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Prolog

Kurz nach der Jahrtausendwende sah ich wihrend einer The-
rapiesitzung mit einer jungen Patientin plotzlich eine komplexe
Szene vor meinem inneren Auge: Sie besaf} eine zahme Maus,
die sie frei herumlaufen liefd. Spéater stellte sich heraus, dass sie
genau davon in der Nacht zuvor getraumt hatte. Dass ich ihr von
dieser Szene erzihlte, war reiner Zufall. Doch ich bin bis heute
froh dariiber. Wir waren beide so verblufft tiber die frappierende
Ubereinstimmung, dass uns die Worte fehlten. Wie war so etwas
moglich?

Seit einigen Jahren praktizierte ich damals bereits Zen-Medi-
tation. Der Begriff Intersein, den der vietnamesische Zen-Monch
und auch fir mich bedeutsame Achtsamkeitslehrer Thich Nhat
Hanh prégte, um die Verbundenheit von allem mit allem aus-
zudriicken, fiel mir als einzige Erklarung ein. Ich hitte Intersein
nicht eindriicklicher am eigenen Leib erfahren kénnen. Wie tief
diese Verbundenbheit reichte, begriff ich jedoch erst viel spater.

Ich hatte die Patientin dazu angeleitet, in einer sie Uberfor-

dernden Entscheidungssituation ein paarmal tief auszuatmen
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und ihr Bewusstsein nach innen zu richten, um in diesem ruhi-
geren Zustand eine Antwort zu finden. Wahrend sie innerlich
suchte, aber ratlos blieb, tauchte die skurrile Szene mit der Maus
plétzlich in meinem Bewusstsein auf. Zum Trost und zu ihrer
Erheiterung erzéhlte ich ihr davon — nicht etwa, weil ich sie fiir
bedeutungsvoll hielt.

Meine Uberraschung dariiber, dass sie eben diese Szene ge-
traumt hatte, war so grof}, dass ich gar nicht auf die Idee kam,
den Traum in gewohnter Weise psychotherapeutisch mitihr zu
deuten. Erst viel spater erkannte ich, dass es hier nicht nur um
ein kurioses Phianomen der Verbundenheit ging, sondern dass
in dieser Szene eine tiefere Bedeutung lag. Wie jeder Traum ver-
mittelte auch dieser eine symbolische Botschaft. Er verwies auf
einen blinden Fleck — einen unbewussten Aspekt ihres Inneren,
den sie bislang nicht sehen konnte oder wollte, der jedoch eng
mit ihrer Schwierigkeit, Entscheidungen zu treffen, verkntpft
war. Wahrend sie innerlich forschte, hatte ich mich offenbar
unbewusst so tief mit ihr verbunden, dass ich ungeplant so-
wohl diesen blinden Fleck als auch eine mogliche Losung fir
ihr Thema ,abrief®. So ereignete sich ein Schliisselmoment, der
meine therapeutische Arbeit grundlegend verdnderte.

Ich behielt die Art und Weise bei, wie ich meine Patienten seit
Jahren anleitete: nach innen zu gehen und eigene Antworten zu
finden. Aber ab jenem Schliisselmoment begann ich, auch mei-
nen inneren Bildern und Wahrnehmungen mehr Aufmerksam-
keit zu schenken — jenen, die wihrend der Sitzungen in Bezug

auf die Fragen meiner Klienten auftauchten.
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Ich begann, fast tiglich damit zu experimentieren. Nach und
nach entdeckte ich, wie sich diese meditative Praxis auf erstaun-
lich leichte und zugleich tief wirksame Weise in die Therapie in-
tegrieren lief. Ich wollte verstehen, was in diesen gemeinsamen,
entspannten Momenten des Fragens zwischen Patientin und
Therapeutin tatsichlich geschah. Ich forschte, ob Kolleginnen
oder Kollegen dhnlich arbeiteten. Ich las, meditierte, probierte
aus und zog Lehrer zu Rate, die sich mit hoherem Bewusstsein
auskannten.

Mich beschiftigte die Frage: Funktioniert dieser Weg auch fiir
andere — fiir Therapeutinnen, Arzte, Coaches, Beraterinnen, Men-
schen in allen helfenden Berufen? Oder braucht es bestimmte
Voraussetzungen? Ich wollte herausfinden, was hilfreich ist,
damit meine Patientinnen maximal profitieren — und was ich
unterlassen sollte, damit sie keinen Schaden nehmen. Es fiihlte
sich an, als hitte ich ein Geschenk erhalten, das ich nicht fir
mich behalten durfte. Ich wusste, dass ich es eines Tages weiter-
geben wollte — und sollte.

Von Anfang an war mir klar: Die Form dieser Weitergabe wiirde
ein Buch sein. Ein praktisches Buch, eine konkrete Anleitung. Es
sollte zeigen, wie innerhalb von etwa 15 Minuten in einer Thera-
piesitzung oder Beratung ein Zugang zu einer transpersonalen,
weiseren Ebene moglich wird —zu dem, was ich hier das héhere
Bewusstsein nenne.

Trotzdem schob ich es noch viele Jahre vor mir her, mit dem
Schreiben zu beginnen. Ich spilirte: Etwas in mir musste noch

reifen, bevor ich dieses Wissen weitergeben konnte.
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Besonders sorgte mich, dass manche Menschen anderen unre-
flektiert etwas ,iberstiilpen®, was sie gerade fiir eine Eingebung
halten. So etwas wollte ich in meiner Arbeit verhindern. Deshalb
war es mir wichtig, Wege aufzuzeigen, wie wir unterscheiden ler-
nen, was wirklich aus einem héheren Bewusstseinsraum stammt
—und wie wir darin zunehmend sicherer werden.

