Inneres Licheln ermdglichen

und die Voraussetzungen fiir ein Leben mit Freude optimieren

Tipps aus der BARK-Sammlung

zum Ausprobieren und Uben
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Trotzdem ist es moglich, einige Hilfen anzugeben, die zu-
mindest fiir manche (wenn nicht alle) Menschen niitzlich sein
konnen. In meiner beruflichen Arbeit mit Rat suchenden
Menschen und Seminargruppen habe ich erlebt, daB sich ‘eine
situationsentsprechende Kombination von Beratungsgesprach,
Information und praktischen Ubungen bewdhrt. |

Einige Beispiele solcher Ubungen werden im Folgenden auf-
gezeligt.

Die 1. Ubung betrifft die Haltung.

Viele Menschen unserer Zivilisation hapen sich an eine Hal-
tung gewdhnt, die das freie Atmen pehindert. Oft sind - ohne
daB wir es bemerken - der Bauch eingedrickt, die Schultern
hochgezogen, die Muskeln verspannt.

In solchen Fidllen kdénnen wir uns das Leben erleichtern, in-
dem wir zundchst wahrnehmen, wie wir sitzen: z. B. bewullt
wahrnehmen, wo wir in unserem Korper locker sind und wo wir
uns verspannen, Nach diesem Wahrnehmen konnen wir entscheiden,
ob wir die Verspannungen aufrechterhalten oder andern wol-
len. Bewdhrt hat sich, uns eine Haltung zu gonnen, bei der
wir uns behaglich, seelisch und kdrperlich wohl fiihlen kon-
nen: gut "geerdet", mit aufrechter Wirbelsidule, im Bauch-

und Beckenraum locker, mit sich "im Lot".

Symbol fiir eine geeignete Grundhaltung ist ein Baum: der
Baum, der von den Wurzeln und der tragenden Erde aus frei

nach oben wichst, das Wirken der lebendigen Natur zulaBt,




und sich nach oben hin offnet, ohne sich zu verkrampfen.

Ausfiihrliche Informationen iliber den Erfahrungshintergrund
dieser Grundiibung und iliber deren Bedeutung sind in Yoga-
Blichern und in den Veroffentlichungen von Karlfried Graf
Diirckheim dargestellt, besonders im Buch '"Hara':

Wenn wir in der rechten (naturgemdlen) Haltung da sind -
Z. B. beim Sitzen, Stehen, Gehen -, dann geschieht viel
Forderliches wie "von selbst". Wir koOnnen es unterstitzen,
indem wir uns Zeit zu situationsentsprechend erginzenden
Ubungen nehmen.

Beispiel{

Ubung 2: Lebendige Stille.

In der heute verbreiteBdem Unruhe und Hektik ist es oft
vorrangig wichtig, erst wieder einmal still zu werden: still -
nicht im Sinn eines faulen Seelenfriedens, aber still im

Sinn einer Seinsweise, in der wir den schopferischen Lebens-
grund in uns wirken lassen, ohne unser Bewulltseinsfeld durch
Aussenreize zu besetzen.

Bewdhrt hat sich, in einer fir Meditation geeigneten Hal-
tung still zu werden, soweit dies dem Leben dient (also
z. B. in einem fruchtbaren Verhdltnis zu anderen Daseins-
weisen geschieht).

Zu diesen "anderen" Phasen gehort das Gesprach.

Ubung %: Gespridchsbereitschaft.

Fruchtbare Gesprdche konnen wir nicht erzwingen. Aber wir
konnen positive Voraussetzungen dazu schaffen, indem wir

z. B. unserem Gesprédchspartner mit echtem Wohlwollen begeg-—
nen und das Gedeihen von kreativer Verstidndigung erleichtern
(statt bewuBt oder unbewuBt zu behindern).

Wie kann dies konkret geschehen? - Dazu gibt es bewahrte
Grundlagen und Hilfsregeln. Fiir Leute, die sich dafir naher




interessieren, ist eine aus der Praxis heraus gewachsene
Handreichung bereitgestellt geworden (diese kann iiber das
Sekretariat des BARK-Institutes bezogen werden).

