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Einleitung

Dieses Buch ist fiir Menschen geschrieben, denen Heilung der Seele und
Verwirklichung der inneren Potentiale ein Anliegen ist. Auf diesem Hinter-
grund werden Themen wie Bewufltsein, Identitit, Selbst und Spiritualitit
behandelt. Das holotrope Atmen in der Praxis, die zugrunde liegenden
Konzepte sowie personliche Erfahrungsberichte geben einen Einblick in
eine hochwirksame therapeutische Methode.

Die traditionelle Psychologie und Psychotherapie war lange Zeit Er-
fahrungen in verinderten Bewufitseinszustinden gegeniiber mifitrauisch.
Menschen mit Grenzerfahrungen und spirituellen Krisen wurden hiufig als
verriickt angesehen. Dieses Buch soll nicht nur verstehen helfen, sondern
auch aufzeigen, daf} in uns beachtliche Ressourcen der menschlichen und
gesellschaftlichen Entwicklung liegen.

Fir Therapeuten, Berater und Wegbegleiter soll es Anregung und Unter-
stiitzung fiir die Begleitung intensiver psychischer Prozesse bereitstellen.
Wenn es gelingt, die Angst vor tiefgreifenden Durchbriichen abzubauen, die
durch verdnderte Bewuf3tseinszustinde evoziert werden, konnen wertvolle
und nachhaltige Personlichkeitsverdnderungen stattfinden.

Gewachsene psychologische und psychotherapeutische Konzepte werden
durch die transpersonale Psychologie nicht verworfen, sondern erfahren
eine wichtige Ergidnzung. Heilung und Entwicklung muf3 iiber die gewohn-
lichen Begrenzungen der Personlichkeit und des Alltags hinausgehen, um
wirklich voranzukommen. Dies soll durch die Darstellung von Ideen-
geschichte und Grundkonzepten der transpersonalen Psychologie im
zweiten Teil des Buches klar werden. Dabei ist die Frage nach der Natur des
Bewuf3tseins von mafigeblicher Bedeutung. Je tiefer man das Phinomen
Bewuf3tsein zu begreifen versucht, desto komplexer und geheimnisvoller
wird es. Es kommt dem Versuch gleich, mit der rechten Hand die rechte
Hand zu ergreifen. Im Bewuf3tsein kann sich Bewuf3tes, Unbewuf3tes und
Uberbewuftes offenbaren. Jedoch sind die Inhalte nicht nur auf die per-
sonliche Lern- und Lebensgeschichte bezogen, sondern sie verweisen auch
auf kollektive, archaische und universelle Strukturen. Das Bewuf3tsein ist
ferner in der Lage, sich selbst zu transzendieren. Verdnderte Bewuf3tseins-



zustdnde dehnen die Erfahrungsgrenzen aus und ermoglichen tiefere Ein-
sichten in die Existenz. Deshalb werden sie auch in unterschiedlichen
Kulturen absichtsvoll eingesetzt. Sie bringen heilsame Energien hervor und
machen nicht integrierte psychische Inhalte, kollektive Archetypen und
universale Transformationssymbole sichtbar. Die Herstellung veridnderter
Bewufitseinszustinde kann durch stoffliche und psychische Stimulation
erfolgen. Wie sich herausstellen wird, sind generell psychologische Inter-
ventionen vorzuziehen, weil sie eher einer organischen Entwicklung und
Integration der Psyche dienen. Veranderte Bewuf3tseinszustinde bereichern
das Leben. Sie konnen auch spontan auftreten. Bekannt hierfiir sind die
Nahtoderlebnisse. Sie 16sen bei dem Betroffenen intensive Wandlungen aus.
Sie sehen fortan den Tod als einen Prozef} der Reinigung und Weiterent-
wicklung.

Bedeutsam sind auch die unterschiedlichen Formen parapsychologischer
Ereignisse. In Phanomenen wie Telepathie, Hellsehen, Prikognition und
Psychokinese konnen die Koordinaten des Raum-Zeit-Kérper-Kontinuums
zeitweilig auler Kraft gesetzt werden. Die reichhaltigen Erkenntnisse der
parapsychologischen Forschungen wurden von der transpersonalen Psycho-
logie noch zu wenig beachtet, deshalb sollen sie hier auch einen ange-
messenen Stellenwert bekommen.