Nicht zuletzt kostet es mich Mut, mit einem solch spirituellen,
teils auch personlichen Thema an die Offentlichkeit zu gehen.

Doch dank der Ermutigung und Unterstltzung vieler Patien-
ten, die auf diese Weise mit mir gearbeitet haben — zwei von
ihnen sind zu Co-Autoren geworden und haben mir grofdziigig
ihre Geschichten anvertraut — reiche ich dieses Wissen weiter:
Erkenntnisse aus Uber 20 Jahren Praxis und Erfahrung mit der

Weisheitsfrage.
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Arbeitsdefinition ,,h6heres Bewusstsein®

Mit ,héherem Bewusstsein“ bezeichne ich einen er-
weiterten, achtsamkeitsinduzierten Aufmerksamkeits-
zustand, in dem klarere, mitfithlende und systemisch
stimmige Wahrnehmungen zugénglich werden —jenseits
gewohnter Denk- und Abwehrmuster. Dieser Zustand
ist korperlich verankert (Erdung/Regulation), nicht sug-
gestiv oder autoritir vermittelt und bleibt intersubjek-
tiv prifbar: durch Resonanz des Gegentbers, stimmiges
Erleben und praktische Nutzlichkeit der Antworten. Ich
meine weder Trance noch Medialitit im esoterischen
Sinn noch Deutungshoheit der Begleitperson, sondern
eine gemeinsam kultivierte Prisenz, aus der hilfreiche

Antworten entstehen.

Eine ausfiihrliche Definition mit Differenzialkriterien
findet sich in Teil II, Kapitel 2.
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Hinweis zu den Fallbeispielen

Die in diesem Buch beschriebenen Patientenbegegnungen
stammen aus meiner psychotherapeutischen Praxis. Es handelt
sich dabei nicht um ausgewéhlte ,besondere Fille®, sondern um
Situationen, die sich in der Arbeit mit der Weisheitsfrage taglich
ereignen.

Die Therapiesitzungen fanden wihrend der neun Monate statt,
in denen ich die Grundstruktur dieses Buches schrieb. Alle Na-
men wurden gedndert, und einzelne biografische Eckdaten habe
ich so angepasst, dass Riickschlisse auf reale Personen ausge-
schlossen sind.

Die meisten Beteiligten haben gelesen, was ich tiber sie ge-
schrieben habe. Ich wollte sicherstellen, dass ich ihre Erfah-
rungen richtig wiedergebe. Keiner von ihnen hat Einwinde
gedullert; vielmehr haben die Texte alle tief bertihrt — weil sie
ein zweites Mal das prizise Gesehenwerden durch die Weisheits-
frage spirten.

Zur besseren Lesbarkeit verwende ich im Text abwechselnd
weibliche und méannliche Formen. Gemeint sind jeweils alle Ge-

schlechter.
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TEIL 1

Eine tiberraschende

Entdeckung
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1

Was wire, wenn...

...wir jederzeit eine weisere innere Instanz zu Rate ziehen

kénnten

Stellen Sie sich vor, Sie hitten jederzeit Zugang zu einer inne-
ren, weisen Instanz — einer Quelle, die Thnen auf existenzielle
Fragen tiberraschend klare, prézise und hilfreiche Antworten
gibt: Wie kann ich das besser verstehen? Was wiirde mir helfen?
Was kann ich tun? Diese Instanz ist zuverlassig, wohlwollend
und steht Ihnen zur Verfiigung. IThre Antworten sind nicht banal,
sondern zeigen oft auf eindrucksvolle Weise Zusammenhinge,
an die Sie selbst nie gedacht hitten. Dies ermdglicht ein tiefes
inneres Erkennen — ein ,,Ja, genau! Das erklért alles. Warum bin
ich da nicht selbst drauf gekommen?*

Vielleicht bestétigen diese Antworten auch, was Sie intuitiv
schon geahnt haben, und schenken Ihnen damit Sicherheit und

Vertrauen in Thre Wahrnehmung. Diese Instanz blickt weiter,
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liebevoller und grof3ziigiger auf die Dinge, als Sie es im Moment
selbst vermdgen — mit einem Bewusstsein, das das Wohl aller
im Blick hat. Und sie ist kein duferes Orakel, kein spiritueller
Meister, sondern ein Teil von Ihnen — eine Ausdehnung Ihres
eigenen Bewusstseins in einen Bereich groflerer Klarheit, Ver-
bundenheit und Weisheit.

Manchmal erfahren Sie durch diese Stimme woméglich sogar
Dinge, die Sie eigentlich gar nicht wissen kénnen — zum Beispiel
etwas, was in einer anderen Zeit geschah.

Vielleicht kennen Sie diese Stimme und wissen, wie wohltu-
end und entlastend es ist, auf diese Weise angebunden zu sein
— gerade in schwierigen Momenten, in denen viele Fragen auf-
tauchen.

Es gibt viele Wege, diese bewusstere Ebene zu erreichen. Bis
zur Aufklarung, dem Beginn der modernen Wissenschaft, war
ein solcher Zugang fiir die Menschen noch selbstverstandlich.
In unserer heutigen, stark rational geprigten Kultur wurde er
jedoch immer mehr infrage gestellt. Doch auch ich schitze wis-
senschaftliche Klarheit —und mir lag immer daran, echtes Sptiren
von blofler Imagination zu unterscheiden. Denn oft bleibt bei
solchen inneren Erfahrungen eine Unsicherheit zurtick: Habe
ich mir das nur ausgedacht? Stammt die Antwort aus meinem
Kopf oder aus einer tieferen Intuition? Es ist nicht immer leicht,
diesen Zugang allein und ohne Unterstlitzung zu finden. Deshalb

mochte ich Thnen ein weiteres Szenario vorschlagen:
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Was wire ... wenn Sie den Kontakt zu Threr inneren Stimme

nicht allein herstellen miissten?