Die Einsicht, daB wir eine Erneuerung und Vertiefung des
Dialogs brauchen, ist schon relativ weit in unser 6ffent-
liches BewuBtsein gedrungen. Das ist erfreulich. Weniger
erfreulich ist die konkrete Umsetzung der Einsicht. Oft

ist es bisher beim "guten Willen" geblieben, wihrend in

der Realitat nicht viel mehr als Austausch von Monologen?muwrt
oder kaschierte Machtkidmpfe ausgefochten werden.

Umso wichtiger scheint mir, sich bewuBt zu machen, daB
auch in bezug auf Gespridche ungeniitzte Moglichkeiten in
uns liegen: zum Beispiel die Mdglichkeit, sich auf authen-
tische Begegnung mit Offenheit flir einfilhlendes Verstehen
einzulassen. Auch hierzu sind uns Talente gegeben, die
noch weitgehend brach liegen .

Ubung 4: Positiv denken und handeln.

Bei dieser Ubung geht es darum, daB wir unsere Aufmerksamn-
keit bewulBt auf Positives hiﬁlenken, zum Beispiel auf etwas
Schones in der Natur, auf ein ansprechendes Kunstwerk, auf
einen erfreulichen Aspekt des Partners, vielleicht auch auf
eine wohltuende Erinnerung, ein ermutigendes Wort, eine
gesunde Musik (statt die Zeit durch unniitzes Beschdftigen
mit negativem Kritisieren, Opponieren und Lamentieren zu
belegen).

Dabei ist naturlich zu empfehlen, den positiven Gedanken
nach Moglichkeit auch die positive Tat folgen zu lassen.

Ubung 5: Ganzheitliches Lernen.

Ob es uns pallt oder nicht: Wir Menschen sind Wesen, die vom
ersten Atemzug an bis ins hohe Alter hinein 1 e r nen
konnen/sollen/miissen/dlirfen. Leider ist vielen von uns die
Lust am Lernen im Lauf der Schulzeit vergangen. Umso mehr




mag es angebracht sein, erfreuliche Alternativen ins

Auge zu fassen. Wie die Erfahrungen mit neuen Lernmethoden
zeigen, ist es durchaus moglich, Wege zu finden und zu gehen,
auf denen wir mit weniger Unlust und StreB und dafiir mit
mehr Freude zum Lernerfolg kommen konnen. Anregungen dazu

konnen in Kursen gewonnen werden, in denen neue Formen der
Lernfdrderung praktiziert werden: LIVING-LEARNING, das sog.
SUPERLEARNING und das Lernen mit dem BARK-System (liber das
z. 4t. eine Verdffentlichung vorbereitet wird. Bei diesem
System handelt es sich um eine neuartige Kompnination von
bewahrten Elementen verschiedener Forderungssysteme).

Eine Ubung, die in der Regel keiner ldngeren Vorbereitung
bedarf, besteht darin, daB wir uns vor einer anstehenden
Lernarbeit korperlich durchlockern (falls dies nicht bereits

geschehen ist), daBl-wir/uns eine Zeit ins Gedichtnis mafern, —

in der wir uns uber einen Lernerfolg freuen konnten - und
daB wir dann in einer fir entspanntes Wachsein geeigneten
Haltung ans Werk gehen.

Ubung 6: Balance.

Beachten, ob ich hier und jetzt "in der Balance" bin oder

ob ich etwas tun kann, um die Balance wieder zu finden. Dabei
geht es nicht um eine statische, sondern um eine dynamische
Balance: ein lebendig flieBendes Ausgewogensein von Span-
nung - Entspannung, Arbeit und Erholung, Gesprdch und Stil-
le, Aufnehmen und Verarbeiten, Nehmen und Geben, Fihlen und
Denken, Handeln wund Ausruhen, 'Alleinsein und Gemeinschaft-
pflegen, Erhalten und Verandern, Priifen und Vertrauen,

Wachsein und Schlafen.