Nach der horizontalen Transzendenz des Bewuf3tseins, wie sie durch
spontane und willentlich herbeigefiihrte veranderte Bewufltseinszustinde
auftritt, wird in einem weiteren Kapitel die vertikale Transzendenz oder die
fortschreitende Bewuf3tseinsvertiefung thematisiert. Die Erorterung der
Fragestellungen, wie die Suche nach einem spirituellen Weg beginnt, wie der
der Weg nach innen verlduft und welche Schwierigkeiten auftreten konnen,
vermitteln die Dynamik einer systematischen Meditationspraxis. Die aufer-
ordentliche Fiille existentieller Lebens- und Gotteserfahrungen, die auf den
Stufen der inneren Entwicklung dem Menschen begegnen kénnen, miissen
sich im Alltag bewihren, denn sonst sind sie wertlos.

Seelische Gesundheit und spirituelles Wachstum sind eng miteinander
verbunden.

In Zeiten, in denen die fanatische Auslegung religioser Inhalte das Welt-
gefiige zu sprengen droht, sind ideologiekritische und kulturiibergreifende
spirituelle Konzepte notwendig geworden. Sie miissen die Erkenntnisse der
Aufklirung und der modernen Bewuf3tseinsforschung beinhalten, ohne
dabei den Wert der Hingabe und der Demut zu schmilern.

Die Begriffe Ich, Ego und Selbst werden im Verlauf des Buches ein-
gehend erldutert. Da sie in der Fachliteratur ganz unterschiedlich definiert
werden, erschien es sinnvoll, sie auf dem Hintergrund bisheriger psycholo-
gischer Forschungen darzustellen, um sie dann im Hinblick auf ein trans-



personales Verstindnis neu zu konzeptualisieren. Mit dem Begriff eines
transpersonalen Selbst soll das Prinzip der »inneren Weisheit«, wie es oft im
holotropen Atmen verwendet wird, begriindet werden.

Der erste Teil des Buches ist der Praxis des holotropen Atmens ge-
widmet. Das holotrope Atmen eroffnet einen transpersonalen Erfahrungs-
weg, der tiefgreifende Losungen von psychischen Problemen erméglicht,
die Personlichkeitsentwicklung vorantreibt und spirituelle Befreiung be-
wirken kann. Die Darstellung der grundlegenden Konzepte soll sowohl fiir
den professionellen Therapeuten, als auch fiir den Laien hilfreich sein. Der
Leser wird auf eine Erfahrungsreise mitgenommen. Auf den verschiedenen
Etappen der Reise werden auch die Mittel des holotropen Atmens niher
erldutert.

Im dritten Teil kommen die Erfahrenden selbst zu Wort, ohne daf ihre
Erfahrungsberichte interpretiert werden, denn diese sind mit dem tiblichen
Wissens- und Methodenkanon nicht zu erfassen. Sie sollen anmuten,
beriihren und zum Nachdenken anregen. Danach erfolgt ein heuristisches
Ordnungsschema moglicher Erfahrungen im holotropen Atmen. Darin
wird besonders die Offenheit und Vielfiltigkeit dieses Weges deutlich.

Seit ca. 25 Jahren bin ich als humanistischer Psychotherapeut, Ausbilder und
Supervisor im ambulanten und stationdren Bereich titig. Ausgehend von
meinen Erfahrungen verlagerte ich in den letzten zwolf Jahren meinen
Tatigkeitsschwerpunkt in Praxis, Forschung und Lehre mehr in Richtung
transpersonaler Psychologie und holotropes Atmen. Immer wieder wurde
ich von Kollegen angeregt, meine Konzepte nicht nur in Seminaren einzu-
bringen, sondern in Form eines Buches einer breiteren Offentlichkeit zur
Verfiigung zu stellen. Das Schreiben dieses Buches wurde fiir mich zu einem
Abenteuer, verschiedenste psychotherapeutische, transpersonale und spiri-
tuelle Konzepte und Erfahrungen zu einem Ganzen zusammenzufiigen und
in seinen Verastelungen sichtbar werden zu lassen. Die Landschaften, in die
ich mich dabei begab, waren vielfiltig und tiefgriindig.

Ich danke allen, die mich bei diesem Projekt unterstiitzt haben. Mein
ganz besonderer Dank gilt den vielen Menschen, die mir das Vertrauen
schenkten, sich in veridnderten Bewuf3tseinszustinden begleiten zu lassen. In
groflem Umfang legten sie ihre Erfahrungen in schriftlicher Form nieder
und trugen damit entscheidend zum Gelingen dieses Buches bei.