Stellen Sie sich vor, an Threr Seite befande sich eine zweite, unter-
stlitzende, einfithlsame Person —jemand, der im Meditieren geiibt
ist, iber ein feines Gesptir verfiigt und sich vertrauensvoll inneren
Antworten 6ffnet. Eine Person, die ganz fir Sie da ist, sich selbst
zuriicknimmt, um empfanglich fiir das zu sein, was Ihnen dient.
Nun stellen Sie sich vor, Sie beide lauschen — jeder fiir sich — auf
eine innere Antwort zu einem Thema, das Sie gerade bewegt.

Und plétzlich zeigt sich etwas Unerwartetes - die Bilder, Worte
oder Eindriicke, die Sie erhalten, passen nicht nur zusammen, sie
verstirken einander. Es entsteht ein doppelter Aha-Effekt. Der
Raum weitet sich. Wie ist es moglich, dass die Antworten so klar
miteinander resonieren? Warum erscheinen sie wie zwei komple-
mentire Aspekte derselben Wahrheit? Warum umfassen sie ahn-
liche Bilder, Farben, Bewegungen, als hitte eine innere Intelligenz
sie aufeinander abgestimmt?

Vielleicht beschreibt die andere Person sogar etwas aus Ihrem
Leben —ein Symbol, eine Erinnerung, ein Gefiihl —, das sie gar nicht
kennen kann. Und dennoch wirkt alles stimmig.

Diese Art von synchroner Wahrnehmung erscheint uns oft wie
ein Wunder. Man kann sie nicht willentlich hervorrufen oder er-
zwingen — dennoch ist sie moglich, wenn zwei Menschen in Acht-
samkeit, Prasenz und Offenheit auf etwas Grofieres lauschen.

Erfahrungen wie diese kdnnen uns tief bertihren. Sie schaffen

Vertrauen — nicht nur innerhalb einer Beziehung, sondern vor
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allem zur eigenen inneren Stimme. Wer solche Momente wie-
derholt erlebt, beginnt, sich selbst ernster zu nehmen. Er lernt,
die eigenen Empfindungen nicht mehr reflexhaft zu relativieren
oder zu bezweifeln, sondern ihnen zu folgen.

Schritt fir Schritt entsteht so ein neues inneres Fundament
aus Klarheit und Selbstvertrauen. Manche Menschen erleben
in diesen Momenten ein tieferes Gefiithl von Verbundenheit mit
allem Lebendigen. Sie berithren etwas, das der buddhistische
Lehrer Thich Nhat Hanh ,Intersein“ nennt (Hanh, 2004) — das
wechselseitige Durchdrungensein aller Erscheinungen, die tiefe
Einheit hinter der scheinbaren Trennung.

Gerade in Krisen oder stressreichen Zeiten, in denen wir uns
oft innerlich abgeschnitten fiihlen, kann solch eine Erfahrung
heilsam sein. Sie erinnert uns daran, dass wir nicht allein sind.
Sie eroffnet die Moglichkeit, dem eigenen Erleben einen tieferen
Sinn zu geben —und einen inneren Kompass zu entwickeln, wo-
hin sich unsere nichste Entwicklung bewegen konnte.

So wichst mit der Zeit ein neues Vertrauen: Die Losung liegt
nicht im Aufden, nicht in Ratschldgen oder fertigen Antworten,
sondern in einem lebendigen, inneren Raum, der immer zugang-
lich ist. Und manchmal braucht es nur eine einzige Person, die
mit uns gemeinsam dort hingeht, um diesen Raum wiederzu-

finden.
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Was wire wenn ... wir intuitive Antworten direkt in der the-

rapeutischen Begleitung einsetzen konnten

Lassen Sie mich ein drittes Szenario entwerfen:

Sie sind Psychotherapeutin, Arzt, Coach oder Heilpraktikerin
—jemand, der andere Menschen professionell bei ihrer Heilung
und personlichen Entwicklung begleitet. Vielleicht haben Sie
durch regelméfliige Meditation und kontinuierliche Schulung
Threr Wahrnehmung die Fahigkeit vertieft, sich einzufithlen und

das innere Erleben Ihres Gegeniibers fein wahrzunehmen.

Sie horen Ihren Patienten achtsam, offen und unvoreingenom-
men zu, mit tiefem Respekt und auf Augenhdhe. Sie stellen Thre
Erfahrungen niemals tiber die Ihrer Klientinnen, weil Ihnen stets
présentist, dass diese selbst die Expertinnen ihres Erlebens sind.

Thnen ist bewusst, dass Empathie allein nicht geniigt, und dass
zu wirklicher Heilsamkeit auch eine prazise Wahrnehmung Ihres
Gegentbers gehort.

Dabei ist Thnen klar, dass auch Sie nicht alles wissen und er-
kennen, und dass Sie sich tduschen konnen. Deshalb hiiten Sie
sich davor, Thren Patienten vorschnell eine Wahrnehmung oder
ein Konzept tiberzustiilpen.

Vielleicht sind Sie bereits darin getibt, in der therapeutischen
Begegnung achtsam und présent zu sein. Moglicherweise haben
Sie auch schon gelernt, Thr Bewusstsein innerlich zu weiten — hin
zu einem Raum des Lauschens, der eine tiefere, prizisere und

umfassendere Wahrnehmung ermdéglicht.
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Doch mit der Weisheitsfrage er6ffnet sich Ihnen nun eine neue
Moglichkeit: Gemeinsam mit Threm Gegentber aktivieren Sie
situativ einen Weisheitsraum, in dem Sie Tiefe ebenso wie Lo-
sungen erfahren — das, worum es wirklich geht.