Nach diesen Grundiibungen sollen jetzt einige Moglichkeiten
flir spezielle Situationen aufgezeigt werden. Ich konzen-
triere mich dabei auf Falle, die in unserer Zeit besonders

hidufig auftreten, wenn jemand anféngt, den Weg zu seinen 51'

inneren Kraften zu entdecken und freizulegen.
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Ubung 7: Fir Menschen, die zur Meinung neigen, alles selber

machen zu konnen und zu miissen:

Die Augen 6ffnen und bewuBt wahrnehmen, was alles da ist,
ohne daBl ich es gemacht habe: die Wiesen, Walder, Seen,
Berge, Tiere, Menschen, Mond und Sterne bis hin zu Jjenen
Dimensionen unseres Universums, die wir erst dann erken-
nen, wenn wir durch Mikroskope bzw. Teleskope schauen.

Dazu sich bewuBt machen, daB unser Organismus (mit den Tau-
senden von Atomen und Zellen) leben, wachsen und sich re-
generieren kann, ohne daB wir alle dafir erforderlichen
Koordinationsprozesse kennen geschweige denn selber iﬁ
Gang setzen und leiten. In Anbetracht dieses '"Wunders"

der Schopfung kann es gelingen, daB wir wieder staunen
lernen. Dies wiederum kann uns anregen, die Fulle des uns
Geschenkten neu zu sehen und zu er-leben. Die Folge kann
sein, daB uns die "Basis" fiir vornierte Uberheblichkeit
entzogen wird und daB dadurch der Weg frei wird, die Weis-
heit des "einfachen" Lebens zu entdecken: mit den dazu
gehdorenden Fahigkeiten zum Wahrnehmen, Empfangen, Mit-
wirken, Sich-in-Dienst-nehmen-lassen, Danken.

~

Ubung 8: Fiir Menschen, die nicht recht glauben konnen, dall

es in uns eine geistipe Welt mit realen Auswir-

kungen gibt:

Wahrnehmen, was geschieht, wenn sich Ereignisse im '"Innen-

raum" unseres Lebens und Erlebens abspielen, zum Beispiel:

- wenn wir traumen,

- wenn wir Ziele setzen und dann danach handeln,

- wenn wir in Wut geraten und dann spluren, wie sich unser
Muskeltonus verandert,

- wenn wir uns ein Bild mit angstauslosender Wirkung vor-
stellen und dann merken, wie sich unser Atemraumn verengt,

- wenn wir an eine Zitrone denken und dann den verdnderten
SpeichelfluB im Mund splren,

- wenn wir einer erotisch ansprechenden Gestalt begegnen

und dann spliren, wie sich auch im Korper entsprechende




Regungen einstellen,
- wenn wir neuen Mut fassen und dann erleben, wie der
Korper aktiviert wird,

Durch solches Wahrnehmen mit anschliellendem Nachdenken
kann evident werden, daﬁ es die Wirklichkeit gibt, die wir

"Geist" nennen und daB diese reale Wirkungen in unseremn
Korper ausldst.

Nitzlich ist dapei, wenn wir uns vor der Falle der "Virchow-
'schen Logik" hiiten. Virchow soll nach seiner langjidhrigen
Tatigkeit als Chirurg gesagt haben, daBl er nie so etwas

wie "eine Seele" gefunden habe. Erfahrungen dieser Arf'
scheinen manchen Menschen zum SchluB veranlalt zu haben,
die Existenz einer seelisch-geistigen Realitat in uns zu
bezweifeln. Der Schlull erscheint mir ahnlich "begriundet',
wie wenn ein Tauber im Konzertsaal bestreitet, dall hier
Musik gespielt werde, oder: wie wenn ich in einer Einsiede-
lei ohne Spiegel sagen wirde: "Ich sehe keine Augen, also
habe ich keine Augen."

Manchmal mag es scheinen, daBl wir nichts von dieser geistigen
Wirklichkeit im uns splren. Dann kann es besonders wichtig
sein, die Beziehung zum geistigen in uns zu bedenken und

zu erneuern, z. B. dadurch, daB wir filir das Wirken des Gei-
stes offen werden, yns neu berihren und bewegen lassen,
meditieren.

