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Vorwort zur 2. Auflage

Wir leben in einer Zeit, in der Kommunikation wichtiger ist
denn je. Kommunikation und echter Kontakt.

In dieser Zeit, in der Getrennt-sein, Spaltung, verhirtete
Fronten und starre Meinungen und Haltungen das Bild unserer
Welt bestimmen, miissen wir uns auf das besinnen, worum es
wirklich geht.

Es geht um Gemeinschaft, nicht um Isolation, um Austausch,
nicht um Kampf, um Verstehen, nicht um Gewinnen.

Wir haben es in der Hand, jede Einzelne von uns: Wir kénnen
den Graben, der sich zwischen uns Menschen aufzutun droht,
Uberwinden.

Wir missen den Mut haben, uns der Spaltung zu widersetzten,
Nein zu sagen zu dem Druck, dem Zwang und unsere Angste
anerkennen, ohne uns von ihnen beherrschen zu lassen. Wir
konnen das, wenn wir uns auf das besinnen, was uns verbin-
det: Unser Menschsein, unser tiefes Bediirfnis nach Verbun-
denheit und unsere grundlegende Sehnsucht, uns frei und
selbstbestimmt zu verwirklichen.

Lasst uns mutig sein und uns gegen den Sturm der Trennung
stellen! Zum Wohle aller.

In Verbundenbheit,
Rima Meyendorf
26.12.2021



Wenn Du vor mir stehst und mich ansiehst,
was weil3t Du von den Schmerzen,
die in mir sind

und was weil} ich von den Deinen.

Und wenn ich mich vor Dir niederwerfen wiirde
und weinen und erzihlen,

was wilitest Du von mir mehr

als von der Holle,

wenn Dir jemand erzihlt,

sie ist heil3 und flrchterlich.

Schon darum sollten wir Menschen voreinander
so ehrfiirchtig, so nachdenklich, so liebend stehn
wie vor dem Eingang

zur Holle.

Franz Kafka



1| Einfiihrung

Charles Berner

Ich werde hier nicht auf das Leben von Charles Berner eingehen. Der In-
halt dieses Buches umfal3t nur einen relativ kleinen Teil seiner Arbeit und
seines ganz personlichen Weges. Als Charles Berner seine Forschungen
begann, hatte er nur eines im Sinne: Er wollte den »Mind« erforschen, um
ihn dann moglichst aufzulésen. Zu diesem Mind kommen wir noch sehr
ausfithrlich, aber kurz zusammengefasst: Es ging ihm darum, die Abldu-
fe und reaktiven Verhaltensmuster im Menschen zu verstehen und sich
davon zu befreien. In diesem Sinne hat Berner jahrelang geforscht und
versucht, Techniken zu entwickeln, die eine Wirkung auf den reaktiven
Verstand haben, die ihn »entmachten« oder umgehen. Er hat seine Struk-
tur und seine Mechanismen erforscht und hat Methoden zur Klirung
eben dieser Strukturen und Verhaltensmuster entwickelt. Dabei konnte
er beobachten, dass es sozusagen zu therapeutischen Nebenwirkungen
kam. Es war nie sein Anliegen gewesen, eine neue Art der Psychotherapie
zu entwickeln, aber diese Klirungs-Methoden wirkten sehr effektiv auf
innere Verstrickungen und machten wirkliche Verinderung méglich. Spa-
ter hat er sich von dieser Arbeit entfernt aus seiner personlichen Einsicht
heraus, dass man sich die Auseinandersetzung mit all dem sparen kann,
wenn man einfach Hingabe an Gott tibt.

Es gab und gibt aber Menschen, die diese Methoden weiterverfolgten und
meine Lehrerin, Dipl. Psych. Nanna Michael, hat die Arbeit von Charles
Berner in eine Form gebracht, die die Grundlage der Ausbildung in
Kontemplativer Kommunikations-Therapie ist.