Immer Ofter beginnen Sie, Ihre Klientinnen dazu anzuleiten,
dringliche Fragen klar zu formulieren und sich gemeinsam mit
Thnen fiir Antworten aus einer tieferen Quelle zu 6ffnen. Dabei
sind Sie ftr Ihre Patienten ein verléssliches Gegentiber —jemand,
der prasent bleibt, auch wenn es herausfordernd wird.

Sie sind vielleicht schon damit vertraut, die symbolische, bild-
hafte Sprache der Intuition zu verstehen, und lernen nun gemein-
sam mit Thren Klientinnen, deren Bedeutung zu entschlisseln.

Sie wissen auch, wie wichtig es ist, das, was sich zeigt — vor
allem emotionale Prozesse — zu erden, im Korper zu verankern
und auf gesunde Weise zu begleiten. Auf diese Weise unterstit-
zen Sie eine tiefgreifende, neuronale Neuverkniipfung im Gehirn
Threr Klienten.

In solchen Momenten entstehen mitunter erstaunliche Uber-
einstimmungen: Antworten, die sich gegenseitig erginzen,
komplementir zueinander stehen oder exakt dieselben Themen
beschreiben — obwohl Sie zuvor nichts dariiber wussten. Eindri-
cke, die aus dem Leben der Patientinnen stammen und doch aus
Thnen hervorgehen. Antworten, die sich oft weiser, grof3ztigiger
und unparteiischer anfiihlen als jene, die aus dem gewohnlichen
Denken entstehen.

Durch diese gemeinsamen Erfahrungen vertrauen Ihre Klien-

ten zunehmend ihrer Intuition. Sie beginnen, ihrer inneren Weis-
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heit mehr zu glauben, und lernen, sich auf sie zu verlassen. Aber
auch Sie selbst erhalten iiber die doppelten Wahrnehmungen
ein wertvolles Feedback: War Thre Antwort spontan oder das Er-
gebnis eines gedanklichen Prozesses? Handelte es sich bei einer
Wahrnehmung um Projektion oder Resonanz?

Mit der Zeit wichst Ihr Vertrauen in diese innere Instanz. Sie
beginnen, sie wie eine innere Supervision zu nutzen — besonders
in Momenten, in denen Sie mit einem Patienten nicht weiterwis-
sen. Statt sich im Denken zu verfangen und am Ende doch nur
eine flache Losung zu présentieren, schaffen Sie einen Raum, in
dem neue, stimmige Antworten auftauchen kénnen —nicht von
aufen Ubergestiilpt, sondern von innen empfangen und sofort
integrierbar.

So entsteht eine neue Leichtigkeit in der Arbeit. Diese Praxis
kann Tiefe erzeugen, wenn etwas zu oberflichlich bleibt, und
Entspannung bringen, wenn etwas zu schwer wird. Wenn Klien-
tinnen sich abgeschnitten oder einsam fiithlen, erméglicht dieser
Raum oft ein spiirbares Gefiihl von Verbundenheit. Immer wie-
der entstehen Augenblicke tiefer Dankbarkeit und Demut—Mo-
mente, in denen das heilende Intersein zwischen Thnen beiden
erfahrbar wird.

Ist eine solche Arbeitsweise nicht eine verlockende Vorstellung?
Und doch ist sie mehr als das: eine reale Moglichkeit. Ich habe
sie selbst erfahren. Diese Praxis steht jedem zur Verfligung, der
sich dafiir 6ffnet und bereit ist, achtsam und verantwortungs-
voll damit umzugehen. Ich bin sicher nicht die Einzige, die auf

diese Weise arbeitet.
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Bei meinen Recherchen fand ich Kolleginnen, die dhnlich prak-
tizieren — wenn auch nicht exakt in derselben Form. Fir mich
hat sich diese Arbeitsweise aus der Praxis heraus ganz natiirlich
entwickelt. Sie hat sich von selbst bewahrt und immer wieder
ihre Nutzlichkeit und Wirksamkeit gezeigt. Ich begann, dieser
Art zu arbeiten immer mehr zu vertrauen — auch in Phasen, in

denen ich noch nicht verstand, warum oder wie sie funktionierte.
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2

Intersein, Raum-
und Zeitlosigkeit

UBER DIESES KAPITEL

In der Zusammenarbeit mit Ina erlebte ich zum ersten Mal,
dass es moglich ist, so tief in den gegenwirtigen Moment
einzutauchen, dass das gewo6hnliche Erleben von Raum, Zeit
und Getrenntheitin den Hintergrund tritt. In diesem Zustand
konnte ich ihr inneres Erleben mit einer iiberraschenden Pri-
zision wahrnehmen.

Die Lehre Thich Nhat Hanhs vom Intersein beschreibt eine
solche Verbundenheit: die Erfahrung, dass wir nicht isoliert
voneinander existieren, sondern in einem lebendigen Netz
wechselseitiger Beziehungen eingebettet sind (Hanh, 2004).
In diesem Kapitel betrachte ich das Phinomen von Raum-
und Zeitlosigkeit aus der Perspektive verschiedener mys-

tischer Traditionen, philosophischer Denkweisen und
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ausgewahlter Konzepte der modernen Physik.

In der therapeutischen Praxis zeigt sich diese Erfahrung
hiufig darin, dass Menschen Zugang zu Informationen, Ein-
sichten oder Zusammenhingen erhalten, die ihrem Alltags-
bewusstsein zuvor nicht zugéinglich waren.

Anhand weiterer Fallbeispiele untersuche ich, wie tief
menschliche Verbundenheit reichen kann und unter wel-
chen Bedingungen Wahrnehmungen entstehen, die iiber das

gewohnliche Verstindnis von Getrenntheit hinausweisen.

