2 | Wer oder was bist du?

Wir versuchen jetzt mal die Komponenten auseinanderzunehmen, aus
denen wir zu bestehen scheinen. Versuchen Sie, sich einfach auf das hier,
zumindest fur den Moment, einzulassen. Wenn Sie sich von vorne herein
dagegen wehren, weil irgendetwas hier Threm Weltbild widerspricht, wird
es schwierig werden. Nehmen Sie es erst mal so hin, tun Sie so, als wire
es wahr und dann, —in jedem Fall! — Gberpriifen Sie es fiir sich. Das heifit,
ich bitte Sie gerade darum, eine eigentlich sehr fortgeschrittene Ubung zu
machen: Nehmen Sie freiwillig eine offene Haltung dem hier gegeniiber
ein und tun Sie fiir den Moment Ihre persénlichen Wertungen, Etiketten
und Schubladen auf die Seite — so gut es geht.

Also, die Frage ist: Was ist der Mensch? Offensichtlich gibt es eine ganz
klare Komponente, das wire der Korper. Dieser besteht aus »Fleisch und
Blut« und daneben aus vielen anderen Stoffen, die wir alle der »Mate-
rie« zuordnen kénnen. Es scheinen aullerdem im Korper »unsichtbare
Dinge« zu wirken, Kérperemfindungen, wie zum Beispiel das Empfin-
den von Hitze, Kilte oder Hunger. Der Kérper scheint ein »Eigenleben«
zu haben, er reguliert sich selbst, »weill«, was et braucht, was ihm nicht
guttut, was er meiden sollte, und ist ausgerichtet auf das Ziel zu leben,
zu Ubertleben und sich fortzupflanzen. Dazu nutzt er offenbar eine Reihe
von Instinkten. Das wiren spontane, unkontrollierte und automatische
Reaktionen wie zum Beispiel Angst, inklusive einem daraus resultierenden
Verhalten. Allerdings spreche ich hier tatsidchlich von einer instinktiven
Angst, zum Beispiel, wenn Sie einem Léwen begegnen, also eine Angstre-
aktion, wie sie jede verniinftige Antilope haben sollte. Die anderen Angs-
te, die Uber unsere Gedanken entstehen, wie auch die Gefuhle, das heil3t,
die Emotionen, die wir von den Kérperempfindungen differenzieren
mussen, laufen auf einer anderen Ebene ab. Dann hitten wir noch eine,
dem Korper anscheinend tbergeordnete Kontrollinstanz: das Gehirn. Es
scheint einerseits klar ein Teil des Korpers zu sein, immerhin kann man
es aus dem Schidel nehmen, messen und wiegen. Aber hier, in diesem
Gehirn, passiert auch etwas, das den Kérper zu kontrollieren scheint, also
nicht nur Teil des Kérpers ist. Betrachten wir das mal niher: Wir kénnen
das Gehirn mit einem Computer vergleichen. Es ist erst mal lediglich ein
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Rechner. Es kommen Informationen hinein, die werden verarbeitet, und
das Gehirn liefert daraus den Impuls zu einer Reaktion. Das sollte alles
auf einer vollig schlissigen Ebene ablaufen, das Ergebnis neutral, logisch
und beim gleichen Input immer gleich sein. Die Kapazitit scheint bei un-
terschiedlichen Menschen unterschiedlich zu sein, auch die Belastbarkeit,
die Speicherkapazitit, die Reaktionsgeschwindigkeit. Jetzt kommen wir
aber zur Krux bei dem Ganzen: Es sicht so aus, als wiirden gleichzeitig
mit dem Computer, dem ein neutrales Datenverarbeitungsprogramm zu-
grunde liegt, sofort eine Reihe unkontrollierter Programme starten, die bei
einem Menschen dann ganz eigenwillige Verhaltensweisen auslésen. Die-
se Programme starten automatisch, sobald der Rechner hochfihrt, und
konnen offensichtlich nicht ohne Weiteres beendet werden. Die Summe
dieser Programme und ihre virtuelle Steuerung ist das, was Charles Berner
den »Mind« nennt. Ich finde bei allem Bemiihen keine adiquate Uberset-
zung fir dieses Wort, also werde ich es weiterhin verwenden. Am ehesten
kénnte man es noch mit dem »reaktiven Verstand« gleichsetzen. Dieses
Softwarepaket, das aus unterschiedlichen Programmen besteht und unsere
Reaktionen, unser Handeln, unser Denken, unsere Emotionen und somit
unser Leben kontrolliert, ist bei jedem Menschen ganz individuell, aber in
der Struktur doch sehr dhnlich. Wie der Mind entsteht und was ihn aus-
macht, werden wir noch genauer beleuchten. Wer hat ihn nun eigentlich
programmiert? Hier wird es kompliziert, denn er scheint sich selbst aus
sich heraus zu programmieren und macht das so lange, bis ihm Einhalt
geboten wird. Und das kann nur einer: Sie selbst. Und wer soll das nun
sein? Wer sind Sie? Wir versuchen diese Frage hier im Ausschlussverfah-
ren zu beantworten: Sie sind nicht Ihr Kérper. Auch nicht Ihr Gehirn. Sie
sind auch nicht Ihr Mind und auch nicht Ihre sogenannte Personlichkeit,
die ebenfalls Teil des Mind ist, das »Chef-Programme, wenn Sie so wol-
len. Was bleibt tibrig, wenn Sie das alles von sich abziehen? Das sind SIE
SELBST!