Mein Anliegen

Die Basis dieses Buches sind die Handbuicher von Chatles Berner zum
»Mind-Clearingg, wie er seine Methode betitelte, von Nanna Michael tiber-
setzt mit »Kontemplativer Kommunikations-Therapie«. Charles Berner
hat selbst nichts zu dem Thema geschrieben. Die Handbiicher basieren
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auf Mitschnitten eines Ausbildungsprogramms fiir angehende Therapeu-
ten. Mein personliches Anliegen ist es, dass diese Methode nicht verlo-
ren geht, im Gegenteil, dass die Kontemplative Kommunikation ein we-
nig mehr Verbreitung findet. Fir mich rithrt diese Arbeit an eines der
Grundbediirfnisse im Menschen: das Bedtirfnis nach echtem Kontakt und
wahrhaftiger Kommunikation. Das betrifft aber nicht nur Therapeuten,
sondern jeden Einzelnen, und so bin ich letztlich zu dem Schluss gelangt,
dass es erst einmal wichtig ist, die Essenz des Ganzen auf den Punkt und
in eine allgemein verstindliche Sprache und Form zu bringen. Mir geht
es primir darum, diese Methode der Kommunikation, die auch jenseits
jeglichen therapeutischen Ansatzes sehr wertvoll und fiir jeden Menschen
hilfreich sein kann, méglichst vielen Menschen zur Verfiigung zu stellen.
Es geht um Kommunikation in Verbindung mit Kontemplation, also um
eine Innenschau, und um wahren Kontakt zwischen Menschen. Und das
ist etwas, das jeder lernen kann, wenn er willig ist und ein paar Dinge
beachtet.

Auf dieser Basis entsteht ein bisschen mehr Bewusstheit tiber das eigene
reaktive System, die persénlichen Verhaltensweisen und Muster, die unser
Leben und vor allem unsere Beziehungen bestimmen und die uns nicht
immer zum Besseren dienen. Ja, das klingt alles schon sehr therapeutisch,
hat aber, denke ich, mit jedem von uns zu tun und kann auch von je-
dem — bis zu einem gewissen Punkt — aullerhalb eines therapeutischen
Rahmens umgesetzt werden. Dafiir méchte ich hier die »Werkzeuge« zur
Verfigung stellen. Charles Berner selbst hat seine Arbeit »freigegebenc,
also der Menschheit geschenkt. In diesem seinem Sinne soll das hier mein
Beitrag sein.

Berner richtet sich, wie gesagt, in den Handbiichern an den angehenden
Therapeuten, und zusitzlich zu der Erklirung der diversen Methoden
geht es viel um die Therapeuten-Rolle, um den Umgang mit einem Kli-
enten, um Supervision und darum, was zu tun ist, wenn Schwierigkeiten
auftauchen. Diese Dinge habe ich hier zum Grof3teil vernachlissigt, da sie
fur den Zweck dieses Buches nicht relevant sind.

Allerdings war es nicht nétig, irgendetwas »umzustricken« oder neu zu
erschaffen, um das Ganze auflerhalb eines Sitzungs-Rahmens praktika-
bel zu machen. Theodora Ava Boutelle, die zweite Ehefrau von Chatrles



Berner, hatte die Kommunikations-Techniken nimlich schon in die so-
genannte Dyaden-Form gebracht. Der urspringliche Sitzungs-Rahmen
konnte alternativ in ein »Zweier-Setting« umgewandelt werden, in dem es
nicht den Einen in der Rolle des Therapeuten, den Anderen in der Rolle
des Klienten gibt, sondern, wo zwei Menschen sich in der sogenannten
Dyade (griechisch Zweiheit) zusammenfinden und gemeinsam, das heil3t
abwechselnd, kontemplieren und kommunizieren. Diese Dyade ist die
Grundlage der Ubungen in diesem Buch.

Noch ein Weltbild?