Inas Traum

2008 kam die junge Ina mit einer Entscheidungsfrage zu mir
in die Therapiestunde. Wie so oft war es mir wichtig, nicht ein-
fach etwas zu raten, sondern sie darin zu unterstiitzen, selbst
eine stimmige Antwort zu finden.

Es ging um ihr Studium. Sie war unsicher, ob sie einen be-
stimmten Ausbildungszweig wihlen oder stattdessen lieber ein
Auslandssemester einlegen sollte.

Fur solche Situationen verwendete ich damals eine Entspan-
nungs- und Imaginationstechnik, die ich bei meinem jungiani-
schen Lehranalytiker kennengelernt hatte. Er hatte sie in meiner
eigenen Therapie immer dann eingesetzt, wenn ich mich an Teile
meiner Traume nicht mehr erinnern konnte — mit erstaunlicher
Wirkung.

Dieses Vorgehen tiberzeugte mich so sehr, dass ich beschloss,
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spéter mit meinen Patienten ebenfalls so zu arbeiten: Man
konzentriert sich kurz auf den Atem, bis dieser sich beruhigt,
sammelt sich innerlich und 6ffnet sich dann fiir spontan auf-
tauchende Bilder, Empfindungen oder Informationen.

Was mich bei der Anwendung dieser Technik in meiner Ar-
beit als Therapeutin jedoch zunehmend erstaunte, war, dass ich
selbst regelmaflig gleichzeitig etwas wahrnahm: innere Bilder,
korperliche Empfindungen, plotzliche Emotionen oder ein stil-
les, aber klares Wissen. Ich wusste zunachst nicht, woher diese
Eindriicke stammten. Um die Klientin nicht durch meine eigenen

Annahmen zu beeinflussen, behielt ich sie zunachst fiir mich.

Kaum hatte Ina damals ihre Frage gestellt, erschien vor mei-
nem inneren Auge plotzlich eine Art Film: Ich sah sie genauso,
wie sie tatsdchlich vor mir im Sessel saf’. Doch in ihrer Hand hielt
sie eine kleine Maus —ihr zahmes Haustier, wie mir intuitiv klar
war. Sie Uberlegte, ob sie die Maus laufen lassen sollte, hatte
aber offensichtlich Angst, dass sie nicht zurtickkehren konnte.
Schliefilich lief sie das Tierchen los. Die Maus rannte los, schlug
ein paar Haken und kehrte bald in Inas Hand zuriick. Beim zwei-
ten Mal lief$ sie die Maus etwas rascher los; wieder kam sie zu-
riick. Beim dritten Mal lief die Maus noch ein Stiick weiter fort,
aber auch diesmal kehrte sie zurtick.

Ina hatte damals selbst keine Antwort erhalten — heute ist sie
darin eine Meisterin — und ich wollte mit ihr diese Heiterkeit
teilen, die mir dieser kleine innere Film schenkte. Zum ersten

Mal erzidhlte ich also einer Patientin, was ich innerlich gesehen
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hatte. Inas Reaktion war frappierend: Mit grofien Augen sagte
sie, dass sie in der vergangenen Nacht genau von dieser Maus
getraumt habe. Nun war es an mir, grof3e Augen zu bekommen.
Nie hitte ich fir moéglich gehalten, dass man so konkret, bildhaft
—und sogar zeitversetzt — den Traum eines anderen Menschen
empfangen kann.

Es war ein beriihrender Moment, in dem wir beide zutiefst
spirten, wie real die geheimnisvollen Bande des Interseins sind.
Erst spéter erkannte ich, dass Ina iiber diesen inneren Film eine
Antwort auf ihre Frage erhalten hatte: Sie fiihlte sich dngstlich
und verletzlich wie das kleine Mauschen beim Gedanken daran,
ins Ausland zu gehen.

Das war nachvollziehbar, denn sie hatte zum Ende ihrer Schul-
zeit eine lebensbedrohliche Diagnose erhalten. Die Krankheit
war zwar inzwischen vollstindig iberwunden — sie galt als ge-
heilt — doch der Schock, die Angst und die Unsicherheit saften
ihr noch tief in den Knochen. In der Fremde befiirchtete sie, ver-
loren zu gehen.

Die Antwort aus der Sequenz mit der Maus lautete fiir Ina also:
Es ist wichtig, sich dieser Angst bewusst zu werden, sie zu res-
pektieren und zu regulieren. Um sich dann — Schritt fir Schritt
—zu ermdglichen, sich ins Unbekannte hinauszuwagen, ohne
sich in der Angst zu verlieren.

Auch ich hatte eine Antwort erhalten: Es war offenbar mog-
lich, das Erleben eines anderen Menschen innerlich so prazise
zu empfangen, dass man sogar seinen Traum vom Vortag sehen

und Antworten auf seine Fragen erhalten konnte.

34



Ich fragte mich: Kénnten die inneren Bilder, die in solchen Mo-
menten in mir auftauchen, tatsichlich das Erleben meiner Klien-
ten betreffen und nicht blof meiner Fantasie entspringen? Oder
war beides denkbar?

Ich beschloss, dem nachzugehen. Von diesem Moment an lud ich
meine Klienten immer 6fter ein, ihre Fragen in diesem besonderen
Bewusstseinsraum zu stellen. Zudem begann ich, auch meine inne-
ren Bilder und Wahrnehmungen ebenso sorgfiltig zu beobachten
wie die meiner Patientinnen und sie ernst zu nehmen.