Ich

Versuchen Sie Folgendes: Richten Sie ihre Aufmerksamkeit einen Augen-
blick auf einen Teil Ihres Kérpers, zum Beispiel Ihren rechten gro3en Zeh.
Machen Sie das ein paar Minuten lang, bleiben Sie einfach ein bisschen bei
Threm Zeh. Dann richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf ein Gefuhl, das
Sie haben, eine Emotion, zum Beispiel Ungeduld oder Freude. Suchen
Sie in sich: Was fiihle ich gerade? Und dann bleiben Sie ein wenig bei die-
sem Gefiihl. Jetzt richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen Gedanken,
den Sie haben. Versuchen Sie, ihn zu beobachten, ihn zu fassen. Wenn es
geht, lassen Sie sich nicht von ihm davontragen, vetlieren Sie sich nicht im
Strom der Gedanken, die vielleicht an dem einen Gedanken dranhingen,
richten Sie nur Thre Aufmerksamkeit auf den Gedanken. Und jetzt diirfen
Sie sich fragen: Wer oder was ist die Instanz in Thnen, die entscheidet und
in der Lage ist, Ihre Aufmerksamkeit irgendwohin zu richten — oder auch
nicht? Wer oder was »tut« das? Wenn Sie sich zum Beispiel ausrichten
kénnen auf Thren Kérper, scheinen Sie nicht IThr Kérper zu sein. Wo oder
was ist der innere Ort, von wo aus Sie das tun? Hier nihern wir uns dem,
wovon ich spreche: Threm Selbst. Etwas in Thnen, das zu Bewusstsein
fihig ist. Etwas, das nicht verstrickt ist mit dem Gedankenkarussell, den
Emotionen, den Empfindungen des Kérpers. Was dem allen in manchen
Momenten zuschauen kann. Kennen Sie das, wenn sie das Gefiihl haben,
sich selbst bei etwas zuzusehen? Vielleicht sogar zu merken, dass das, was
Sie gerade tun oder sagen nicht wirklich forderlich ist, aber es nicht stop-
pen kénnen, denn »es« ist stirker als Sie? Also: Was ist das »ES« und wer
sind in diesem Fall »SIE«, der dem zuschaut? Oder kennen Sie Momente,
in denen sich etwas in Thnen ausbreitet, wo Sie eine vollige innere Ruhe
spiren, im Einklang sind mit sich und der Welt? Dorthin miissen Sie bli-
cken, wenn Sie eine Ahnung davon bekommen wollen, wer oder was Sie
in der Tiefe Thres Seins sind. Sie sind nicht Ihre Probleme. Sie sind nicht
Thre Muster und Thr Verhalten. Sie sind nicht Thre Gedanken und Angste.
Sie sind etwas im Hintergrund. Etwas das unantastbar ist. Nur vergessen
wir das meist, da im Vordergrund mit ziemlichem Get6se die Programme
laufen, die uns suggerieren, dass das, was sie auf den Bildschirm projizie-
ren, die einzige Realitit ist. Nun nitzt es Thnen wahrscheinlich herzlich
wenig zu horen, dass Sie das ganze innere Chaos nicht sind, wenn Sie es
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doch andauernd spiiren und unter den Auswirkungen leiden. Was tun wir
nun damit? Dazu werden wir spiter kommen, denn das ist ja genau der
Knackpunkt: Die Theorie ist schén und gut und eine andere Sichtweise
vielleicht ganz interessant, aber die Frage ist im Grunde nur: Wie gehe ich
mit dem um, was mich hindert, ein besseres L.eben zu leben?

Dafir ist es im ersten Schritt notwendig, dass wir uns nochmals diesem
mysteridsen Mind zuwenden und versuchen, ein halbwegs klares Bild von
ihm zu bekommen.



Der Kopf

Das Wichtigste nochmals zur Erinnerung: Sie sind NICHT Ihr Mind. Sie
sind das, was zu Bewusstsein fihig ist. Das, was also auch den Mind waht-
nehmen kann und sich dessen bewusst werden kann. Und genau das ist
es, was wir hier anstreben: sich des Minds und seiner Inhalte, Abliufe und
Strukturen bewusst zu werden.

