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Der Weg
des Wissens

»lch kann mir also denken, dass in unserer Zeit
diese Erfahrungen [der Erleuchtung]
mehr Menschen zuganglich werden als vielleicht
in friheren Zeiten und dass damit auch
eine Veranderung in der Gesellschaft und
vielleicht noch daruber hinaus
im ganzen Habitus des Menschen
verbunden sein kdnnte.«3

Carl Friedrich von Weizsacker,
1979 Physiker und Philosoph
(1912-2007)



DER WEG DES WISSENS

Was Erleuchtung ist

Die tiefere Wirklichkeit erfahren

Ich beginne damit, zu beschreiben, was Erleuchtung ist und wie es sich
anfiihlt — mit dem Risiko, dass die Leserin oder der Leser es noch nicht
wirklich verstehen kann; aber es gibt schon mal eine Orientierung, und
die einzelnen Punkte werden im Laufe des Buches klarer und verstind-
licher. Aber es gibt auch ein zweites Risiko, dass nimlich jemand sagt:
»Ja, die Erfahrung kenne ich, das habe ich auch erlebt.« Das wire dann
so, als wiirde man einem Bergdorfbewohner zum ersten Mal vom Ozean
erzdhlen, und er antwortet: »Ja, das kenne ich, wir haben beim Dorf
auch so ein Wasser, wir nennen es den Dorfteich.«

Seit Jahrtausenden und in den verschiedensten Kulturen wird Erleuch-
tung mit denselben Erfahrungen beschrieben. In der Vergangenheit
war es fiir die Menschen selbstverstindlich, sich als religios zu verste-
hen und das Leben und das Erleben immer auch als Teil eines Gottes-
bezuges wahrzunehmen; so wurde Erleuchtung dann als Gotteserfah-
rung gedeutet, als Erfahrung des gottlichen Grundes. Heute wissen wir:
Erleuchtung kann innerhalb eines religiésen oder eines nichtatheisti-
schen Verstindnisses erfahren und gedeutet werden. Viele Theologen
und Theologinnen wie Paul Tillich oder Karl Rahner sagen — und das
ergibt sehr viel Sinn —, dass am Beginn jeder Religionsgrindung eine
Erleuchtungserfahrung stand, die den Religionsgriinder erfasste, fir die
dann Worte zur Verbreitung der Lehre gefunden wurden. Jede Religion
hat ihre Mystiker, Menschen, die Erleuchtung suchen oder Erleuchtung
fanden, die dann aber oft von den religiosen Institutionen kritisch be-

trachtet und immer wieder auch bekampft wurden. Seit tiber 100 Jah-
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WAS ERLEUCHTUNG IST

ren gibt es zunehmend erleuchtete Menschen und Menschen, die ohne

einen religiésen Hintergrund Erleuchtung suchen.

Eine lebensverandernde Erfahrung

Erleuchtung ist ein plétzliches Ereignis, eine plétzliche Verinderung,
die aber von da an das ganze Leben verindert. Manche Menschen er-
leben eine solche Verinderung fiir einige Stunden oder auch fiir einige
Wochen, dann kann man das eine Erleuchtungserfahrung nennen; sie ist
zeitgebunden, und danach ist es wieder wie vorher. Ganz selten scheint
Erleuchtung auch nicht ein plétzlicher Durchbruch, sondern ein Pro-
zess in mehreren Stufen zu sei. Erleuchtung geschieht, und dann kann
sie sich in das ganze Leben integrieren und immer mehr vertiefen; das
ist ein lebenslanger Prozess, der »Realisation« genannt wird oder die
Vertiefung der Erleuchtung oder des Aufwachens. Ebenso, wie vor der
Erleuchtung ein bestimmter Weg erforderlich war, eine innere Arbeit,
ist dies nach der Erleuchtung ebenfalls n6tig. Ohne eine solche innere
Arbeit ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass jemand, der erwacht war,
wieder »einschlift«, dass also die Ichstruktur und die Kontinuitit des

Denkens wiederkehren.