Nein, keine Sorge. Sie miissen jetzt nicht an irgendetwas glauben, Anhin-
ger einer neuen Philosophie werden, Sie begeben sich auch nicht heimlich
in eine Psychotherapie oder treten einer Sekte bei. Sie brauchen keine
Riucherstibchen, keine Kissen, auf die Sie schlagen miissen, und auch
keine Couch. Sie brauchen nur ein wenig Offenheit und Neugierde.
Trotzdem, auch ohne Riucherstibchen und Couch: Es geht um die
Grundfragen des Lebens. Wer bin ich? Was macht mich aus? Was bleibt
Ubrig, wenn ich nicht mehr bin? Was ist der Sinn des Lebens? Wozu bin ich
hier? Was ist Denken und wer ist det, der denkt? Sie werden die Antwor-
ten nicht finden, indem Sie das hier lesen, aber vielleicht kommen Sie den
Antworten niher, wenn Sie anschlieend tun, was Sie hier gelesen haben.
Dafur soll der Praxisteil am Ende des Buches dienen. Diese Grundfragen
sind Fragen, die uns allen innewohnen, ob wir uns dem nun widmen oder
nicht. Ich bezweifle, ob die alte Methode noch funktioniert, diese Din-
ge den Priestern zu iibetlassen, den groflen Meistern und Philosophen,
spiter dann auch den Psychologen und heute eventuell den Quantenphy-
sikern und Neurobiologen. Ich denke, es ist an der Zeit, dass jeder von
uns fir sich selbst diese Themen betrachtet und seine Antworten darauf
findet, anstatt auf eine Erl6sung von auflen zu warten. Die Antworten auf
Ihre Fragen wissen nur Sie.

Im Grunde ist hier nichts komplett neu. Sie werden auf viele Dinge sto-
Ben, die Sie bereits kennen, schon gehért haben, die in philosophischen
Gedanken oder in der Psychologie vorkommen. Die Kontemplation und
die meditativen Aufmerksamkeitsibungen, die Chatles Berner verwendet
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hat, sind geprigt von den buddhistischen Meditationspraktiken. Die An-
sitze zur Klirung reaktiver Verhaltensmuster finden wir zum Teil in der
modernen Psychologie wieder.

Der Hauptunterschied ist eine gewisse Sicht auf den Menschen. Sie sind
nicht Thr Verhalten, Thre Muster, Ihr Drama. Das ist etwas, das in Thnen
ablduft, aber das sind nicht Sie. Das heifl3t: Sie mussen sich nicht dndern,
da gibt es nichts zu verdndern, aber an Thren Mechanismen kénnen — und
sollten Sie vielleicht — etwas verdndern. Das ist anders als bei den meisten
klassisch psychologischen Herangehensweisen. Da werden Sie oft gleich-
gesetzt mit Threr Reaktivitit, [hrer Personlichkeitsstruktur, Ihrem Charak-
ter. Es ist nicht so, als gibe es diese Charakterstruktur nicht, und sie ist
tatsidchlich geprigt von dem, was Sie — ja, auch in Threr Kindheit! — erlebt
haben, aber in dieser Arbeit werden SIE SELBST nicht damit verwechselt.