Der Mind entsteht, sobald ein Mensch einen Standpunkt einnimmt, egal
welchen. Was verstehen wir nun unter einem Standpunkt? Ein Standpunkt
ist eine Position, die Sie einnehmen, eine Meinung, die fest verankert ist
in Threm persénlichen Weltbild. Also im Grunde etwas ganz Normales.
Damit haben wir ein Problem: Wie sollen Sie denn in dieser Welt exis-
tieren und mit Anderen in Beziehung treten, ohne einen Standpunkt zu
haben? Das scheint nicht mdglich, Sie kénnen ja nicht v6llig meinungsfrei
und damit haltlos durch das Leben schweben. Wie erkliren Sie sich denn
einem Gegentber, wenn nicht tiber Thre Meinungen, Ihre Sichtweisen,
eben Ihre Standpunkte und Haltungen? Insofern sieht es so aus, als kimen
wir ohne diesen Mind nicht aus. Das mag so sein. In anderen Praktiken,
zum Beispiel in vielen Meditationstechniken, wird tatsdchlich das Ziel an-
gestrebt, frei zu werden von jeglichen Standpunkten, Meinungen, Haltun-
gen, Weltanschauungen usw. Dort wird geiibt, im Hier und Jetzt zu sein,
den Gedanken keinen Raum zu geben oder den Fokus auf den Kérper
zu richten. Die Methoden sind unterschiedlich, das Ziel scheint immer
dhnlich: im Jetzt sein und nicht denken! Auch Charles Berner sagt: Wenn
du nichts willst, was nicht ist, und dich gegen nichts wehrst, was ist, 19st
sich der Mind auf. Wenn Sie also in der Lage sind, nichts zu wollen, nichts
abzulehnen, alles annehmen zu koénnen, nichts anders haben zu wollen,
als es ist, nichts und niemandem mehr hinterherzurennen, wenn es nichts
gibt, was Sie unbedingt haben missen, nichts, das auf keinen Fall niemals
passieren darf, dann befinden Sie sich wahrscheinlich ganz im Hier und
Jetzt und haben vermutlich einen anniherenden Erleuchtungs-Zustand
erreicht — und dann 16st sich der Mind auf. Er hat keinen Halt meht,
nichts, um das er sich stricken kann. Das klingt nachvollziehbar, ist aber
vielleicht nicht unbedingt der Weg, den der durchschnittliche Exrdenbiirger
im Leben beschreitet. Darum werden wir uns doch eher damit beschif-
tigen, wie wir mit diesen Mechanismen umgehen kénnen, als damit, wie
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wir den Mind komplett auflésen — vielleicht aber doch mit dem Gedanken
im Hinterkopf, dass es mit der nétigen Hingabe durchaus méglich wire.

Die Problematik eines Standpunktes liegt weniger darin, dass wir ithn ha-
ben, als vielmehr in seiner Fixiertheit. Wenn wir mit fest verankerten Hal-
tungen durch das Leben gehen, dann mag das Sicherheit vortiduschen, im
Grunde passiert aber nur das eine: Wir werden unfrei. Wie gesagt, diese
Standpunkte und Haltungen sind nichts Abstraktes oder Auflergew6hn-
liches: Es sind unsere verwurzelten Meinungen zu den Dingen, unsere
Weltsicht, das, was wir als unsere Wahrheit empfinden, was unsere Wahr-
heit IST! Es sind die Dinge, von denen wir sagen: Das ist nicht meine
Meinung, das ist die Realitit — meist gut begriindet und auf der Basis von
»Beweiseny, erkldrbar, nachvollziehbar, logisch. Oder verankert in einem
Glauben, einem Weltbild, einer Philosophie. Aber immer: wahr. Wir alle
haben viele dieser fixierten Haltungen und sie bestimmen unser Leben.
Aber durch das Starre dieser Haltungen wird uns die Freiheit genommen.
Denn diese Haltungen werden es sein, die entscheiden, wie Sie durch das
Leben gehen, was Sie tun oder unterlassen, was Sie sich erlauben oder
nicht diirfen. Alles, was Sie tun und denken, wird immer gefiltert werden
durch Thre Standpunkte, von denen der Mind Thnen vorgaukelt, sie seien
die absolute und unverriickbare Wahrheit. Und er will Thnen weismachen,
dass SIE das sind, der das denkt, dass man irgendwann mal so entschieden
hat und man das auch so haben will.

Daraus ergibt sich folgender innerer Konflikt: Wenn Sie einen fixierten
Standpunkt haben, DARF das Gegenteil dieses Standpunktes auf keinen
Fall sein! Das wiirde das ganze System ins Schwanken bringen, und je tie-
fer verwurzelt die Haltung ist, desto mehr Gefahr besteht. Also muss alles
getan werden, um diesen Standpunkt aufrechtzuerhalten, zu beweisen und
zu untermauern. Und ganz besonders andere Menschen, die moglicher-
weise das Gegenteil verkérpern, werden zum Feind erklirt und bekdmpft.
Der Andere macht wihrenddessen exakt das gleiche: er verteidigt seine
eigene Haltung und bekidmpft wiederum Sie mit dem, was Sie anschei-
nend verkdrpern und womit Sie ihn anscheinend in seinem System infrage
stellen. Beide sammeln Sie Beweise fiir die Richtigkeit IThrer Sache, die Sie
beide fiir die absolute unverriickbare Wahrheit halten. Dabei ist es nicht
die Wahrheit, sondern nur: eine Haltung und damit ein Gedanke!



D Die Entstehung des Mind

Der Mind mit seiner Struktur und dem Teil, den wir als unsere Personlich-
keit wahrnehmen, entsteht tatsichlich als Summe dessen, was uns in un-
serem Leben widerfihrt. Je nach Weltbild darf es auch stimmen, dass wir
grundlegende Strukturen des Mind aus vergangenen Leben mitbringen.
Es ist nicht wirklich relevant, ob eine Grundhaltung in einem letzten Le-
ben oder in der frihen Kindheit entstanden ist, zumindest nicht relevant,
um den Mind zu verstehen, denn das Prinzip bleibt gleich.