Der Verstand ist still

Der Verstand ist ganz still. Das ist die groflartigste Erfahrung deines
Lebens. Die Erfahrung von Stille, Frieden und Gliickseligkeit stellt alles
Dagewesene in den Schatten. Jetzt konnte man Worte suchen wie: iiber-
wiltigend, atemberaubend, ekstatisch. Aber diese Worte treffen es nicht.
Niemand und nichts wird iiberwiltigt, stattdessen ist da eine tiefe Er-
fahrung von absoluter Sicherheit und Gewissheit. Nichts ist atemberau-
bend, denn der Atem ist so frei und geldst, wie er seit Langem, vielleicht
seit der Geburt nicht mehr war. Es ist die grof8artigste Erfahrung in dei-

nem Leben, aber es gibt keine Aufregung, eben weil der Verstand ganz
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still ist und fiir eine Aufregung Gedanken, Bilder oder eine Geschichte
notig wiren. Stattdessen fiihlt es sich so an: So ist es. Das ist das wirkliche,
das eigentliche Leben. Das ist die Wahrheit. Das ist das, das ich wirklich bin.
Dass der Verstand ganz still ist, bedeutet nicht, dass der Mensch nicht
mehr fihig wire zu denken. Man kann es erst mal so sagen: Weil das
ganze tberfliissige Denken wegfillt, das listige, manchmal auch qué-
lende, das, was 80 bis 90 Prozent des Denkens ausmacht, bekommt das
wichtige Denken Raum. Der Verstand wird also angeschaltet, wenn er
gebraucht wird, und sonst bleibt er im Stand-by-Modus.

Dass der Verstand still ist, kann sich der Mensch, der diese Erfahrung
nicht kennt, nicht vorstellen. Manchmal gibt es eine Ahnung: Vielleicht
sind beim Musikhoren, in der Sexualitit oder beim Spaziergang im Wald
solche begliickenden Erfahrungen moglich, in denen der Verstand fur
einen Moment still ist, anhilt. In der Regel, aber nicht immer, erlebt
man eine enorme Intensivierung und Deutlichkeit sensorischer Emp-
findungen und Wahrnehmungen, Farben, Gerdusche etc.

Manch einer denkt, der Mensch kénne dann nicht mehr funktionie-
ren. Doch so ist es nicht. Gedanken sind da, wenn sie gebraucht wer-
den, alle iiberflissigen Gedanken werden still. Wie viele Gedanken,
die du heute gehabt hast, hitten auch still bleiben kénnen, ohne dass
du irgendetwas verloren hittest? Dadurch haben die wichtigen Ge-
danken Raum und kénnen zu Ende gedacht werden. Man muss sich
das so vorstellen: Wenn jemand mit einer Aufgabe, einem Problem
oder einem intensiven Gesprich befasst ist, tritt die Stille in den Hin-
tergrund; sie ist noch da, aber im Vordergrund sind die notwendigen
Gedanken. Ist die Aufgabe vorbei oder das Gesprach beendet, ist die

Stille wieder ganz da.

Das Ende der Illlusion vom Ich

Die Wahrnehmung als Ich ist verschwunden. Nicht Ich tue, denke, mache,
fiihle, sondern Es tut, denkt, macht und fiihlt. Natiirlich verschwindet

nicht die Wahrnehmung eines abgrenzbaren Organismus, aber diese
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Wahrnehmung ist in die Wahrnehmung der Unendlichkeit eingebettet.
Dieses Phinomen fiihrt zu den gréften Missverstindnissen.

Das Ich stirbt nicht, wird auch nicht »getétet«, es wird vielmehr wahr-
genommen als etwas, das immer schon eine Illusion gewesen ist. Da-
durch verschwinden weder die Personlichkeit noch das Personenhafte
noch das Individuelle. Im Gegenteil: Personlichkeit und Person werden
prignanter, farbiger und vielseitiger.

Es fehlt auch nicht die integrierende und organisierende seelische Ins-
tanz des Organismus. All das verschwindet nicht. Im Gegenteil, die Per-
son wird handlungsfihiger.

Eine Analogie kann zum Verstehen helfen: Als die Griechen und dann
auch die Romer in der frithen Antike die Meeresstiirme betrachte-
ten, konnten sie es sich nicht anders vorstellen, als dass so ein plotz-
licher Sturm von jemandem heraufbeschworen wurde, von einer Per-
son — nicht von einem Menschen, sondern von einem Gott. Sie wussten
nichts von Tiefdruckgebieten, Kaltfronten, Temperaturunterschieden
und konnten sich daher den Sturm nicht durch solche physikalischen
Ereignisse erklaren, sondern nur so, dass ein »Jemand« sie macht.
Um besser zu verstehen, was Gedanken und Stiirme gemeinsam haben,

lade ich dich ein, folgendes Experiment zu machen:

Wahrnehmen - drei Schritte zurlcktreten

Schau einmal wie von auf3en auf dich und auf deine Gedanken, die
dem Wort »Einfall« gemaB ja tatséchlich »einfallen«. Nimm wahr, wie
diese Gedanken von anderen Gedanken verursacht worden sind.
Dann schau auf Bedtirfnisse, die du in diesem Organismus wahr-
nimmst, Bedirfnisse, die gerade aufgetaucht sind, die gegenwartig
diesen Menschen bewegen.