Die Grundsitze der transpersonalen Psychologie, die Erfahrungen der My-
stiker und die Einsichten in die horizontale und vertikale Transzendenz des
Bewuf3tseins eréffnen neue Moglichkeiten fiir die innere Entwicklung, die in
zwei Ebenen sinnvollerweise verlduft: eine Ebene, die starre Gewohnheiten
auflost, Defizite auffiillt, Traumata behandelt, und eine andere Ebene, in der
Offnungen erfolgen, spirituelle Einsichten méglich werden und Bewuftseins-
schulung stattfinden kann. Heilung und Offnung, Psychotherapie und Spiri-
tualitdt sind die beiden Erfahrungskreise, die es zu verbinden gilt. Durch
holotropes Atmen ist beides moglich. Es ist einerseits eine dufSerst wirksame
Heilmethode und andererseits Vorbereitung und Offnung fiir den ureigensten
spirituellen Weg. Praktische Anwendungsgebiete der transpersonalen Psycho-
logie blieben traditionellen spirituellen Wegen vorbehalten. Fiir viele auf-
geklirte Menschen gab es hiufig Bedenken wegen der Regel- und Normen-
systeme, die der jeweilig zugehorigen und gewachsenen Kultur entstammten.
Das oftmals konservative Frauenbild, eine eher rigide Auffassung hinsichtlich
der Sexualitit, autoritire Organisationsstrukturen und starre Hierarchien in
den Meister Schiiler Beziehungen schreckten Menschen aus westlichen Kul-
turkreisen ab. Sie beftirchteten, in alte Abhingigkeitsmuster zurtickzufallen
und einem irrationalen Glauben an eine »heile Welt« ausgeliefert zu sein. Be-
wufStseinserweiterung und -vertiefung im Rahmen einer zunehmend gesell-
schaftlich akzeptierten Wissenschaftsrichtung, der Psychologie und Psycho-
therapie, ermoglichten zumindest ein wertfreies Experimentieren und eine
nicht von vornherein religios geprigte Vorgehensweise. Aus diesem gesell-
schaftlichen Bediirfnis nach transpersonaler Praxis ohne moralische Ein-
engungen, die durch die humanistischen Psychotherapien in den siebziger
Jahren iiberwunden wurden, entwickelte sich eine Reihe von Methoden, die
Selbsterfahrung, Psychotherapie und Spiritualitit miteinander sinnvoll ver-
binden sollten. Der Markt blitht, und das nicht nur mit fruchtbaren Ansétzen,
denn unverarbeitete narzifltische Motive von Gruppenanbietern werden
wegen der oft andichtigen Haltung der Teilnehmer entweder gar nicht oder
hiufig zu spdt offenbar. Im Lichte eklektisch praktizierter spiritueller Rituale
breiteten sich Schattenaspekte aus, die dann tabuisiert wurden. Das fiithrte zu
sexuellen Ubergriffen, Betriigereien und autoritir gefiihrten Selbsterfah-
rungsgruppen, in denen Kritik und Widerstand populistisch niedergebtigelt
wurden. Selbsternannte Lehrer, die oft ihre Inkompetenz durch autoritéres
Gehabe iiberdeckten, tauchten in Scharen auf. Ausbildung, Eigentherapie
und der personliche spirituelle Weg kamen meistens zu kurz. Unter dem
Begrift New Age wurden Schnellkurse zur inneren Befreiung angeboten und
illusionire Heilserwartungen geweckt. Damit war zunichst ein Bemiihen in
Verruf geraten, eine ganzheitliche Befreiungsmethode zu finden, die psycho-
therapeutische und spirituelle Einsichten produktiv integrieren kann.

12



Spirituelle Praxis

Sie soll uns fiir das Gottliche durchldssig machen. Jean Gebser und Graf
Diirckheim haben dies das »Diaphane« genannt, Transparentwerden fiir die
Transzendenz, die Wahrnehmung der Transzendenz und das Durch-
drungenwerden von der Transzendenz. Um die Voraussetzungen dafiir zu
schaffen, ist eine umfassende Umwandlung der Personlichkeit notwendig,
denn die Energie und Unbegrenztheit des spirituellen Erwachens benotigt
ein offenes und stabiles Gefif8: »Um fiir die Erfahrung der Uberpolaritit,
der Grundwirklichkeit Gottes offen zu werden, muf$ sich ein Transforma-
tionsprozefd der Identitit vollziehen« (Frambach, 1993 S.391). Die unter-
schiedlichen spirituellen Wege stimmen darin iiberein, daf§ die spirituelle
Praxis folgende Aspekte im Blick haben mufi: Beruhigung der Gedanken-
welt, Offnung des Herzens, Horen des Selbst, Abbau des Egos und Be-
wihrung im Alltag. Dafiir wurden spirituelle Ubungen entwickelt. Ein
Sprichwort sagt: Ubung macht den Meister, aber iiben heifit iiben. Uben ist
die bewufite und regelmiflige Wiederholung einer neuen und ungewohnten
Haltung, bis sie uns selbstverstindlich geworden ist, wie das Erlernen eines
Handwerks, das nur dann bis zur Meisterschaft gebracht werden kann,
wenn der Lehrling diszipliniert und regelmifig tibt. Der spirituelle Fort-
schritt ist ganz entscheidend von dem Engagement und dem Bemtihen des
Schiilers abhingig, denn:

»Immer wieder zeigt sich ganz klar,da Gnade im Bemuihen liegt. Wenn du dich
nicht bemdihst, hast du nicht einmal die Kraft, Gnade anzunehmen. Wenn du
mochtest, dal3 dir ohne deine Mitwirkung Gutes geschieht, dann sei auch bereit,
dich wieder davon zu trennen, denn es wird nicht von Dauer sein. Es verlangt
grofe Anstrengung, klein beizugeben, aber wenn du es einmal tun kannst, bist
du groBBer als der GréBte, und dein Leben ist von Gnade erfullt« (Gurumayi
Chidvilisananda, in: Darshan, Nr. 111, 1996, S. 45).

Die Kraft der Ubung liegt im Tun, nicht im Vorsatz, in der Entscheidung
und nicht in der Phantasie. Sie erfordert Konzentration und Disziplin, aber
keine Disziplin, die selbstdestruktiv und rigide ist, sondern mit wacher Auf-
merksamkeit und dem festen Willen einhergeht, Raum zu schaffen und alte
Gewohnheiten abzubauen. Auf Disziplin reagiert der Mensch normalerweise
mit Aversion, denn oft wird unter Disziplinierung verstanden, mit einem
Klima von Hirte und Kilte gegeniiber anderen aufzutreten. Zumeist werden
dann auch noch Assoziationen von Militdr, Internat, Unterdriickung in der
Kindheit, Verboten und Bestrafung wachgerufen. Die »spirituelle Disziplin«
hat keine autoritiren Ziige, denn sie kommt von innen und steht in der
freudigen Erwartung von erfiillender Selbstverwirklichung. Sie erfrischt
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Korper, Geist und Seele und zentriert die Lebenshandlungen auf das
Wesentliche. Die spirituelle Disziplin zeigt sich in moderatem Lebensstil, in
regelmifBigen spirituellen Ubungen und in einer achtsamen und bewufiten
Haltung gegeniiber sich selbst und anderen Menschen. Sie bricht das ego-
zentrierte Verhalten auf, errichtet eine neue innere Ordnung, bereitet den
Boden fiir die Wahrnehmung des Selbst und fithrt so zu existentieller
Freude und universaler Liebe. Dabei stellt sich Freiheit im Denken und Tun
ein und laf3t die Personlichkeit wachsen und legt vertrauensvoll das Leben in
Gottes Hinde, in den stetigen Fortgang des inneren Prozesses:

»Disziplin fiihrt zu vollkommener Freiheit; sie erméglicht es dir Beschrankungen
zu Uberwinden, Grenzen zu durchbrechen und das héchste Ziel zu erreichen.Der
Weg der Disziplin schiitzt nicht nur das Leben, sondern gibt ihm auch Sinn.Wie?
Indem sie zu tieferer Freude und Sehnsucht fiihrt und Stille erzeugt, in der das
Flustern des Herzens vernommen werden kann« (Gurumayi Chidvilisananda,
1996, S.46).

Die Hinwendung zur spirituellen Disziplin sollte sanft und im Einklang
stetig wachsender Einsicht vollzogen werden, so daf} sich die Verinderung
von inneren Lebensabldufen dauerhaft einstellt:

»Obwohl sich jeder dem Elend, das ein Leben ohne Disziplin mit sich bringt,
bewult ist, erscheint der kleine Schritt dazu, der kleine Schritt zu einem neuen
Lebensstil,immer noch duBerst schwierig. Aber es ist nur ein kleiner Schritt.Es ist
kein plotzlicher Wechsel vom ersten Gang in den vierten. Es kann sanft ge-
schehen. Der Yoga der Disziplin soll fur dich ein Schwerpunkt sein. Erforsche
ihn. Schiitze ihn. Sei sehr wachsam. Verlasse nicht den Yoga der Disziplin«
(Swami Chidvilisananda, 1996, S. 46).