Nehmen wir ein Beispiel: Ein Mensch erlebt eine traumatische oder sehr
belastende Situation in der frihen Kindheit, nehmen wir an, er wird als
Sdugling schwer vernachlissigt. Je frither eine Haltung entsteht, des-
to stirker wirkt sie spiter und desto schwerer ist sie zu greifen, weil sie
sich anfihlt wie eine Grundwahrheit. In unserem Beispiel entsteht durch
die Vernachlissigung bei dem Sdugling zum Beispiel der Gedanke: »Das
Leben ist gefihrlich« und méglicherweise im Laufe der Zeit ein weiterer
Gedanke: »Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden«. Damit hitten wir
zwei Grundhaltungen, zwei fixierte Standpunkte, die dieser kleine Mensch
aufgrund seiner Situation entwickelt und als seine Wahrheit annimmt. Die
Haltung scheint ja im ersten Moment tatsichlich der Wahrheit zu entspre-
chen, insbesondere der erste Gedanke »das Leben ist gefdhrlich«, denn fiir
ein Baby kann eine schwere Vernachlissigung tatsachlich eine existenzielle
Bedrohung seines Lebens bedeuten. Der zweite Gedanke »ich bin es nicht
wert, geliebt zu werden« ist schon eine Interpretation seiner Situation,
denn »wenn sich keiner kiimmert, wird das schon an mir liegen, ich bin es
eben nicht wert, dass ich Zuwendung bekomme, da werde schon ich selbst
schuld dran sein«. Diese Haltungen werden ihn aller Wahrscheinlichkeit
nach sein Leben lang begleiten und unterschwellig auf ihn wirken. Er wird
im Laufe seiner Entwicklung — unbewusst — nach Bestitigungen fiir sei-
ne Haltungen suchen — und welche finden. Alles, was in dieses Schema
passt, wird er benutzen, um diese Sichtweisen zu verfestigen und damit
zu verstirken; alles, was nicht hineinpasst, wird tendenziell ausgeblendet.
Aber es geht noch weiter. Auf die Basis der Grundhaltung »ich bin es
nicht wert, geliebt zu werden« werden sich im Laufe seines Lebens andere
Haltungen draufsetzen, vielleicht auf das Thema »geliebt werden« etwas
wie »ich muss etwas tun oder leisten, um geliebt zu werden«, »nur wenn ich
brav bin, werde ich geliebt«, oder auf das Thema »wert seing, eine Haltung
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wie »ich bin es nicht wert, Erfolg zu haben, »ich bin es nicht wert, gliick-
lich zu sein« u.d. Daraus erwichst ein verzweigtes Haltungs-System und
aus den Haltungen entwickeln sich dann in der Folge spezielle Verhaltens-
weisen, Muster und Reaktionen. Wahrscheinlich wird dieser Mensch auch
automatisch Situationen und Menschen in sein Leben ziechen, die ihm das,
was er glaubt, bestitigen. Er hilt sich fiir wertlos, und andere Menschen
werden das méglicherweise spiiren und ausnutzen, was ihm seine Hal-
tung dann wiederum bestitigt: ein Teufelskreis. Das ist nur ein mégliches
Szenario, das verdeutlichen soll, wie diese Mechanismen entstehen, sich
verfestigen und was fiir praktische Auswirkungen sie auf ein Leben haben
kénnen. Und dem liegt nur ein Gedanke zugrunde. Die Interpretation
einer Situation: Dass das Kind vernachlissigt wurde, ldsst es zu dem
Schluss kommen, dass es seine Schuld ist, weil es eben der Zuwendung
nicht wert ist. Und das wird zu seiner persénlichen Wahrheit, ganz unab-
hingig von den Fakten, warum es tatsdchlich vernachldssigt worden war.
Die reale Situation riickt in den Hintergrund, seine Interpretation wird zur
gefithlten Realitdt und verfestigt sich zur absoluten Wahrheit. Dabei war
es nur: ein Gedanke!

D Die Struktur des Mind

Am Anfang, vor dem Anfang oder auf einer anderen Ebene gibt es viel-
leicht einen Zustand des reinen Seins. Sobald wir in dieser Welt »ankom-
meng, bildet sich der allererste Standpunkt aus: aus dem Sein wird ein »Ich
bin« und damit kommt es zur ersten Differenzierung, denn ein »ich bin«
beinhaltet ein »ich bin xy« und damit »ich bin nicht yz«. Das ist die erste
Trennung, die Basis-Dualitit und der Boden, auf dem der Mind sich nun
entwickelt.

Der Mind ist ein Paket mit unterschiedlichen Programmen, tber die er
alles, was geschieht, laufen lisst und das Ergebnis verfestigt sich dann als
Teil der angeblichen Realitit. Jedes Ereignis wird analysiert, bewertet, ka-
tegorisiert, umgeordnet, wenn’s nicht passt, einfach ignoriert — scheinbar
geléscht —, in einen offenbar logischen Zusammenhang zu allen anderen
Ereignissen gebracht und dann in einem speziellen Speicherort mit einem



Etikett versehen abgelegt. Das passiert laufend, ununterbrochen, meist
vollig unbewusst, vollautomatisch und erst mal, ohne dass wir die Mog-
lichkeit haben einzugreifen.

Die Hauptprogramme des Mind lassen sich so zusammenfassen:

Das Analyse-Programm
Alles, was passiert, wird geordnet und in eine scheinbare — auf jeden Fall
annehmbare — Logik gebracht.

Das Richter-Programm
Alles wird laut einem inneren Standard, nach Regeln und Richtlinien
beurteilt und bewertet.

Das Speicher-Programm
Die umgeordneten Dinge werden inklusive aller ihrer Interpretationen
abgespeichert und als scheinbare Wahrheit zum Abruf bereitgestellt.