Und Chatrles Berner hat einen Weg gesucht, diese Dinge zu kombinieren,
also die Essenz dessen, was Sie sind, zusammenzubringen mit dem was Sie
prigt und in dieser Welt im Vordergrund steht, eben die Personlichkeits-
struktur mit ihren »psychologischen Abliufen«. Kein Entweder - oder. Ich
denke, ein groBles Problem ist tatsidchlich, dass uns nicht wirklich ein Weg
gezeigt wird, diese Aspekte in uns zusammenzubringen. Ich kenne viele
Menschen, die tiglich meditieren und auf wunderbare Weise gelernt ha-
ben, zu sich zu kommen und ganz in sich zu ruhen, aber mit den Anforde-
rungen des tdglichen Lebens nicht klatkommen. Und ich kenne Menschen,
die Jahre in Psychotherapie verbracht haben, alles tiber ihre komplizierte
Kindheit und die Probleme mit der Mutter wissen, aber keine Verinde-
rung erreichen und nicht gliicklich werden. Auch dieser Ansatz hier ist
keine Garantie fir Gliick. Im Gegenteil: Anfangs scheint es schlimmer
zu werden und es scheint sich ein untiberwindlicher Berg an Ungeklirtem
und Unverstandenem aufzubauen. Das ist aber nur voriibergehend, und
auch wenn Glick nicht garantiert ist: Sie werden mehr Klarheit haben und
einen gewissen Abstand zu dem, was Sie vielleicht aktuell fest im Griff
hat. Und sollten Sie keine aktuellen akuten Probleme haben: umso besser!
Sie sind weniger abgelenkt durch die Dramen des Lebens und kénnen sich
voller Freude auf diese Reise zu sich selbst begeben. Besser vielleicht, als
zu warten, bis es wirklich brennt.



Aufbau des Buches

Anfangs werde ich darauf eingehen, warum dieses Buch fiir Sie geschrie-
ben wurde und was das Ziel des Ganzen ist. Wir werden dann kurz die
Grundfrage des Lebens beleuchten, nimlich wer Sie sind, was Sie auf
dieser Erde tun und ob die Wirklichkeit wirklich ist. Sobald wir das ge-
klart haben, widmen wir uns den einzelnen Methoden, die Chatles Berner
uns zur Verfiigung gestellt hat. Sie werden im ersten Teil des Buches in
erster Linie beschrieben und die Hintergriinde erklirt. Die spezifischen
Ubungen dazu mit den genauen Abliufen finden Sie im Praxisteil hinten
im Buch.

Fiir wen?

Meistens beschiftigen wir uns nicht einfach zum Spal}, aus Neugierde
oder Forschungsdrang mit uns selbst. Im Gegenteil: Meist ist es genau
das, was wir tunlichst zu vermeiden versuchen. Wozu auch? Ich bin, wie
ich bin, und wenn jemandem das nicht passt, dann ist das sein Problem.
Oder —je nach innerer Einstellung — dann ist das zwar mein Problem, aber
dndern kann ich es auch nicht. Wer kann schon aus seiner Haut? Oder: Es
ist schon in Ordnung, denn es ist ja Schicksal, Karma, Vorsehung, Got-
tes Wille, ganz nach Weltbild, Philosophie oder selbst gestrickter Realitit.
Aber immer wieder: Andern kann ich ja sowieso nichts und ganz beson-
ders nicht mich selbst.

Wenn wir dann doch eines Tages beschlieBen, uns der eigenen Person
zuzuwenden und zu erforschen, was es denn ist, das ich bin und was es
denn ist, das mir Schwierigkeiten macht, dann ist das meist ein Zeichen,
dass irgendetwas schief gelaufen ist. Wir funktionieren nicht mehr und
sind in den meisten Fillen an einem — oder immer wieder an unterschied-
lichen — Menschen oder »am Leben« gescheitert. Wir haben tatsdchlich die
Tendenz, erst innezuhalten, wenn wir vor einem Scherbenhaufen stehen,
uns etwas Wichtiges verloren gegangen ist oder ein sogenannter Schick-
salsschlag uns die Orientierung genommen hat. Eine Orientierung, be-
haupte ich jetzt, die im Grunde sowieso nur scheinbar existiert, der Verlust
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einer scheinbaren Sicherheit, die es aber tatsidchlich auf dieser unserer
Welt nicht gibt und auch nicht geben kann.