Immer hiufiger teilte ich ihnen mit, was ich gesehen, gespiirt,
gehort hatte oder plotzlich wusste. Und ich erhielt Riickmeldun-
gen — manchmal staunend, manchmal bestitigt, manchmal auch
kritisch. Dadurch lernte ich, immer besser zwischen meiner eigenen
inneren Welt und dem ,,Empfangenen® zu unterscheiden und be-
gann, meinen Wahrnehmungen zu vertrauen.

Meine gesammelten Erfahrungen waren aufregend. Anfangs fie-
len meine Antworten héufig eher einfach aus: plakative Bilder oder
einzelne Worte wie ,,Pferd“, , See“ oder ,,Auto”. Doch mit der Zeit
wurden sie komplexer, informativer, tiefgrindiger.

Bis heute erlebe ich, dass in diesem besonderen Raum der Verbin-
dung auch Dinge sichtbar werden, die zu einer anderen Zeit oder an
einem anderen Ort geschehen sind — manchmal tauchen sie sogar
erstin der Zukunft auf. Hin und wieder treten Vorahnungen auf, die
sich spater bestatigen, so wie es auch die amerikanische Psychiaterin
Judith Orloff beschreibt (Orloff,1999). Es scheint, als wiirden wir in
Verbindung mit dem hoheren Selbst einen tiberbewussten Raum be-

treten, in dem weder Ort, Zeitnoch Getrenntheit eine Rolle spielen.
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Raum- und Zeitlosigkeit in den mystischen Lehren

Ich wollte dem Phinomen genauer nachsptren. Da ich seit
Jahren nach der Lehre Thich Nhat Hanhs praktizierte, begann
ich mit seinen Erkenntnissen. Er lehrt, dass Vergangenheit und
Zukunft Vorstellungen sind und Leben nur im gegenwartigen
Moment erfahrbar ist (Hanh, 2007 und 2024). Wenn wir tief
eintauchen, durchbrechen wir die Illusion der Zeit.

Viele Traditionen sprechen von dieser Zeit- und Raumlosigkeit.
Allesistim Wandel. Geburt und Tod sind Uberginge, keine festen
Grenzen. Der Raum trennt nicht, er verbindet. Diese Einsichten
sind nicht nur philosophisch zu werten. Sie wollen verkorpert
werden. Achtsamkeit ermoglicht es, Zeit- und Raumlosigkeit
unmittelbar zu erfahren und in diesem Erleben Frieden, Freude

und Freiheit zu finden.

Genau das geschah in meiner Arbeit mit Ina: Durch die kurze
Einfiihrungsmeditation tauchten wir tief in den Moment ein. Es
entstand mehr Raum in uns und zwischen uns. In diesem Raum

konnte ich ihr inneres Erleben wie einen Film empfangen.

Raum- und Zeitlosigkeit in der Philosophie und Physik

Auch Philosophie und Naturwissenschaft beschéftigen sich mit
Raum und Zeit. Der Philosoph Immanuel Kant (Kant, 1998) be-
schreibtin seiner Kritik der reinen Vernunft, dass Raum und Zeit

keine Eigenschaften der Dinge an sich sind. Beide sind vielmehr
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Formen der Anschauung, die unser Verstand der Welt iiberstilpt.

In der klassischen Physik nach Isaac Newton galten Raum und
Zeit noch als absolute Grofien: als feste, unveranderliche Bithnen,
auf denen sich Ereignisse abspielen. Raum war ein stabiles Ge-
rist mit eindeutig definierten Punkten, Zeit verlief gleichmafiig
— tiberall im Universum und unabhéngig davon, wer sie misst
(Hawking, 2004).

In der modernen Physik hingegen, insbesondere in der Relativi-
tatstheorie von Albert Einstein, wird Raum und Zeit nicht mehr
als absolut verstanden, sondern als relativ und untrennbar mit-
einander verbunden. Einstein zeigte 1916, dass Raum und Zeit
davon abhingen, wie schnell sich ein Beobachter bewegt und
wo er sich befindet. Es gibt keine universelle Zeit und keinen
absoluten Raum — beides verhilt sich relativ zur Perspektive des
Beobachters.

Auch in der Quantenmechanik wird das Konzept der Zeitlo-
sigkeit thematisiert, insbesondere im Zusammenhang mit zeit-
losen Wellenfunktionen und der Vorstellung, dass Zeit in der
mikroskopischen Welt der Quantenphinomene keine funda-
mentale Rolle spielen muss. In diesem Bereich kénnen Teilchen
an zwei Orten gleichzeitig existieren (Quantensuperposition)
oder tber grofe Entfernungen hinweg miteinander verbunden
sein (Quantenverschrinkung), unabhangig von Raum und Zeit,
wie Hawking 2004 darlegte.

Zusammenfassend zeigen sowohl die Relativitatstheorie als
auch die Quantenphysik, dass Raum und Zeit viel dynamischer,

relationaler und mehr miteinander vernetzt sind, als wir es aus
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unserem Alltagsbewusstsein kennen. Dies schafft eine wissen-
schaftliche Perspektive zu vielen Erkenntnissen mystischer und

kontemplativer Traditionen.

Wissen, was wir eigentlich nicht wissen konnen

Wenn wir uns in einer Therapiestunde mit der hoheren Be-
wusstseinsebene verbinden, tauchen oft iiberraschende Infor-
mationen auf, die wir eigentlich gar nicht wissen konnen. Dieses
Phianomen kann sowohl bei der unterstiitzenden Person (Thera-
peutin) als auch bei der fragenden Person (Klientin) auftreten.
Erfahrungsgemif taucht Gberraschendes Wissen hiufiger bei
der Unterstiitzerperson auf —je getibter sie in der Achtsamkeits-
meditation ist, desto eher kommt es dazu.