Und das Chef-Programm

die Personlichkeit, das sogenannte Ego:

Das ist der Teil des Mind, der Uberzeugt ist, dass er »jemand« ist, der
denkt, dass er als Summe aller Charaktermerkmale, Erfahrungen und
einer inneren Struktur ein stabiles Etwas ist, das dieses unser Leben lebt.

Ein Beispiel, was der Mind mit einer Sache anzustellen vermag:

Sie haben zum Beispiel eine Grundhaltung im Leben, die lautet »der
Mensch ist im Grunde schlecht«. Sie werden in dieser Ansicht Tag fir Tag
bestitigt, wenn Sie Zeitung lesen, die Nachrichten anschauen, die Erzih-
lungen Ihrer Freunde anhéren, was der ungerechte Chef Ihres Freundes
wieder verbrochen hat oder der betrunkene Ehemann Ihrer Freundin ihr
wieder angetan hat. Ihr Mind wird diese Dinge mit Freuden aufnechmen,
als Bestitigung seiner Auffassung fett unterstreichen und zu dem ganzen
Rest in die Schublade mit dem Etikett »Mensch = bose« stecken. Alle Tat-
sachen, die dem widersprechen, werden bearbeitet: Das ist eine Ausnah-
me, wahrscheinlich stecken hinter der guten Tat doch unlautere Motive,
das ist sicher eine Falschmeldung, und wenn es wirklich eng wird: einfach
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verdringen, ignorieren, so tun als wire das nie passiert. Ganz wichtig in so
einem Fall: »gute« Menschen unbedingt meiden, sich nur mit »schlechten«
Menschen einlassen und ansonsten: Scheuklappen aufsetzen und nur se-
hen, was man sehen will — bzw. kann!

Was es so schwer macht, den Mind »auseinanderzunehmenc, sprich: Was
es schwierig macht, seine Struktur zu durchdringen ist, dass er zwar sehr
logisch scheint, aber absolut undifferenziert ist. Ahnliches wird mit Ahn-
lichem verkniipft, Dinge werden gleichgesetzt, aber die subtilen Unter-
schiede werden nicht beachtet und darum wird das Ganze zu einem in sich
verwobenen, undurchdringlichen Dickicht.

Eine kleine Anmerkung: es kann durchaus sein, dass Ihr Mind frither oder
spiter eine Krise bekommt, wihrend Sie lesen. Denn der Mind tut alles,
um seine Struktur aufrechtzuerhalten, und insbesondere das Ego wird in
Angst und Schrecken versetzt bei dem Gedanken, dass es méglicherweise
infrage gestellt und sogar mittelfristig entmachtet werden kénnte. Das hat
fiir den Mind eine Qualitit von »Sterben«. Versuchen Sie, sich trotzdem

davon nicht zu sehr beeindrucken zu lassen. Lesen Sie einfach weiter — am
Mind vorbei.

D Das Grund-Drama

Der Mensch ist auf dieser Welt, um mit anderen Menschen in wahrhaf-
tigen Kontakt zu treten. Was daran ist denn nun dramatisch? Ich denke,
dass wissen wir alle. Es gibt ein ganz grofles Problem in Bezug auf einen
anderen Menschen: Er ist anders! Und da er anders, fremd ist, folgt daraus,
dass ich ihn nicht verstehe. Also tun wir eins: Wir nehmen das, was wir
als dhnlich erkennen, an, akzeptieren das, was wir verstehen kénnen, und
den Rest lehnen wir ab. Wie wir jetzt wissen, passiert in diesem Moment
eins: Der Mind erwacht, denn es gibt Futter: Etwas, das wir ablehnen! Jetzt
wird es kompliziert. Die Maschinerie setzt sich in Gang, alle Programme
starten und der Mensch, der Ihnen gegeniibersteht, wird analysiert, beut-
teilt, kategorisiert, etikettiert und in eine Schublade gesteckt. Dort hat er
dann auch gefilligst fir alle Zeiten zu bleiben (darum mag der Mind es
gar nicht, wenn ein anderer Mensch sich dndert, lehnt auch tendenziell



alle Methoden ab, die auf Erkenntnis und mehr Bewusstsein ausgerichtet
sind). Und hier liegt das tatsdchlich Dramatische an der Situation: Wie sol-
len Sie denn nun mit einer etikettierten Schublade in echten Kontakt tre-
ten? Und was macht das mit Ihnen, wenn Sie infolgedessen, Ihrem wahren
Grundbedurfnis nach echtem Kontakt nicht nachkommen kénnen?

Im Grunde gibt es kein Problem, denn es gibt Sie als das, was Sie in Threr
Essenz sind und den Anderen, der genau dasselbe ist. Auf dieser Ebe-
ne gibt es keinen Konflikt. Der Konflikt, der trotzdem entsteht, ist ein
innerer, da wir auf der einen Seite dem Anderen nahekommen und ihn
verstehen wollen, auf der anderen Seite nicht alles von ihm annehmen
wollen und uns gegen Teile seines Seins wehren bzw. bestimmte Dinge an
ihm anders haben wollen. Schlicht: Wir kbnnen ihn nicht einfach anneh-
men, wie er ist. Obwohl es genau das ist, was auch wir uns im Grunde aus
tiefstem Herzen fiir uns selbst wiinschen: bedingungslos angenommen zu
werden, wie wir sind. Alle Konflikte entstehen, wenn wir Dinge, Ereignis-
se, die Welt und insbesondere Menschen, nicht akzeptieren, wie sie sind.