Schau auf die Gefihle, die mit den BedUrfnissen zusammenhangen

und auch von Gedanken verursacht werden.
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Nimm die Impulse wahr, die ein inneres und duBeres Handeln
anstofBen (mochten).

Das alles sind Prozesse wie die meteorologischen Prozesse, die zu
Winden und Stirmen fihren. Wenn du dir dann noch vergegen-
wartigst, dass 99,9 Prozent der Gedanken, Gefiihle und Impulse
unbewusst sind und einen groBBen Teil der 0,1 Prozent bewussten
Gedanken verursachen — wo ist da noch Platz fir ein »lch«?

Jetzt nimm wabhr, als was du dich in der Position derjenigen oder
desjenigen fihlst, die/der auf die Gedanken, Gefiihle und Impulse
schaut: Du wirst entdecken, dass du wie die Zuschauerin, wie der
Beobachter bist, der oder die alles wahrnimmt und sich selbst auf

eine positive Weise leer fiihlt.

Das erleuchtete Sein

Gegenwartigkeit in der ganzen Tiefe:
grenzenlos und ewig

Weil die Gedanken verschwinden, wenn wir die tiefere Wirklichkeit
erfahren, ist diese ein Zustand, die Erfahrung vollstindiger Gegenwiir-
tigkeit. Nur die Gedanken kénnen die Illusion von Vergangenheit oder
Zukunft erzeugen. Erfahrung kann nur gegenwirtig sein. Gegenwirtig-
keit, die auch Prisenz genannt wird, wird oft missverstanden; es wird
geglaubt, gegenwirtig zu sein, prasent zu sein wiirde bedeuten, mit den
Sinneswahrnehmungen gegenwirtig zu sein, indem man sich etwa auf
den Atem fokussiert oder auf die Bewegungen des Gehens. Dies ist aber
nur die Oberfliche, denn die wirkliche Gegenwirtigkeit ist tiefer und
beginnt erst da, wo man sich von den Sinneswahrnehmungen gel6st hat.
Sie ist reine Erfahrung und reines Bewusstsein.

Diese Gegenwirtigkeit, dieser gegenwirtige Augenblick hort nicht auf,

das ist die Erfahrung von Ewigkeit. Ewigkeit ist nicht eine immer wei-
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ter ausgedehnte Zeit, sozusagen eine konstante Aufeinanderfolge von
Tagen, Monaten und Jahren. Vielmehr ist es eine Erfahrung jenseits der
Zeit, eben die Gegenwirtigkeit, ohne dass Gedanken eine Vergangen-
heit oder Zukunft erzeugen wiirden. Die Gegenwirtigkeit ist jenseits der
Zeit, aber so, dass die Zeit aus dieser Gegenwidrtigkeit entsteht, und zwar
durch Gedanken, vor allem durch Handlungsentwiirfe.

Natiirlich kann diese Gegenwirtigkeit nur als ein tiefer Frieden erfahren
werden; ohne Gedanken gibt es keine Befiirchtungen und Sorgen, ohne
Gedanken gibt es keine Vergleiche und Bewertungen, ohne Gedanken
gibt es keine Trennung.

Mit der Zeitlosigkeit wird Grenzenlosigkeit erfahren, eine endlose Aus-

dehnung im Raum, endlose Weite.

Vier grundlegende Erfahrungen,
die tiefer sind als Gefuhle

Das erleuchtete Sein ist durch vier Erfahrungsqualititen gekennzeich-
net. Von diesen Qualititen muss zuerst gesagt werden, was sie nicht
sind: Es sind keine Gefiihle. Gefiihle gehen immer einher mit einer
Aktivierung und Energetisierung des Korpers, mal stirker, mal weniger:
Atemfrequenz, Atemtiefe, Herzschlag, der Puls und die Muskelspan-
nung (Muskeltonus) nehmen zu. Gefiihle wollen zu etwas bewegen,
darum heiflen sie auch Emotionen; auch die Trauer will uns zum Ab-
schied von einem Verlust bewegen und auf diese Weise fiir etwas Neues
offnen. Deshalb gehen Gefiihle mehr oder weniger mit einer Energeti-
sierung einher. Gefithle nehmen immer einen typischen Verlauf: Sie
haben einen inneren oder daueren Anlass, nehmen dann zu, werden in-
tensiver, verbleiben eine gewisse Zeit auf dem hohen Plateau und klin-
gen dann wieder ab, sie verbrennen, sie 16sen sich wieder auf. Gefiihle,
vor allem das »Fiihlen, ohne etwas zu tun«, werden im zweiten Teil des
Buches ausfiihrlicher dargestellt.