Aber das wollen wir nicht glauben, und von Beginn unseres Daseins an
konstruieren wir uns ein Gebilde, wir erschaffen um uns herum unsere
eigene Welt. In diese Welt hinein setzen wir dann ein Konstrukt, wiede-
rum selbst gebastelt, das wir »Ich« nennen, ein funktionierendes Etwas
mit einer — immer scheinbar — stabilen Struktur, die uns — wieder schein-
bar — sicher durch dieses Dasein trigt. Das scheint in unserer Natur zu
liegen: Wir stricken uns aus uns selbst, das heiflt, aus dem, was wir zu
sein denken, aus unseren Mitmenschen, unserer Umgebung, unseren Fi-
higkeiten und Stirken, aber auch auf der Basis unserer Schwichen und
Defizite ein Gebilde, schmiicken es aus mit Dingen in Form von Wis-
sen, angeeignetem Koénnen oder materiellem Hab und Gut, bis wir ein
Etwas haben, in dem wir uns relativ sicher fihlen und das wir flir stabil
halten. Und tatsichlich empfinden wir es auch, objektiv gesehen, als real.
Doch wie fragil das Ganze ist, merkt fast jeder Mensch instinktiv, auch
wenn er sich dessen nicht bewusst ist. Das ist auch der Grund, warum wir
so vehement und bedingungslos unsere eigenen Wahrheiten verteidigen
missen und fast schon gezwungen sind, andere zu »vernichten«, die uns
und unser Weltbild, méglicherweise infrage stellen oder uns eine komplett
andere Realitit vorleben. Wir sind gefangen, abhingig und verstrickt in
ein virtuelles Konstrukt, das wir selbst — nattrlich gerne mit Hilfe und in
Ubereinstimmung mit unseren Liebsten — erschaffen haben. Kommt nun
ein Sturm und rittelt an dem Gebilde oder brechen gar Teile des Systems
zusammen, scheint eine Katastrophe, ein tatsdchlicher Weltuntergang be-
vorzustehen. Dann, vielleicht, setzen wir uns — eher unfreiwillig — hin und
stellen vielleicht infrage, was uns bis dahin als unumstéBliche Wahrheit
erschien. Das machen wir aus Selbstschutz allerdings im ersten Schritt
folgendermalen: Infrage gestellt wird zuerst alles andere, nicht wir selbst.
Am allerliebsten die Anderen, aber gerne auch die Umstinde, das Schick-
sal, das Leben oder Gott. Nur wenn das alles nichts nutzt, wagen wir dann
vielleicht, den Blick auf uns selbst zu richten und zu hinterfragen, was wir
denn so treiben in diesem Leben, wozu das gut sein soll, woriiber wir uns
identifizieren, was wir zu sein meinen und was wir aus welchen Grinden
auch immer denken, erreichen zu mussen.



Es ist auBerordentlich schade, dass es meist zu einer Krise kommen muss,
bevor wir bereit sind, uns irgendwelchen grundlegenden Fragen zu wid-
men. Insofern ist es nachvollziehbar, dass in so vielen Biichern Krisen,
Krankheiten und sonstige Katastrophen als Chance bezeichnet werden.
Es mag fiir Sie, wenn Sie gerade in so einem Zustand stecken, ausgespro-
chen abgedroschen und nicht sehr hilfreich klingen, aber es ist etwas dran,
weil, wie gesagt, so ganz freiwillig tun wir das sonst eher nicht. Die Chance
liegt darin, sich der Grundfrage des Lebens zu 6ffnen: wer — oder was —
bin ich, und sich damit auf die spannende Reise zu machen, das héchst-
eigene Universum zu entdecken! Wozu? Der beste Grund wire, sagen zu
kénnen: um mehr Bewusstsein zu erlangen und aus dem Bedurfnis nach
Wahrheit heraus. Zu hoch angesetzt? Wie wire es damit: um weniger ver-
strickt zu sein mit irgendwelchen unbewussten reaktiven Verhaltensmus-
tern, die Sie immer wieder in Situationen bringen, die Sie nicht wollen, sich
von Dingen zu befreien, die Sie im Leben behindern, um endlich inneren
Frieden, den richtigen Partner, ein zufriedeneres Leben zu finden, viel-
leicht ein wenig Glick. Unrealistisch? Vielleicht. Die Dinge zu verindern
ist tatsdchlich mithsam, und Rickfille sind vorprogrammiert. Wir kénnen
nicht erwarten, eine Struktur, die wir unser Leben lang aufgebaut, gepflegt
und stabilisiert haben — ja, das waren wir selbst — von heute auf morgen zu
demontieren. Aber der erste Schritt zuerst. Dieser besteht in der Erkennt-
nis. Bevor Sie auch nur ansatzweise versuchen konnen, etwas zu andern,
missen Sie zuerst den Status quo erkennen. Sich bewusst werden, wie es
ist, wie Sie funktionieren, was Sie antreibt und warum. Das ganze System
auseinandernehmen, beleuchten, benennen, die Zusammenhinge erken-
nen und damit ein wenig Licht in das verworrene Dunkel der eigenen
Struktur bringen. Ein Schritt zu ein bisschen mehr Klarheit und Bewusst-
sein und damit zu ein bisschen mehr Realitit und Wahrheit. Und vielleicht
den Hauch einer Ahnung zu erlangen tber die wahre Natur Thres Wesens,
uber das, wer oder was Sie wirklich sind.
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Das Ziel