Wir konnen die Verbindung mit der geistigen Quelle des
Schopferischen nicht "machen". Aber wir konnen etwas tun,

un die von uns in den Weg gelegten Hindernisse wieder

auszuraumen (Beispiel: Hektik). ‘

Ubung 9: Fir Menschen, die "keine Zeit zum Nachdenken"

hapen oder zu haben scheinen:

Also: Wofur nehme ich mir Zeit? -




zudenken, entsteht eine Chance filir verniinftiges Handeln.

Wo wir uns aber keine Zeit mehr zum Nachdenken nehmen, ist
ein Alarmzeichen gegeben: hdchste Zeit, um mit einem er-
sten Schritt zum Andern der Priorititen anzufangen.

Ein erster Schritt kann darin bestehen, daB wir iiberlegen,
wie wir die Verbindung mit der Quelle des Schopferischen
in uns erneuern und pflegen oder (weiter) verkiimmern
lassen und iberschiitten.

Ubung 10: Fiir lMenschen, die kein Vertrauen in die Kraft des

schopferischen Geistes in uns aufbringen konnen
oder wollen: :

Betrachten, wie die Wirkungen dieses Geistes aussehen. An-
schauungsbeispiele dafir zeigen die ohne unser bewulBtes
Zutun ablaufenden Entwicklungs- und Heilungsprozesse: die
prae- und postnatale Entwicklung menschlicher Organismen -
einschlieBlich der dazu gehdrenden Phinomene der Selbst-
regulation. Was damit gemeint ist, kdnnen wir studieren,

wenn wir das Zustandekommen von spontanen Wundheilungen be-
trachten. Wir kKonnen glinstige Heilungsvoraussetzungen schaf-
fen, indem wir z. B. einen Schutzverband anlegen. Die eigent-—
liche Heilung der Wunde aber geschieht durch Krdfte, die

aus dem Inneren des Organismus heraus wirken und gesteuert
werden.

Ubung 11: Flr Menschen, die den von innen gesteuerten Ener-

giefluB durch angstbedingte Muskelverspannungen

behindern (z.B. durch chronisch gewordenes Auf-

rechterhalten des "Muskelpanzers'", durch den man

das emotionale Innenleben verdecken kann):

Situationen aufsuchen oder schaffen, in denen wir uns geben
konnen, wie wir sind, ohne sich verstellen zu miissen (Bei-
piel: Gruppensituationen, in denen ich lernen kann, ohne
meine Gefiihle zu iberspielen, ohne die Schattenseiten ver-




drangen zu missen. Und dann: sich erlauben, die Moglich-
keit zu authentischem Dasein zu nitzen, indem ich z. B.

frei zum Ausdruck kommen lasse, was in mir ist. In solchen
Situationen ist es nicht ndtig, sich an lebensfeindliche
Tabus zu binden. Das bringt die Chance mit sich, daB ich
mir erlaube, wirklich so zu sein wie ich eben bin: still
oder laut, egoistisch oder einfiihlsam und Riicksicht nehmend,
stampfend, tobend, schreiend, brullend, tanzend, singend,
kritzelnd, malend, schreibend, sprechend, betend - ganz so,

wie es dem entspricht, wozu ich mich von innen her bewegt
fihle.

Das schlieft nicht aus, sich klar zu machen, dall es andere

Situationen gibt, in denen es ratsam ist, mit mehr Anpassungs-

bereitschaft und Selbstdisziplin zu leben (Beispiel: im Be-
trieb wiahrend der Arbeitszeit).

Ubung 12: Fir Menschen, die lernen wollen, mit Angst besser

umzugehen:

Diese Ubung besteht darin, einen Zettel zur Hand zu nehmen
und zu notieren, was spontan einfallt, wenn ich nach Hilfen
flir den Umgang 'mit Angst suche. Falls ich den Eindruck habe,
daB nichts einfallen will, dann: sich korperlich bewegen,
zum Beispiel einen Spaziergang ins ¥Freie einschalten oder
etwas Lockerungsgymnastik machen - und dann erneut sich
Zeit nehmen, in der ich flir Einfdlle offen bin. Fallswieder
nichts einfdllt, dann die Ubung am nédchsten Tag wiederholen.