Die tieferen Erfahrungen sind ganz anders: Sie sind umso intensiver, je

niedriger Atemfrequenz, Herzschlag und Muskeltonus sind. Sie haben
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keinen Anlass, sie sind einfach da. Sie haben keinen Verlauf von Zu-
nahme und Abnahme, sie bleiben. Ein Bild, das dies verstindlicher
macht: Wenn die Gefiihle wie eine Welle sind, sind die tieferen Erfah-
rungen wie der Ozean. Weil es noch keinen besseren Begriff gibt, nenne
ich sie tiefere Erfahrungen oder auch Erfahrungen, die tiefer sind als Ge-
fiihle. Sie sind nicht nur anders als Gefiihle, sie sind eine tiefere Dimen-
sion, und »nicht erleuchtete « Menschen bekommen hdchstens in kur-
zen Momenten eine Ahnung davon. Die tieferen Erfahrungen kénnen

erst wahrgenommen werden, wenn der Verstand still ist.

Leere
Die bestimmende Erfahrung des erleuchteten Seins ist die Leere. Die
Leere ist nicht einfach ein Vakuum, also ein bestimmter Raum, in dem
alles entfernt ist. Vielmehr ist die Leere vibrierend, lebendig, ohne
irgendeine Form — und doch so reich in unbeschreiblicher Fiille, weil
alles aus und in dieser Leere entsteht und die Leere deshalb alles ent-
halt, gleichzeitig Nichts ist und Alles.
Und so hat diese Leere nichts mit einer betaubten Leere zu tun, die man
vielleicht aus depressiven Phasen kennt. Sie hat auch nichts mit einem
Gefiihl von Leersein zu tun als Folge davon, dass man so gut wie nichts
fuhlt und nicht weif3, was man méchte, sondern den Tag mit nichts-
sagenden Gewohnheiten verstreichen lisst.
Die Stille ist die Erfahrung der Leere. Manchmal niichtern, einfach leer,
grenzenlos; dann majestitisch, Ehrfurcht gebietend und Andacht er-
zeugend; dann wiederum leicht und heiter, perlend; dann voller Gliick
und Gliickseligkeit.

Frieden
Die zweite Erfahrung ist ein unendlicher Frieden. Unverdnderbar, un-
verriickbar und berithrbar. Wenn jetzt jemand, ohne fundamental auf-
gewacht zu sein, sagt: »Ja, den Frieden kenne ich, derist viel, viel grofler

als der Frieden, den man normalerweise erfihrt, ich erlebe das manch-
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mal in der Meditation«, dann kann ich nur antworten: »Nein, der
Frieden ist noch unendlich tiefer, nicht nur friedvoller, sondern voller
Gliick, voller Gliickseligkeit.« Ich mochte hier einen Schiiler von mir zi-
tieren, der durch meine Arbeit Erleuchtung fand und vorher schon jah-
relang andere spirituelle Wege beschritten hatte. Er sagte: »Jetzt weif}
ich, was Frieden, Stille und Tiefe ist. Ich hatte so viele spirituelle Erfah-
rungen und hatte sie schon fiir die Unendlichkeit gehalten. Jetzt weif}

ich: Das alles waren nur Peanuts.«

Liebe
Die dritte Erfahrung ist die Liebe. Nicht die Liebe, die sich auf etwas
richtet, sondern einfach Liebe. Nicht die Liebe, die man empfinden
kann, sondern eine Liebe, die man ist. Nicht die Liebe, die eine Empfin-
dung neben anderen ist, nein, sondern die Liebe, die alles ist, alles aus-
fullt, alles bestimmt, die der Stoff ist, aus dem alles ist. Nicht die Liebe,
die Sehnsucht nach etwas oder jemandem hat, nein, die Liebe, die alles
ist, vollkommen, vollstindig, alles umfassend, gréfier als das Universum,

grofier als der Kosmos.

Gluckseligkeit

Die vierte Erfahrung ist die Gliickseligkeit. Nicht wie eine Euphorie,
noch nicht einmal wie Ekstase, nichts Ubersprudelndes, kein Feuer-
werk, sondern viel, viel mehr, unendlich viel tiefer. Auch das Wort
»iiberwiltigend « ist wie gesagt vollig fehl am Platz, denn da ist nichts,
das iberwiltigt wiirde, weil du selbst diese Gliickseligkeit bist. Alle be-
kannten Begriffe artikulieren nur eine Freude oder ein Gliick iiber etwas
und wegen etwas. Doch hier ist Gliick, Gliickseligkeit ohne Anlass, ohne
ein Etwas, Gliickseligkeit als die Qualitit des Seins und des Daseins,
Gliickseligkeit als unsere Natur, als die Eigenschaft des Lebens. Diese
Gliickseligkeit ist die Erfahrung von Erfillung.