Das ist der Grund, warum in dieser Arbeit das Thema Kontakt und Kom-
munikation so sehr im Vordergrund stehen.

Wir schaffen einen Rahmen und Bedingungen, wo wir unser Grundbe-
durfnis befrieden kénnen. Wir iben Kontakt und Kommunikation auf ei-
ner Ebene, die tatsichlich bedingungslos und wertfrei ist, in einem Raum,
wo wir genau so sein diirfen und angenommen werden, wie wir sind. Das
bewirkt inneren Frieden: dass so ein Kontakt méglich ist — auch wenn klar
ist, dass es nicht zu jeder Zeit und gewiss nicht mit jedem machbar sein
wird. Dass es tiberhaupt geht, macht einen Unterschied.

Die Kontemplative Kommunikation geht davon aus, dass den meisten
Problemen im Leben eine ungute, nicht getitigte oder falsch getitigte
Kommunikation zugrunde liegt und dadurch, dass wir die Fihigkeit erler-
nen, theoretisch mit jedem jederzeit tiber alles kommunizieren zu kénnen
— egal, ob wir es dann tatsichlich tun oder nicht — wird den meisten Dra-
men das Drama genommen. Diese Behauptung werden Sie fiir sich selbst
tberpriifen kénnen, wenn Sie sich dem Praxisteil widmen. Das, was uns
essenziell belastet, sind nicht primir dullere Umstinde, sondern unsere
darin verwickelten Beziehungen.
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Wir leben meist unser Leben lang in dem Universum, das unser Mind uns
als Realitdt vorgaukelt. Alles ist gefirbt von unseren Haltungen und Ein-
stellungen, wir haben eine intensiv getdnte Brille auf, mit der wir durch die
Welt gehen, und das hellblau getonte Bild mit den gelben Punkten scheint
die Realitit zu sein.

Nun stehen sich zwei Menschen mit unterschiedlichen Brillen gegentiber,
und auch wenn uns vielleicht jetzt theoretisch bewusst ist, dass wir mog-
licherweise durch eine Brille schauen und die Dinge méglicherweise nicht
wirklich so sind, wie sie scheinen, wie stellen wir es an, die Brille abzuset-
zen? Die Antwort scheint zu sein, dass wir alles daflir tun — Brille oder
nicht Brille —, um die Beziehung, den Kontakt zu unserem Gegentiiber zu
verbessern. Und dann scheint es so zu sein, dass wir eben durch den Kon-
takt mit dem Anderen die Brille pl6tzlich einfach nicht mehr brauchen
und sie damit in diesem Moment auch tatsdchlich verschwindet. Wenn Sie
nicht mehr denken, dass Sie einen Standpunkt brauchen, um einem An-
deren zu begegnen, und den Standpunkt loslassen kénnen, sind Sie plotz-
lich in wahrem und direktem Kontakt mit Ihrem Gegentiber. Es passiert
genau das, was Sie im Grunde immer wollten. Sie kénnten jetzt fragen,
warum wir denn dann Gberhaupt mit diesen Brillen, diesen Standpunkten,
durchs Leben gehen, wenn sie uns im Endeffekt an genau dem hindern,
was wir eigentlich wollen. Der Grund ist ganz einfach: Wir haben Angst.
Das Anders-Sein des Anderen macht uns Angst, das Nicht-Verstehen
macht uns Angst, wir wollen uns schiitzen und verbarrikadieren uns hin-
ter einer Mauer von Haltungen, damit wir nicht verletzt werden. In einem
Moment wahren Kontakts entsteht Nidhe und wahrhaftiges Verstehen, der
Andere ist nicht mehr fremd und insofern auch nicht mehr bedrohlich
und somit kénnen wir in einem solchen Augenblick die schiitzenden Hal-
tungen loslassen.

D Umgang mit dem Mind

Der Mind kann den Mind nicht auflésen, nicht einmal beeinflussen. Wir
kénnen durchaus Dinge im Mind umstrukturieren, neu ordnen, sozusa-
gen unsere Programme teilweise umschreiben, die Dinge von einer in
eine andere Schublade schieben. Das kann Erleichterung bringen und ist



tatsdchlich der Ansatz vieler Therapieformen. FEine wirkliche Lésung im
Sinne von Verinderung geschieht auf diesem Weg allerdings nicht. Falls
es das ist, was wir anstreben, miissen wir anders vorgehen. Nur von ei-
nem Ort aullerhalb des Mind aus, kann wirkliche Verdnderung passieren.
Also wieder: vom Selbst aus. Um etwas betrachten zu kénnen, miissen
Sie hinaustreten aus dem Ganzen; solange Sie verstrickt sind, kénnen Sie
die Zusammenhinge nicht durchblicken. Das bedeutet, wir miissen einen
Standpunkt auBlerhalb des Mind einnehmen und ihn von dort aus durch-
leuchten. Bewusst machen, was unbewusst abliuft, die Struktur verstehen,
den Aufbau der diversen Programme begreifen und auch, wann sie wie
entstanden sind, bzw. sich verfestigt haben.

Da der Mind, wie wir gesehen haben, undifferenziert Dinge miteinander
verkniipft und daraus auch noch scheinbar logische, aber meist vollig abst-
ruse — natlrlich innerhalb des Systems absolut nachvollziehbare — Schlisse
zieht, die dann tatsichlich auch Konsequenzen haben, ist ein erster Schritt,
einfach zu differenzieren. Das passiert, indem wir die Dinge in kleine,
tberschaubare Portionen aufteilen, sie betrachten und aussprechen. Das
kann niemand anders fiir uns ubernehmen, nur Sie alleine konnen Threm
Mind auf die Schliche kommen.