Es geht hier um eine Verinderung der Sichtweise auf uns selbst, das Le-
ben, die sogenannte Realitit und darum, ernsthaft zu hinterfragen, tber
was wir uns identifizieren, also was wir zu sein glauben im Gegensatz zu
dem, was wir tatsichlich sind. Was ist es, das uns antreibt, was ist unser
Motor, was zwingt uns, die Welt, das Leben und unsere Mitmenschen in
Schubladen zu stecken, zu bewerten, zu verurteilen, fiir gut zu befinden
oder als untragbar abzustempeln? Wir mégen meinen, dass wir das frei
entscheiden oder dass wir aus den objektiven Tatsachen objektive Schlisse
gezogen haben, dass uns das unsere Erfahrung gelehrt hat, aber dem ist
nicht wirklich so.

Wir haben nicht wirklich die Wahl, was wir in welche Schublade stecken,
denn die Schubladen scheinen etwas Stabiles, Gegebenes, Unverriickbares
zu sein, Wahrheit zu verkérpern, sie erscheinen »echt«, die Beschriftung
eingraviert und fixiert. Und das macht uns unfrei. Aber es ist nicht alles
tatsidchlich in Stein gemeiB3elt, wir kénnen etwas tun, sie umbenennen, aus
ihrer Fixiertheit 16sen und im extrem glinstigen Fall, ganz auf sie verzich-
ten. Dafiir missen wir erkennen, dass wir sie selbst gezimmert haben, eti-
kettiert und festgegossen und uns bewusst machen, warum wir das getan
haben, wozu es uns scheinbar nitzt und wovor uns das scheinbar bewahtt.
Wir brauchen Klarheit und Erkenntnis tiber die Mechanismen, die in uns
wirken und schon allein die Tatsache, dass wir die Dinge beim Namen
nennen konnen, entmachtet sie und nimmt ihnen den Schrecken. Darum
geht es hier. Wenn moglich, betrachten Sie diese »Arbeit« als Forschungs-
reise, als eine spannende Innenschau und nicht als eine komplizierte und
dramatische Analyse. Ein kleines bisschen Leichtigkeit und der sogenann-
te Forschergeist macht es leichter und helfen, die Dinge erst mal zu neh-
men, wie sie sind. Es hilft auBerdem, einen Schritt zurtickzutreten und ein
klein wenig Abstand zu nehmen zum eigenen Drama. Denn, Sie sind nicht
Ihr Drama. Sie sind im Grunde nicht einmal betroffen davon. Es ist ein
ganz seltsames und unheimlich komplexes »Ding«, was in diesem Drama
steckt, es ist —irgendwie — real — zumindest hat es eine starke Wirkung auf
Ihre héchsteigene Realitdt —, aber das sind nicht SIE, es ist nur Thr »Mind«.