Ein Diamant ist wertvoll, geschliffen wird er unbezahlbar. Der innere Wert
der Personlichkeit nimmt immer mehr zu, wenn wir diese Form von Diszi-
plin zu einem festen Bestandteil unseres Lebens machen. Die Disziplin
starkt den Willen und umgekehrt, wobei die Willensstirke nicht kopfbetont
und achtlos Empfindungen und Gefiihle unterdriickt, sondern im Sinne
von Bereitwilligkeit und Zentrierung sorgsam das Herz mit einbezieht. Je
mehr der Wille ganzheitlich wirkt und kriftiger wird, »um so weniger ver-
lieren wir uns in unseren eigenen Problemen und sind der Macht des
Schicksals ausgeliefert« (Field, 1991, S. 101). Wille und Disziplin sind nicht
etwas, das man hat oder nicht hat. In kleinen Schritten konnen wir durch
kontinuierliche Beobachtung und abgestimmte Ziele Fortschritte erzielen,
besonders dann, wenn wir trotz hinderlicher Umstinde unsere Ubungen
aufrechterhalten und die Ubungen nicht vollstindig gelingen. Gurumayi
(Darshan, 1994, S. 38) zitiert dazu Krishnasuta: »Meditiere jeden Tag, auch
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wenn du storende Gedanken hast.« Wenn wir innere und dufSere Barrieren
iiberwinden, gewinnen wir Energie und werden durch die Gnade, die das
eigene Bemiihen ermdglicht, in den Strom der Erkenntnis eingetaucht.

Zwei wichtige spirituelle Eigenschaften werden durch den Willen und
die Disziplin geférdert: Achtsamkeit und die Fihigkeit zum Loslassen.

Willigis Jiger betont, dafl der Kern aller spirituellen Ubungen die Acht-
samkeit ist, sie sei zudem wohl die schwerste, aber auch die wichtigste
Ubung auf einem Weg. Sie ist eine

»Wachbheit, die sich an nichts bindet ... die mehr ein Spiren ist,ein Wahrnehmen
mit einer breiten Aufmerksamkeit ... Die Achtsamkeit fiihrt uns ins Hier und
Jetzt, fiihrt uns zu unserem Wesen und damit zu Gott. Wie kann man das tiben?
Noch ein paar Hinweise: Nach innen schauen, nach innen lauschen, mehr
spuren. Nicht denken, lauschen in die Stille, lauschen in den Kérper, lauschen in
den Raum und dabei nichts festhalten. Lauschen auch ins Unangenehme,
lauschen auch in die Aggression, in die Wut, in das momentane Verhalten.
Lauschen ohne Wertung« (Jager, 1999, 149f.).

Jede Form von spiritueller Schulung schult die Bewuf3theit und die Kon-
zentration, um den umherschweifenden Geist in die Gegenwart auszu-
richten und zu stabilisieren. Um Neues zu erspiiren, miissen wir Altes los-
lassen, alte Konzepte, immer wiederkehrende Gedanken, Gewohnheiten,
starre Haltungen und unflexible Verhaltensweisen. Das Loslassen folgt auch
dem esoterischen Gebot: Stirb und werde! Nur wer Altes sterben 18t kann
Neues gebdren. Loslassen ist auch Ausatmen und wer gut ausatmen kann,
wird viel Energie erhalten und lebendig sein: »Wer in allen Dingen zu
sterben weif3, wird in allen Dingen Leben haben« (Johannes vom Kreuz, in:
Jager, 1991, S.129).

Das Loslassen kann aber nur dann gelingen, wenn wir das Bedriangende
nicht dngstlich verdrangen, sondern zunichst das, was innen und auflen
passiert, registrieren und akzeptieren, denn nur allzu leicht geraten wir in
Gefahr die Anspriiche zu iiberhéhen, was das Loslassen wieder behindern
wiirde.

Die spirituellen Wesenseigenschaften wachsen organisch und kontinu-
ierlich, wenn man bereit ist, ganz von unten anzufangen, sich iiberschauba-
re Ziele steckt und jeden kleinen Schritt sorgfiltig ausarbeitet. Im Siddha
Yoga spricht man von der Entfaltung der »sadhana«. Es ist die bestdndige
Arbeit an sich selbst, um sich frei zu machen fiir die Erfahrung des Selbst,
fiir die Erfahrung der Wahrheit:

»Nun sind deine Sinne und dein Herz so vernebelt und schwer geworden, dal3 du
das Licht des Selbst nicht sehen kannst und sogar, wenn dir jemand sagt, da3 du
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das Selbst bist, kannst du es nicht akzeptieren. Das ist der Grund, warum du
Sadhana (Anm.des Autors:spirituelle Praxis bzw. Ubung spiritueller Disziplin) tun
muf3t. Sadhana ist das Mittel, durch welches du dein Herz rein und stark genug
machen kannst, um das Wissen der Wahrheit zu behalten. Wenn dein Herz
vollkommen rein ware, du in vollkommenem Vertrauen und hingebungsvollen
Glauben aufgehen wiirdest, wiirdest du die Wahrheit unmittelbar erleben. Weil
du aber diese Art von Glauben nicht hast, muBt du Sadhana machen« (Muk-
tananda, 1985, S.50f.).