Wihrend die erftillende Leere und auch der Frieden mehr oder weni-

ger konstant erfahrbar sind, erfasst einen die Gliickseligkeit von Zeit
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»Andere verstehen,
das ist Weisheit.
Sich selbst verstehen
ist Erleuchtung.«



DER WEG DER INNEREN ERFAHRUNG

Die Basis fur einen erfolgreichen
spirituellen Weg

Erleuchtung ist ein Geschenk. Es kann nicht gemacht werden, nicht
verdient, nicht erarbeitet werden. Ein unverdientes Geschenk. Gleich-
zeitig ist Erleuchtung der einzig erkennbare Sinn des Lebens, ein tiefes
Schauen, das das Leben auf grenzenlose Weise iiber das biologische Da-
sein hinaus erhebt; sie ist die Antwort auf die Frage, ob dieses mensch-
liche Leben zwischen Geburt und Tod etwas anderes ist als ein Witz
ohne Pointe.

Der grofle Weise Ramana Maharshi, der in Indien lebte und lehrte,
wo alle spirituellen Wege von einer groflen Zahl klar vorgeschriebe-
ner Ubungen bestimmt waren, sagte immer wieder, man solle aufhoren
mit den Ubungen und stattdessen fragen: »Wer ist es, der die Ubungen
macht?« Aber er sagt auch: »Zu Anfang musst du dich zu 100 Pro-
zent bemiihen, bis du dich schlie8lich nicht mehr bemiihen kannst,
dich aber auch nicht mehr nicht bemiihen kannst.« Du kommst dann
an einen Punkt, wo die ganze innere Bewegung auf die Erleuchtung hin
so selbstverstindlich geworden ist wie das Atmen — und gleichzeitig so
zwangslaufig.

Eben um dieses Bemiihen geht es, um das Bemiihen ums Nichttun. Es
gibt so vieles, was du vermutlich wie andere auch als »automatisch ab-
laufend« erlebst, als etwas, das dir geschieht, als etwas, das du in kei-
ner Weise in der Hand hast und in keiner Weise bewusst »abstellen«
kannst: die vielen unbewussten und auch viele bewusste Gedanken-
ginge; die Blockierungen des Atems; der innere Reflex, dagegenzuhal-
ten, wenn Druck oder anderes von auflen oder innen kommt; die ganzen
inneren Erlebens- und Verhaltensprogramme, die automatisch wirken-
den Reaktionen auf Gefiihle; insgesamt der jahrzehntelang konditio-
nierte Modus des Tuns und Machens; die Uberzeugung, Kontrolle auf-
rechterhalten zu miissen, ohne zu wissen, wo Kontrolle nétig und wo

sie schadlich ist. Deswegen ist so viel Bemithen nétig, um in den Modus
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des Geschehenlassens hineinzufinden; es muss so viel wieder verlernt
werden, damit das Tun endet und es still wird.

Dieser »Weg der inneren Erfahrung« wird auf den folgenden Seiten
konkret und systematisch dargestellt. Das vorliegende Buch ist die erste

vollstindige Darstellung meiner Arbeit.

Was verhilft wirklich zu Wachstum
und Erleuchtung?

Vor drei Jahrzehnten - ich war in sehr unterschiedlichen psychothera-
peutischen Methoden ausgebildet und mit diversen spirituellen Rich-
tungen vertraut — begann ich mir die Frage zu stellen: »Was ist das, was
den Menschen wirklich hilft? Was verhilft zu Befreiung und Lebendig-
werden, zum wirklichen Authentischsein, und ermdglicht gleichzeitig
Erleuchtung? Es gibt so viele unterschiedliche Wege, die alle das Ziel
verfolgen, Erleuchtung zu finden, und die Therapiemethoden haben we-
nigstens zum Teil auch dieses Ziel. Miissten nicht — unabhingig von den
einzelnen Formen und Besonderheiten — bestimmte Faktoren zu finden
sein, die wirkliche Verdnderung, wirkliches Wachstum bewirken?«

Es hat dann zehn Jahre gedauert, bis ich 2003 die »7 Schritte zum Auf-
wachen« entwickelt hatte, die spiter »7 Schritte des Loslassens« und

dann auch »7 Schritte zur Erleuchtung« hief8en.