Ein zweiter wichtiger Aspekt ist, dass Dinge, die wir nicht bewusst an uns
herangelassen haben, unterschwellig wirken und den Mind fiittern. Das
kénnen tatsidchliche Traumata oder schwere emotionale Belastungen und
Angste sein, die wir »abgespalten« haben, das heifit, die zu etleben und an-
zunehmen wir uns unbewusst geweigert haben. Diese Ereignisse missen,
um ihre Wirkung auf uns aufzuheben, ebenfalls bewusst gemacht und so-
zusagen nachtriglich »erlebt« werden, zugelassen werden, denn Sie wissen
ja: Der Mind nihrt sich von dem, was wir ablehnen, nicht haben wollen.
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Die Realitat

Was ist denn nun wirklich real? Ganz ehrlich: Das kann ich Thnen nicht
beantworten. Es gibt eine Vielzahl von Theorien, basierend auf philoso-
phischen Weltanschauungen, religiésen Vorstellungen und wissenschaft-
lichen Ansitzen. Die alten Philosophen kamen zu ganz unterschiedli-
chen Ergebnissen in der Betrachtung dieser Frage. Die Religionen, die
die Menschheit lange in einer bestimmten Vorstellung hielten, wurden in
den letzten Jahrhunderten mehr und mehr abgel6st von einem Glauben
an das rein Mess- und Wiegbare, und heute verlagert sich vieles in Rich-
tung irgendwelcher esoterischer Ansitze oder zugunsten der neuen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse aus der Quantenphysik. Ist alles nur Schein?
Wias ist mit Paradies, Stindenfall und Holle? Kreieren wir das Universum
jeden Tag selbst neu, wobei es noch zig Paralleluniversen gibt, die gleich-
zeitig existieren? Ist alles doch nur Illusion und es existiert nur das Nichts?
Steht mir das Universum einfach zur Verfiigung und ich darf es mit mei-
nen Wiinschen nach meinem Bilde formen, Hauptsache, ich bitte richtig?
Ist das Leben ein Traum, aus dem wir irgendwann erwachen, und wenn ja,
was ist es, das erwacht und in was hinein? Gibt es irgendetwas, das objektiv
und greifbar real ist und das vielleicht auch noch fiir jeden Menschen auf
der ganzen Welt gilt? Ich denke, dass niemand diese Frage abschlieBend
beantworten kann und dass es vielleicht zu unserem Menschsein gehort,
darauf keine allgemein giltige Antwort zu bekommen. Vielleicht darf
jeder von uns seine eigene Wahrheit dazu in sich selbst suchen —
versuchen Sie nur, im Anschluss keine fixierte Haltung daraus zu
machen.

Von einer Realitit wollen wir hier allerdings ausgehen, und das ist in ge-
wisser Weise die Voraussetzung, um diese Arbeit iberhaupt zu machen:
SIE sind real. Der Wesenskern, der jedem Menschen innewohnt, das, was
ganz unabhingig vom Drumherum einfach ist. Das in Thnen, was zu Be-
wusstsein fahig ist. Es ist das, was die Menschen seit Jahrtausenden in der
Meditation und anderen Ubungen suchen — und finden, indem sie alles
andere weglassen. Das, was dann tbrig bleibt. Es ist kein »Etwas« und
auch nichts, was man mit einem »Zustand« gleichsetzen kénnte. Es ist
nicht wirklich erklirbar und sicher nicht mit dem rationalen Verstand zu



begreifen, man kann es nicht lernen und es ist miiBlig, dartiber zu lesen.
Aber man kann es erfahren und als real erleben.

Dann scheint es noch dieses berithmte »Hier und Jetzt« zu geben. Da
herrscht ziemliche Einigkeit: Der Moment, der Augenblick, der existiert
wirklich. Den wahrzunehmen ist vielleicht leichter erlebbar, als eine di-
rekte Erfahrung des reinen Seins auf einer anderen Ebene zu machen.
Einfach ist es trotzdem nicht, denn das, was uns vom Augenblick, vom
»Hier und Jetzt« wegzieht, ist das, was abzuschalten so unméglich scheint:
das Denken. Aber es gibt diese Momente, wo es trotzdem »passiert«. Man-
chen gelingt das am leichtesten iiber den Korper, zum Beispiel beim Sport
oder im Kontakt mit der Natur, in Momenten ganz tiefen Gliicks oder bei
Dingen, die unsere Aufmerksamkeit und Konzentration so in Anspruch
nehmen, dass kein Raum bleibt fiir andere Gedanken. Der Knackpunkt
ist genau der: Ganz im Moment kénnen wir nur sein, wenn wir nicht den-
ken. Das Denken befindet sich immer in der Vergangenheit oder in der
Zukunft, gerne verkniipft es die beiden Ebenen auch und projiziert Ver-
gangenes in die Zukunft oder gleicht Vorstellungen von der Zukunft mit
Ereignissen aus der Vergangenheit ab, bastelt Geschichten daraus, ldsst
bunte Bliiten der Hoffnung treiben oder malt diistere Bilder der Verzweif-
lung an die Schideldecke. Im »Hier und Jetzt« ist das Denken unnétig und
tberfliissig. Es hat nichts zu tun, weil der Moment einfach nur da ist und
da gibt es nichts zu tun.