Die spirituellen Ubungen dienen der Reinigung, Vorbereitung und Kréfti-
gung, um die Beziehung zum Géttlichen, zur kosmischen Energie zulassen
und halten zu koénnen. Spirituelle Erfahrungen, die zu tiefen Einsichten
fithren, verblassen nur zu hiufig in der Miihle des Alltags. Die Ubungen
bewahren den Glanz und die Atmosphire der Begegnung mit dem Kosmi-
schen. Wichtig dabei ist allerdings, dafl wir uns die 6ffnenden Erlebnisse
immer wieder in Erinnerung rufen und dariiber nachdenken, statt sie ver-
schwenderisch jedem zu erzihlen, fruchtlos dariiber zu diskutieren oder sie
nachtriglich abzuwerten. In spirituellen Krisen oder in miihevollen Durch-
gangsstadien bilden sie den Grund und Boden, der uns nihrt und weiter-
tragt. Ziel der spirituellen Praxis ist die Auflosung von starren Konstrukten
im Gehirn, und zwar der Subjekt-Objekt-Spaltung, der Bedingtheit durch
die lineare Zeit und des einfachen Kausalitdtsdenkens.

Es ist ein Geschenk und Nahrung fiir die Seele und den Geist, wenn wir
der tdglichen Ubung die Treue halten. Muktananda weist darauf hin, daf§
die Gnade ausflief3t, wenn das Herz nicht stark genug ist (vgl. Muktananda,
1985). Er bezieht sich auf eine der wichtigsten spirituellen Schriften Indiens,
die Bhagavad Gita:

»Im sechsten Kapitel der Bhagavad Gita erklart Krishna, der Herr, warum wir einen
erweiterten BewuBtseinszustand erleben, wenn wir spirituelle Ubungen machen.
Er sagt:weil uns diese Ubungen dabei helfen,den Geist,den Kérper und die Sinne
zu kontrollieren, deshalb kénnen wir dann in standiger Meditation Uber das
Selbst verweilen, das die Quelle der>hochsten Gliickseligkeitc ist. Jedoch, wie viele
von uns allzu gut wissen, erleben wir die reine Freude des Selbst nicht so intensiv,
wie wir es gerne mochten, da unser Geist oft zu ruhelos ist. Jnaneshwar Maharaj,
ein Heiliger des dreizehnten Jahrhunderts, hat dies erkannt und bietet uns - in
seinem Kommentar zur Bhagavad Gita - voller Mitgefiihl eine Mdglichkeit an, wie
wir mit dem Geist arbeiten kénnen. Er sagt: Der Geist ist wirklich unbestandig.
Aber wenn er zu stetiger Ubung angehalten werden kann, wird er im Laufe der
Zeit bestandig werden. In dieser einen Hinsicht ist er gut; er verweilt hdufig an
Orten, die ihm vertraut sind. Zeige ihm deshalb oft die Freude, die in der Erfah-
rung des Selbst liegt« (Kurtl, in: Darshan, 1996, Nr. 101, S. 28).
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Eine zweite Dimension, die evolutive, konnte anzeigen, inwieweit Er-
fahrungen eher therapeutischer oder eher spiritueller Natur sind.

Psychische und geistige Gesundheit und Heilung sollen eine Befreiung
aus Verstrickungen sein. Therapie heilt alte Wunden, 16st psychische Fixie-
rungen auf und lafit verdringtes, abgespaltenes Material ins Bewuf3tsein
fliefSen, um es zu integrieren. Der spirituelle Weg fithrt den Menschen tiefer
in den Lebenssinn und seine Mitte. Psychisches und Spirituelles konnen
sich wunderbar erginzen, und in verschiedenen Phasen kann das je Wichti-
ge in den Vordergrund treten. Im holotropen Atmen ist beides moglich:
Heilung und Integration, sowie Befreiung und Vertiefung.

Ubung der Achtsamkeit und des Mitgefiihls ist erfahrungsgemi® nur
dann moglich, wenn keine versteckten Haf8anteile aus dem Unbewufiten
wirken. Echte Vers6hnung mit der eigenen Geschichte kann erst dann er-
folgen, wenn Mitgefiihl und Liebe erlebt werden konnen. Beide Aspekte
gehoren einer Dimension an, sie fihren zwangsldufig zueinander, auch
wenn ein Pol voriibergehend betont werden muf3.

Eine weitere, die existentielle Dimension konnte das biographische
Material und das transbiographische Material umfassen, das sowohl peri-
natales, prinatales und transpersonales enthalten kann.