Die 7 Schritte zur Erleuchtung

Sie erméglichen eine ganzheitliche Verinderung. Sie beziehen die in-
nere Arbeit auf allen drei Ebenen ein: Geist, Seele und den Korper. Sie
zielen auf die Erleuchtung ab, entwickeln aber gleichzeitig die grund-
legende Lebendigkeit und das Authentischsein. Sie verbinden das per-
sonliche mit dem spirituellen Wachstum. Die »7 Schritte« sind seit
zwanzig Jahren die Grundlage meiner Arbeit und haben zahlreichen

Menschen geholfen, Erleuchtung zu finden und zu vertiefen.
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Die drei
Grundprinzipien

Ich nenne meine Arbeit schon lange den »Weg der inneren Erfahrung«,

und das aus vier Griinden:

1. Meine Aufgabe als spiritueller Lehrer sehe ich in erster Linie
darin, konkrete Hilfestellungen zu geben, die ganz bestimmte
Erfahrungen erméglichen.

2. Die Einsichten, die ich vermitteln mochte, basieren nie blof§ auf
intellektuellem Verstindnis, sondern immer auf Erfahrungen.

3. Die innere Erfahrung und nicht das Beobachten ist das Wesentliche
des spirituellen Weges; wenngleich das Beobachten, das reine
Gewahrsein, auch seinen Stellenwert hat.

4. Dabei handelt es sich um innere Erfahrungen und nicht um dufiere,
und ganz entscheidend ist, dass man dabei in einen Modus und
damit auch in die Erfahrung des Nichttuns kommt, anstatt die

entstehenden Impulse auszuagieren.

Wahre Einsichten basieren immer
auf inneren Erfahrungen

Nur Erfahrungen und nicht kognitives Wissen ermdglichen wirkliche
Einsichten und Verinderung. Das Richtige zu wissen ist unabdingbar,
aber zu einer veraindernden Einsicht kommt es erst dann, wenn neues
Wissen zu neuen Erfahrungen fiithrt, zu ganz konkreten, wahrnehmba-

ren und tiberzeugenden Erfahrungen. Wir verstehen das Schwimmen
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erst dann, wenn wir uns schwimmend durchs Wasser bewegen kon-
nen; die Erfahrung ist das Verstehen, das vorhergehende Wissen und die
Kenntnis der Schwimmbewegungen auf dem Trockenen haben nicht
ausgereicht. Der Psychoanalytiker Wilfred Bion (1897-1979) hat zwei
Arten des Wissens unterschieden: Es gibt ein Wissen tiber etwas, etwa
iiber den Motor und den Austausch von Ziindkerzen; anderes aber kon-
nen wir nur mit der zweiten Art des Wissens erfassen, namlich indem wir
durch die Erfahrung dazu werden. Beim Schwimmen wird es deutlich -
und noch einschligiger bei der Antwort auf die Frage »Wer bin ich?«,
die prinzipielle Grundfrage der Philosophie und der Spiritualitit.
»Weg der inneren Erfahrung« bedeutet fir mich als spiritueller Leh-
rer eben auch: Es kommt nicht darauf an, dass meine Schiiler meinen
Worten glauben, sondern dass meine Anweisungen und Vorschlige fiir
ein bestimmtes inneres und manchmal auch duflerliches Verhalten sie
zu neuen inneren Erfahrungen fithren. Du, an den diese Anweisungen
gerichtet sind, bist dann bereit, Verhaltensvorschlige wie ein Experi-
ment anzunehmen, und kannst selbst entdecken, ob es zu den gewiinsch-
ten Erfahrungen fithrt. Wenn nicht, dann waren nicht die Anweisungen
falsch, sondern sie wurden vielleicht nicht richtig ausgefiihrt; vielleicht
ist es auch notig, um zum Beispiel eine Atemtechnik ausfithren zu kon-
nen, erst eine tiefere Atemblockierung im Bauch zu l6sen; und es gibe
auch noch die Méglichkeit, dass die Atemweise im Allgemeinen zwar
sinnvoll ist, aber fiir dich im Augenblick nicht angemessen, jedenfalls
kann man dessen durch die konkrete Erfahrung gewahr werden.

Esist eine Einladung zu einer experimentellen Haltung dir selbst gegen-
tiber, getragen von innerer Neugier mit der Frage: »Was gibt es da in mir
zu entdecken?«, getragen auch von dem Wunsch, dich selbst bis in die
Tiefe zu erfahren und zu verstehen und dann zu dem zu werden, was in
der Tiefe als deine eigentliche Wirklichkeit bewusst wird. Es geht um
Neugier — und um eine tiefe Sehnsucht nach Wahrheit. Vielleicht mit der
Ahnung oder sogar mit dem Wissen und den Erfahrungen, dass alles

Unwahre der Seele wehtut und oft auf lingere Sicht auch dem Korper,
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wenn das Verfehlen oder Verleugnen der eigenen Wahrheit zu korperli-
chen Beschwerden und psychosomatischen Erkrankungen fiihrt.