Besonders eindriicklich zeigt es sich zu Beginn einer Therapie:
Noch bevor eine ausfiithrliche Anamnese erhoben wurde, konnen
im gemeinsamen Prozess der Weisheitsfrage bereits Zusammen-
hinge aus dem Leben des Patienten sichtbar werden. In solchen
Momenten zeigt sich, dass ein intersubjektiver Wahrnehmungs-
raum betreten worden ist, in dem Informationen zuganglich wer-
den, die Gber das bislang Gesagte hinausreichen.

Wenn Klienten Dinge wissen, die sie eigentlich nicht wissen
koénnen, dann betrifft das hiufiger etwas, das ihre Vorfahren er-
lebt haben. Manchmal ldsst es sich sogar verifizieren — so wie im

folgenden Fall:
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FALLBEISPIEL 1:

Emily sieht, was ihr GrofSvater 6o Jahre vor ihrer
Geburt erlebte

Emily steht am Anfang ihrer Therapie. In puncto Medi-
tation ist sie noch unerfahren. In ihrer Familie herrscht
eine tiefe, verdrangte und unausgesprochene Traurigkeit,
die Emily langsam zu fithlen beginnt. Sie verspirt standig
den Drang, zu weinen, und weif} nicht warum.

Zunichst waren wir bei unseren Gesprichen davon
ausgegangen, dass der frithe Tod einer alteren Schwester
von Emily diese Trauer in der Familie begriindete. Doch
die vollige Unfahigkeit dieser Familie, mit dieser Tragodie

gesund umzugehen, wirft Fragen auf.

Emily fragt die hohere Bewusstseinsebene: Woher

kommt die tiefe Traurigkeit in meiner Familie?

Sie sieht sich vor einem Tunnel stehen, direkt vor des-
sen dunkler Offnung. Im Tunnel ist es extrem eng und
unangenehm. Vom hinteren Ende des Tunnels scheint
helles Licht zu kommen, wobei dieses hintere Ende nicht
sichtbar ist. Emily hat Angst.

Sie assoziiert mit dieser Szene Beschreibungen aus
Nahtoderlebnissen, in denen die Betroffenen ebenfalls
Tunnel sahen und dazu ein Licht, das vom anderen Ende
her durchkam. Es scheint aus Emilys Wahrnehmung um

Tod und Ubergang zu gehen.
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Nicht allzu Giberraschend, aber dennoch wichtigim Zu-
sammenhang mit Emilys Antwort, weif ichim Moment
des Fragens klar, dass die Unfahigkeit, zu trauern, schon
in der Familie war, lange bevor die Schwester starb. Diese
wurde ausgeldst durch Erfahrungen mit Tod und Verlust,

die verschiedene Verwandte von Emily machten.

Wir fragen weiter: Welche Erfahrungen mit Tod und
Verlust gab es vor dem Tod der Schwester in unserer

Familie?

Emily sieht einen Soldatenhelm aus dem Zweiten
Weltkrieg. Daher schliefden wir auf ein transgeneratio-
nal weitergegebenes Trauma, das sich vermutlich aus
der Kriegserfahrung des Zweiten Weltkriegs bis zu Emily
ubertragen hat.

Wir forschen zunichst in beiden Ahnenlinien anhand
dessen, was Emily weifd. Es scheint, als habe die viter-
liche Linie ein ausreichendes Maf} an Kriegstraumata er-
lebt, um den ungesunden Umgang mit Emotionen und
insbesondere Trauer in dieser Familie zu erkléren.

Emily fragt ihre Mutter ein paar Wochen spéter, was sie
uber die Kriegserfahrungen ihrer Eltern und Grof3eltern
weifd. Der Mutter fillt eine markante Geschichte ein, die
Emily bis dahin noch nie gehort hat: eine Erfahrung von
Emilys Grofvater miitterlicherseits.

Dieser war als 17-Jahriger zu Kriegsende im Rahmen

des sogenannten Kanonenfutterjahrgangs rekrutiert
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worden: 16- bis 17-jahrige, im Kampf v6llig unerfahrene
Teenager, wurden als letzte Reserve in einen schon verlo-
renen Krieg geschickt. Viele von ihnen kamen dabei ums
Leben, auch wenn sich fur diese Altersgruppe keine ge-
nauen Zahlen rekonstruieren lassen.

Emilys Grofivater sollte damals mit seinen jungen Ka-
meraden zusammen einen Tunnel bewachen, um dem
Feind den Weg hindurch zu versperren. Doch der Feind
kam dann unerwartet so schnell, dass die Jugendlichen
gefangen genommen wurden.

Um wihrend der Gefangenschaft der néchtlichen Kalte
zu trotzen, gruben sich die Jungen tiefe Locher in die Erde,
in die sie sich hineindringten, damit sie nicht erfroren.

Was dabei sonst noch alles geschah, wie viele von ih-
nen womdoglich starben, sowie die Todesangst der Jun-
gen, kann man nur erahnen. Zu Kriegsende, vier Wochen
spater, kamen die Uberlebenden frei. Emilys GrofRvater
gehorte glicklicherweise zu ihnen.

Uber diese Gefangenschaft habe er, laut Emilys Mutter,
so gut wie nie gesprochen. Vor allem die vermutlich be-
drohlichste Erfahrung der Todesangst und hochstwahr-
scheinlich auch des Verlustes von Kameraden habe er nie
thematisiert.

Die nachfolgenden Generationen, die Tochter und die
Enkelin des als Teenager mit der Erfahrung von Verlust
und Lebensbedrohung tiberforderten Grofdvaters, hatten,

ohne zu wissen, was er erlebt hatte, seine Art ibernom-
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men, mit Tod, Verlassenheit und Verlust umzugehen.
Dies offenbarte sich in Form von Unterdriickung bis hin
zur Abspaltung der dazugehorigen Gefiihle von Angst,
Schmerz und Trauer.