Spirituell

A

Personal < >  Transpersonal

v
Therapeutisch

Eine weitere Dimension konnte sein: Ontogenetisch und Phylogenetisch.
Erfahrungen konnen die individuelle Geschichtlichkeit, einschliefdlich mog-
licher fritherer Inkarnationen, einschlieffen und sich sogar auf stammesge-
schichtliche Aspekte beziehen. Sie tiberschneidet sich mit der Dimension
personal und transpersonal, kann aber dennoch zur besonderen Kenn-
zeichnung extra benannt werden.

< »
< >

Ontogenetisch Phylogenetisch
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Und zum Schluf$ konnte man noch eine Dimension erstellen, und zwar hin-
sichtlich der Wahrnehmungs- und Handlungskanile: psychologisch, intui-
tiv und parapsychologisch.

< »
< | o

Psychologisch Intuition Parapsychologisch

Wenn nun bestimmte Erfahrungsinhalte besprochen werden, konnen sie
immer auch im Bezug zu diesen genannten Dimensionen gesehen werden.

Dem Leser stehen sprachlich gefafite Erfahrungen zur Verfiigung. Innere
Erfahrung entfaltet sich unabhingig von vorgefertigtem Wissen. Dies be-
inhaltet natiirlich bestimmte Einschriankungen. Sprache kann Erfahrungen
verstellen, weil sie mit giiltigen Regeln auszukommen hat und sie mit ver-
trauten Denkschemata verbindet. Deshalb berichten auch Erfahrende, dafl
es schwer ist, die Erlebnisse in Worte zu fassen, weil sie das Gefiihl haben,
dal dadurch etwas verlorengeht. Sprache ist nur Mittel, nicht Ziel der
Erfahrung. Der Ausdruck Wind ist etwas anderes als das Erlebnis, im Wind
zu stehen. Die verbale (digitale) Kommunikation von Erfahrungen in Grup-
pe wird dartiber hinaus von Atmosphiren und nonverbaler Begleitmusik
untermalt. Die niedergeschriebene Erfahrung umfafit nicht die spontanen
Gesten und Gebirden, die Authentizitit und Echtheit kommunizieren. Der
Leser mufd ohne diese Evidenzerfahrung auskommen.

Wenn man Stimmungen in Gruppen genauer betrachtet, dann kann
beim Erzihlen einer Erfahrung plotzlich Langeweile auftreten, wenn es sich
um abgedroschene Sprachformeln handelt und keine innere Betroffenheit
zu spiiren ist; ein anderes Mal entsteht eine tiefe Dichte, in der Authentizitit,
Lebendigkeit und Echtheit zum Greifen nahe sind. Nur durch direkten Kon-
takt wird dies moglich.

Doch will ich hier den Versuch unternehmen, schriftliche Erfahrungs-
berichte dem Leser darzubieten. Es sei in diesem Zusammenhang bemerkt,
daf ein gewisses Vorschufivertrauen in das tiefe Einlassen und in die Au-
thentizitit unerldfllich ist, um von innen her zu verstehen, was im lediglich
Schriftlichen verborgen ist. Diese Menschen haben in ihren Atemsitzungen
Respekt vor sich selbst und gegentiber den anderen entwickelt und tiefgrei-
fende Transformationen ihrer Personlichkeit erfahren.

Vorschnelle Urteile konnten fiir diese Menschen verletzend wirken und
das Befreiende zunichte machen. Wenn man eine virtuelle Beziehung zum
Erfahrenden im Sinne der »Intersubjektivitit« (vgl. Marcel, 1972) und des
dialogischen Ich-Du-Prinzips (vgl. Buber 1979) aufbaut, tritt man ganz-
heitlich, wiirdevoll, partnerschaftlich und offen mit dem Geschriebenen in
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Kontakt, so dafl im Lesen ein Begegnungserlebnis moglich werden kann:
sich mit offenen Herzen anmuten lassen, die Erfahrung tief im Innern
spiiren und vielleicht sogar mit eigenen Erlebnissen verbinden.

Ich mochte mich nochmals ausdriicklich bei allen, die mir vertrauens-
voll ihre Berichte iiberlassen haben, bedanken. Ich selbst fiige nur knappe
Erlduterungen hinzu, um nicht Gefahr zu laufen, das Eigentliche durch
Deutungen zu verhiillen. Deshalb nehme ich auch von Falldarstellungen,
wie sie in diesem Zusammenhang hiufig erstellt werden, Abstand. In der
Regel sind diese fiir eine Veroéffentlichung so aufbereitet, dafl sie beein-
druckend und logisch wirken, wobei auch hiufig Unverstandenes und Pro-
blematisches weggelassen wird.

Im folgenden werden nun Erfahrungen nach bestimmten Inhalten ge-
ordnet.