Er hitte auch »der Weg des Herzens« genannt werden kénnen oder
»der Weg des Feuers«, und beides wire zutreffend. Doch letztlich ist
der Weg gar kein Weg, sondern das Ende jeden Weges, denn tatsichlich
geschieht Erleuchtung in dem Moment, in dem jeder Weg, jede Idee,
etwas erreichen zu wollen, jede Idee, irgendetwas anders haben zu wol-
len, aufhért, verschwindet, still wird.

Fir diesen Weg der inneren Erfahrung sind drei Prinzipien grund-
legend, die bewirken, dass er so erfolgreich ist, und die den Raum ent-

stehen lassen, in dem so hiufig Erleuchtung geschehen kann.

Das erste Prinzip:
FUhlen, ohne etwas zu tun, anstatt
die GefUuhle nur zu beobachten

Osho erkannte das Dilemma der Dissoziation, also der Trennung von
Erleben und Fiihlen, das durch die beobachtende Haltung in der tradi-
tionellen Meditation entsteht und verstarkt wird. Er wollte es dadurch
iberwinden, dass neben der Meditationspraxis auch die Gefiihle »raus-
gelassen« und ausgedriickt werden; das hat nicht funktioniert. Dieselbe
Lésung wurde von Ken Wilber 30 Jahre spiter vorgeschlagen.

Die tatsichliche Losung fand Eli Jaxon-Bear, dem es ganz sicher zugu-
tekam, dass er den spirituellen Weg auch aus der Perspektive des Psy-
chotherapeuten verstand; es war wie die Zerschlagung des berithmten
gordischen Knotens. Seine Erkenntnis: In die wirkliche Freiheit fithrt es
weder, die Gefiihle und das Erleben zu dissoziieren wie in der Medita-
tion, noch, diese auszuagieren, sei es durch gedankliche Reflexion oder
auch korperliche Aktion wie in den verschiedenen Formen der Psycho-
therapie. Beides hat zum Teil wichtige positive Effekte, aber nicht die
Wirkung, Erleuchtung zu erméglichen. So entdeckte Eli Jaxon-Bear den
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Ausweg aus diesem grundlegenden, jahrtausendealten Dilemma: alles
vollstindig fihlen, sich beriihren lassen, sich innerlich bewegen lassen,
das Gefiihl in geloster Weise aushalten — und dabei nichts tun, weder
innerlich noch duflerlich, weder Gedanken, Erklirungen und Geschich-
ten verfolgen, noch irgendwelche Impulse ausagieren; gleichzeitig kei-
nerlei Reaktionen nachgehen, um das Gefiihl wegzuschieben oder klein-
zuhalten. Diese Losung ist die Konkretisierung von Ramana Maharshis
Aufforderung: »Sei still.«

Stillsein bedeutet keinesfalls, »in die Stille zu gehen«. Nein, es bedeu-
tet, nach innen zu gehen; demjenigen Raum zu geben, was da ist, auch
wenn es der grofite innere Aufruhr ist; alles geschehen zu lassen, was
von allein geschieht: Wenn die Gefithle des Aufruhrs den Atem ver-
indern, den Herzschlag, den Muskeltonus, die innere Bewegung im
Bauch — alles geschehen lassen, aber eben nur das, was das Gefiihl von

allein macht, nicht den Impulsen Raum geben.

Vom Denken zum FUhlen zur Energie
zum Impuls

Jedem Gefiihl geht zwangsldufig ein noetischer Prozess, ein Akt der
Wahrnehmung und des Erkennens und ein Akt der Deutung, des Urteils
voraus, also ein Akt des Denkens. Erkennen und Denken zusammenge-
nommen wird Noesis genannt (griech. noein: denken). Dieses Denken
ist natiirlich in vielen Fillen ganz — und in den meisten Fillen wenigs-
tens zum Teil — unbewusst, auch priverbal. Es ist sicher verstindlich,
dass, bevor ein Gefiihl von Angst auftaucht, ein antizipierendes Urteil
gefillt worden sein muss, namlich dass die Situation bedrohlich ist.

Denken ist nicht nur ein sprachlicher Akt, sondern auch ein bildhaft-
ter und bezieht die anderen inneren Sinneswahrnehmungen mit ein.
Wiirde man um die Ecke des Hauses einen Tiger sehen, wiirden im sel-

ben Augenblick Bilder auftauchen, wie der Tiger auf einen zuspringt,
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vielleicht auch, wie man vom Tiger zerrissen wird. Freud hat das Den-
ken ein inneres »Probehandeln« genannt, und auch das Gefiihl kann
als eine Form inneren Handelns bezeichnet werden. Die Angst enthalt
den Handlungsentwurf des Weglaufens, die Muskulatur wird aktiviert.
So ist es ebenfalls selbstverstindlich, dass bereits im Entstehen des Ge-
fihls eine Energetisierung des ganzen Organismus geschieht, natiirlich
in Abhingigkeit von Art und Inhalt des Gefiihls. Wut und Angst rufen
die maximale Energetisierung hervor, denn nur dann hat das Gefiihl
einen Sinn, weil Angst im gegebenen Fall erfordert, so schnell weglau-
fen zu kénnen, wie es geht. Man hat Miitter, deren Kleinkind unter ein

Auto gekrochen ist, allein einen Pkw hochheben sehen.