Das mag der Mind gar nicht! Unterbeschiftigung oder das Gefiihl, nicht
benétigt zu werden, ist Uberhaupt nicht in seinem Sinne. Darum lenkt
er uns gerne und ohne Unterlass vom Augenblick ab, erzihlt uns, das
sei langweilig, bringe nichts, habe in sich keinen Wert und Sinn. Und wit
lassen uns wegziehen von dem, was tatsichlich ist, hin zu den grofartigen
Geschichten, die er uns unablissig erzihlt.

Und verwickelt in diese Geschichten sind wir nicht wirklich da. Es ist da-
her auBlerordentlich hilfreich, Dinge fiir sich zu finden und zu pflegen, die
Thnen helfen, im Augenblick zu sein, sei es Meditation, Ubungen aus dem
Tai Chi, Qi Gong oder dem Yoga. Es kénnen aber auch Dinge sein wie
Tiefseetauchen, Bergsteigen oder Tanzen. Es ist im ersten Moment vollig
egal, was der Inhalt ist, wenn es Ihnen nur hilft, fiir eine Zeit rauszugehen
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aus dem Strudel der Gedanken und bei sich anzukommen. Wir brauchen
diese Ubung auch fiir das, was wir hier in Bezug auf Kommunikation und
Kontakt lernen wollen, denn die Basis der Kontemplativen Kommunikati-
on ist: ganz prisent zu sein im Kontakt mit einem Anderen —und das geht
ausschlieBlich im Hier und Jetzt.

Was machen wir aber jetzt mit dieser Tatsache, dass es nur einen reinen
Seins-Zustand und den Moment gibt und sonst nichts? Hier erst mal nicht
viel. Es ist sicher grundlegend wichtig, das nicht zu vergessen und sich
immer wieder daran zu erinnern. Zum einen, ganz praktisch, weil es uns
hilft, etwas Distanz zu bekommen zwischen uns und irgendwelchen Dra-
men, die in unserem System ablaufen. Aber auch, weil es etwas mit unserer
tieferen Wahrheit zu tun hat und wir uns nicht verwechseln durfen mit
unserem Mind. Das macht einen Unterschied!

Was wir nun hier machen ist, uns genau mit dem zu beschiftigen, was es
eigentlich gar nicht gibt. Weil dieses »nicht Existierende« eine ungeheuere
Wirkung hat auf das Leben, das wir fithren, auf unsere Beziechungen, un-
seren psychischen Zustand und auch unsere koérpetliche Gesundheit. Es
hilft ja nichts. Ich kann mir selbst schon sagen: Das ist alles eine Illusion
und hat nichts mit mir zu tun. Trotzdem hat es ganz offensichtlich eine
Wirkung an der ich, wenn es ganz bléd lduft, sogar zugrunde gehen kann.

All denen, die den alternativen Weg in ein Meditations-Kloster nicht ge-
hen wollen, soll das hier dienen, so gut es geht, den Einfluss des Mind
auf das eigenen Leben zu reduzieren und so ein Stiick mehr Freiheit zu
erlangen. Und ich glaube auch, dass ein wenig mehr Bewusstsein und ein
wenig mehr wahrhaftiger Kontakt zu Anderen, den Weg ebnet, zu ein
wenig mehr Frieden in unserer Welt.

Wie geht es Thnen jetzt? Besser: Was sagt Ihr Mind dazu? Geht Ihr Sys-
tem schon in Widerstand, herrscht schon Aufruhr und wilde Diskussion
in Ihrem Inneren, oder geht es noch? Wenn ein bisschen Durcheinander
herrscht, wundern Sie sich nicht, denn es ist schon abenteuetlich, was Sie
méglicherweise versuchen werden zu tun: Sie wollen Threm Mind etwas
von seiner Macht entreiflen, und ich denke, es ist nachvollziehbar, dass er
das nicht so ohne Weiteres mit anschauen wird. Einiger seiner Lieblings-



strategien sind folgende: Solange es nicht zu gefdhrlich wird, wird er Sie
vielleicht gewihren lassen, aber heimlich wird er versuchen, all das, was
Sie hier lesen, in sein bestehendes System einzubauen und zu integrieren,
sich sogar zunutze zu machen, also etwas daraus zu basteln, das dem Sys-
tem nicht gefahrlich werden kann. Oder er wird alles torpedieren, infrage
stellen und licherlich machen, inklusive meiner Kompetenz, der Seriositit
des Verlages oder der Authentizitit von Charles Berner. Ein guter Trick
ist auch eine Besserwisser-Position einzunehmen und das alles als »schon
bekannt, tausendmal gehért« wegzukategorisieren, denn wenn es schon
etwas Altbekanntes ist, muss man es ja vielleicht nicht ausprobieren. An-
sonsten eventuell lediglich sanfte Sabotage-Versuche wie Midigkeit, Ab-
lenkung und, wenn es dann um das Uben geht, irgendwie dafiir sorgen,
dass die Termine zu den Treffen platzen oder dhnliches. Es kann auch
passieren, dass Sie einfach vollig vergessen, was Sie gelesen haben. Lassen
Sie Thren Mind ruhig machen, er tut es ohnehin. Wenn es irgendwie geht,
bleiben Sie einfach — mit ihm und an ihm vorbei — trotzdem dran! Sollte
es Thnen gut gehen: umso besser!
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