So wurde ein unbearbeitetes und damit nie verdautes
Kriegstrauma des Grof¥vaters als ein sogenanntes Trans-
generationstrauma (Hbl, 2018) in dieser Familie bis in die
dritte Generation zu Emily weitergegeben, mit schweren
Folgen fiir ihre Entwicklung, wie sich in ihrer weiteren
Therapie herausstellte.

Im Kapitel ,Tiefergehen” (Seite 356) behandle ich das
Thema Transgenerationstrauma detaillierter.

Auf Emily wurde aber nicht nur dieses Transgenera-
tionstrauma bertragen, sondern sie sah, ohne Kenntnis
der Kriegserlebnisse ihres Grofvaters, den Tunneleingang,
in dem die traumatisierende Erfahrung einst geschah. Wie
war so etwas moglich? Wie kam es zu den geheimnisvollen

Banden zwischen Emily und ihrem Grof3vater?

Intersein

In diesem Buch geht es in erster Linie um eine spezielle Praxis,
wie hoheres Bewusstsein personliche Fragestellungen auch im
Rahmen einer Therapie oder Beratung auf einfache Weise unter-
stiitzen kann. Ubernatiirlich anmutende Phinomene treten da-
bei quasi unbeabsichtigt als Nebeneffekt auf.

Mit diesen Phdnomenen mdchte ich beginnen, denn sie ver-
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deutlichen, wie stark wir miteinander verbunden sind. Wir sind
es so sehr, dass die Enkelin imstande ist, einen Teil der Trauma-
situation zu sehen, die nicht sie, sondern ihr Grofivater 60 Jahre
zuvor erlebt hat. Eine Erfahrung, von der ihr bis dahin nie erzéhlt
wurde. Es zeigt sich: Zeit und Ort spielen in dieser Verbunden-

heit keine Rolle.

FALLBEISPIEL 2:

Das wichtigste Kuscheltier der Kindheit meiner
Klientin erscheint

Einmal sah ich in einer der ersten Sitzungen mit einer
Klientin einen Foxterrier vor meinem inneren Auge. Wo-
von ich nichts wusste: Ihr Lieblingskuscheltier, das sie
als Kind von ihrem geliebten Vater geschenkt bekommen
hatte, war ein Foxterrier gewesen — mit den typischen
drei Fellfarben.

Die Beziehung zur Mutter war dagegen von deutlicher
Ablehnung geprigt. Wahrscheinlich projizierte die Mut-
ter einige ihrer eigenen ungeliebten Anteile auf das kleine
Maidchen, das diesen Projektionen tagelang allein aus-
gesetzt war, wiahrend der Vater auf Geschiftsreise war
und sie nicht schiitzen konnte. Der kleine Stofthund war
in diesen Zeiten ihr einziger Beschitzer.

Noch heute besaf sie eine Art Nachfolger dieses klei-

nen Stoffterriers und brachte ihn zu einer ihrer nichsten
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Therapiesitzungen mit. Durch das Bild des Kuscheltiers
waren wir schnell beim Kernthema dieser Patientin und

konnten damit arbeiten.

FALLBEISPIEL 3:

Eine traumatische Kindheitssituation wird
sichtbar

Eine Patientin begann vor vielen Jahren aufgrund einer
belastenden Trennungssituation mit der Behandlung
bei mir. Sie hatte eine schwere, subakute Schilddriisen-
entzindung entwickelt. Ich vermutete einen seelischen

Konflikt als Ausloser.

In solchen Fillen schlage ich gerne vor, die Frage an das
hohere Bewusstsein zu richten: Was will mir mein K6r-

per mit dieser Erkrankung sagen?

Leider weifd ich die Antwort der Patientin nicht mehr,
aber ich sah ein etwa achtjdhriges Madchen, das mit sei-
ner Mutter auf einem zugefrorenen See Schlittschuh lief.
Es war eine traurige Szene, voller Schwere. Die beiden
standen sich gegeniiber, hielten sich an beiden Hianden
und schauten sich traurig und besorgt an — mit dem Ge-
tihl, dass um sie herum das Eis ausgesprochen diinn war

und jederzeit brechen konnte. Im Grunde konnten sie
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sich nur in einem sehr kleinen Kreis umeinander bewe-

gen, ohne einzubrechen.

Ich fragte die Patientin, was in ihrem Leben passiert
war, als sie acht Jahre alt war. Sie erzihlte mir, dass ihr
Vater genau zu dieser Zeit schwer alkoholkrank gewor-
den sei. Sie sei die Vertraute der belasteten Mutter ge-
wesen — und zwar explizit sie, nicht ihre Schwester. Sie
habe die Mutter getrdstet, ihr beigestanden. Beide hit-
ten das Geftihl gehabt, sich auf diinnem Eis zu bewegen,
das jederzeit einbrechen konnte — in Form von bedroh-
lichen Zusténden, ausgelost durch die Trunkenheit des
Vaters. Sie sei in der Tat oft allein mit ihrer Mutter zum
Schlittschuhlaufen auf zugefrorenen Seen gegangen. Thre
Schwester sei nicht dabei gewesen.

Durch dieses Bild wurde auch der Patientin klar, wie
sehr sie gelernt hatte, ihre Bedirfnisse zuriickzunehmen,
um fir andere da zu sein. Anstatt sich frei beim Schlitt-
schuhlaufen zu bewegen, wie es fir eine Achtjahrige
normal gewesen wire, musste sie sich einschrinken —
stindig bedroht durch die Sucht des Vaters und ihre Rolle
als enge Verbiindete der Mutter, mit der sie sich im Kreis
drehte.

Mit dieser komprimierten Information konnten wir in

der Therapie gut weiterarbeiten.
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