Das Primat des Denkens Uber das Fihlen

Gefihl Reaktionen
auf das
Wahr- * cei Impulse
nehmung, . . p . Reaktionen
. korperliche * korperliche .
Urteil, . ) auf die
Aktivierung « emotionale
Deutung, danklich Impulse
Noesis * Reaktionen gedaniliche
auf die
Energie Energie
| P o

Auch Wut, als Beginn des angreifenden Verteidigens, bewirkt oft eine
maximale Energetisierung. Diese geht einher mit einer Zunahme der
Atemfrequenz, des Herzschlages, des Muskeltonus. Das autonome Ner-
vensystem wird aktiviert, unterstiitzt von den Stresshormonen Adrena-
lin und Noradrenalin. Beides macht Angst: das Gefiihl selbst und die

enorme und ungewohnte Energie — vor allem dann, wenn der Kérper
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blockiert und verspannt ist, weil die Energie nicht frei durch den Korper
flieBen kann und es sich schnell so anfiihlt, als bekime man nicht genug
Luft, als wiirde man aus der Haut fahren oder platzen oder zerrissen. Je
geloster der Kérper und je befreiter die Blockierungen, desto freier kann
die Energie flieBen und sich das Gefiihl auch wieder auflésen.

Heute sind die Gefahren nicht mehr so real wie damals, als wir physisch
den wilden Tieren direkt gegeniiberstanden, heute es ist eher der Chef
oder die Chefin, die Reaktionen auf soziale und psychische Gefahren her-
vorrufen. Daraufhin kann die immer noch enorme Energie nicht mehr
in kérperlichen Aktionen des Weglaufens oder Angreifens explodieren,
sondern muss ausgehalten werden und kann sich dann, nach Moglichkeit
mit wenig Blockierungen, innerlich 16sen und ausklingen. Je mehr Blo-
ckierungen, desto weniger kann die Energie sich 16sen und wegflieflen,
desto mehr bleibt der Mensch tiber Stunden, tiber Tage, bei haufigeren
Auslosern gar chronisch, im Alarmzustand gefangen, in einem Energie-
stau. Das ist so, als wiirde man in einem Auto das Gaspedal voll durchtre-
ten und gleichzeitig mit aller Kraft die Bremse betitigen, damit es nicht
zu einer Katastrophe kommt. Bei seelischen Traumata kann dieser Zu-
stand der Alarmbereitschaft und ungesunden Energetisierung chronisch
werden und das ganze Leben bestimmen — der Sympathikus, also der ak-
tivierende Teil des autonomen Nervensystems, und der entspannende

Teil, der Parasympathikus, sind dann nicht mehr im Gleichgewicht.

Die Angst davor,
das Gefuhl nicht aushalten zu kébnnen

Ich habe das hier, wenigstens im Ansatz, skizziert, damit man versteht,
dass die Angst vor der Unaushaltbarkeit einer Situation oder eines Ge-
fihls buchstiblich Todesangst ist. Denn was bedeutet es, wenn wir
sagen, dass wir ein Gefiihl nicht aushalten, wobei wir eigentlich sagen

miissten, Angst davor zu haben, dass wir ein Gefiihl nicht aushalten

157



Christian Meyers Botschaft fir alle, die zutiefst gliicklich werden
wollen, lautet: Erleuchtung kann tatsdchlich geschehen! Und mit dem
richtigen Wissen und der richtigen inneren Arbeit geschieht sie auch.

Noch nie gab es eine so klare Darstellung, was Erleuchtung ist
und wie der Weg dorthin verlguft. Das ist neu und einzigartig.

Der bekannte Psychologe und spirituelle Lehrer
zeigt alle geistigen, emotionalen und kérperlichen Schritte auf,
die notwendig sind, und die wirklich jeder Mensch gehen kann.
Dabei stellt er die Ergebnisse seiner Forschungen und Erfahrungen
in den Zusammenhang von vier Dimensionen der Personlichkeit.
Neue und weiterentwickelte Ubungen helfen, Gliick und Erleuchtung

tatsdachlich zu erlangen. Was kdnnte sich mehr lohnen?
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