3. Personliche Berichte

In den letzten zwolf Jahren habe ich aus Hunderten von Atemsitzungen
Material zusammengetragen, das mir dankenswerterweise von den Teil-
nehmern in Form von schriftlichen Berichten zur Verfiigung gestellt worden
ist. Natiirlich gab es viele Erfahrungen, zu denen keine schriftlichen Berichte
erstellt wurden, und die in den verschiedenen Seminaren einfach besprochen
worden sind. Auch kénnen nicht alle schriftlichen Berichte dargestellt
werden, denn das wiirde den Rahmen dieses Buches sprengen. Die ver-
offentlichten Berichte sind nicht besonders ausgesucht, sondern sollen
einen Erfahrungsquerschnitt bilden. Die daran anschlieffenden Berichte
sind so belassen, wie sie geschrieben wurden, um dem Leser Einblick in den
inneren Erfahrungsverlauf zu geben, so wie er im nachhinein vom Erfah-
renden erinnert wurde. Sie sind in ein Grobschema (personal-psychodyna-
mische, prapersonale, transpersonale und spirituelle Erfahrungen) einge-
bracht und wurden dann mit Uberschriften versehen, die sich auf den
Erfahrungsinhalt beziehen. Um die Anonymitit zu wahren, sind im folgen-
den die Namen gedndert.

Personal-psychodynamische Erfahrungen

Diese Ebene von Erfahrungen bezieht sich auf die Lebensgeschichte und die
Personlichkeitswerdung. Was vergessen und verdridngt wurde, hat eine
innere Dynamik. Es mochte sich zeigen und zum Ausdruck bringen. Lang
andauernde krinkende Atmosphire, chronische Konflikte und Gewalter-
fahrungen, insbesondere in der Kindheit, fithren zu Abwehrhaltungen und
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Fassaden. Durch das holotrope Atmen werden diese Erfahrungen in einem
emotionalen Schutzraum authentisch wiedererlebt und bearbeitet, so als
wiirde alles im Augenblick stattfinden. So konnen verdriangte Gefiihle, mog-
liche, damals nicht erfolgte Gegenreaktionen und nicht wahrgenommene
Bediirfnisse bewuf8t werden und zum Ausdruck kommen. Die Férderung
ganzheitlichen Erlebens, die Integration abgespaltener Anteile, das Anneh-
men von Schicksalsschldgen, das authentische Wiedererleben schidigender
Einfliisse und unabgeschlossener Lebenssituationen unterstiitzen Heilung,
Spontaneitit und Kreativitit. Im Unterschied zu gesprichsorientierten Psy-
chotherapieverfahren kommt es zu kérpernahen und intensiven emotiona-
len Reaktionen, bei denen sogar Schmerzen auftreten konnen, die durch
Narkose betiubt wurden, oder sich korperliche Reaktionen einstellen, wie
blutunterlaufene Striemen nach Mifthandlungen.

Archetypische Symbole, Bilder und Atmosphiren aus dem transperso-
nalen Raum fliefen mit ein und begiinstigen eine erweiterte Personalisa-
tion. Lebensentscheidungen werden dann aus einem tieferen existentiellen
Verstidndnis getroffen. Vermiedene Lebensthemen und verborgene Aspekte
der Seele werden bewuf3t und erweitern somit den Horizont der Person.

Lebensentscheidungen

Wichtige Lebensentscheidungen konnen im verdnderten Bewuf3tseinszu-
stand vorbereitet und durch die Einfliisse aus den tieferen Schichten der
inneren Weisheit geformt werden. Es stehen dann nicht nur die dufleren
Fakten, sondern auch die inneren Zusammenhinge als Entscheidungs-
grundlage zur Verfugung. Damit konnen auch schicksalhafte Verkniipfun-
gen gelost werden und die Bedeutungen jenseits der engen individuellen
Grenzen erkannt werden:

Entscheidung fiir ein weiteres Kind:

»Das Atmen (Hyperventilieren) macht keine Schmerzen, sondern 16st sehr an-
genehme Gefiihle aus. Warme, Energie, Feuer im Bauch, ich fuihle mich rund-
herum gut. Ich sehe die Menschen, die mir wichtig sind (...) und kann mit al-
lem »Schénen< und allem, >»was klemmtg, ja zu ihnen sagen. Kurze Gedanken,
was ware, wenn ich sie verlieren wiirde.Eine Ahnung von dem riesigen Schmerz
steigt auf, vergeht aber wieder ...

Der Gedanke taucht auf,dal es gut ware, wenn meine Oma bald heimgehen
wirde. Gut fur sie und fir meine Eltern, mein Vater konnte mit fast 70 Jahren
endlich aufhdéren, >Kind« zu sein, und eine Ehe ohne die standige Anwesenheit
seiner Mutter fihren. Meine Mutter hatte endlich ihren Mann allein.
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