Als Anregung kann ein Hinweis von Fritz Riemann dienen:

ZUM UMGANG MIT ANGST

"Es ist wohl eine unserer grollen Illusionen, dall wir glau-

ben, Angst vermeiden und ausschalten zu kdnnen - sie gehort

zu unserer Existenz und ist eine Spiegelung unserer Abhéngig-

keiten. Wir konnen nur Gegenkridfte gegen sie entwickeln:
Mut, Vertrauen, Erkenntnis, Macht, Hoffnung, Glaube und
Liebe. Diese konnen Angst liberwinden, verarbeiten oder sie
annehmen helfen."




Damit konnen wir jetzt die Liste mdglicher Ubungen be-

enden. Zum SchluB nur noch einige erginzende Kurzhin-

weise: . Hinweise auf weil-
tere Orientierungshilfen filir selbstandiges Entdecken, Aus-
probieren und Entwickeln von geeigneten Ubungen.

* Bepabungen wachsen an Aufgaben.

Verborgene Gaben kommen an sinnvollen Aufgaben zum Vor-
schein.

Daher: Bereitschaft zu entsprechendem Engagement eﬁt—
wickeln - einschlieBlich der dazu gehOrenden Risikobe-
reitschaft!

Wo viel gearbeitet wird, gibt's viele Fehler.

Fehler aber brauchen kein Ungliick zu sein. Wichtig ist,
was wir damit anfangen. Eine oft nicht genutzte Chance "1st
die Moglichkeit, an und aus den Fehlern zu lernen
und positive Kriafte zum Ausgleich der erlebten Mangel 32U
mobilisieren (z. B. durch verstidrktes Uben oder Zusammen-
arbeiten mit Freunden, Kollegen, Mitgliedern in Trainings-
gruppen).

Schwachstellen kdnnen damit zu "Heilstellen" werden: fur
sich und fiir andere.

Probleme kreativ angehen lernen,

z. B. mit Hilfe von Techniken zum Anregen der Phantasie
(Beispiel: "Brain- und Heartstormings")

* Lernen, Sich von innen her inspirieren zu lassen

(z. B. durch Mut zu Vertrauensbereitschaft gegenuber den
Kraften, die uns aus der unbewuBten Dimension des
schépferischen Lebens zuflieBen)

* puf die:Existenz des "inneren Helfers'" aufmerksam werden

und lernen, auf dessen Stimme zu horchen und ihr zu ge-
horchen.
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* Den Eigenwillen auf den Willen des inneren Schicksals—

lenkers abstimmen und dementsprechend seine Zeit und Kraft

in den Dienst am Wohl der lMenschen einzusetzen (am Gemein-
wohl, in dem das Eigenwohl mit eingeschlossen ist: unter
Mitberiicksichtigung der Situation des Nichsten).

Intuitionstraining: Positive Voraussetzungen fiur intui-
tives Vorgehen schaffen. Einen Einstieg in die hier be-
stehenden Moglichkeiten konnen wir entdecken lernen,

indem wir uns auf intuitionsfordernde Erfahrungssituatio-
nen besinnen, z. B. auf Situationen, in denen uns "ein
Licht aufging", in denen es "gefunkt" hat, in denen, mir
etwas "einleuchtend" oder schlagartig klar wurde - mit
GewiBheit, ohne die Herkunft dieses Erkenntnisvorgangs
beschreiben zu konnen.

Bei mir ist es zum Beispiel so, daB sich intuitive Ergeig-
nisse oft nach ganzheitlicher Auseinandersetzung mit einem
Thema und anschlieBender Stille einstellen (Stille in
Form von meditativem Offensein oder auch . Schlaf ).

* Die fur Intuition geeigneten Tages- oder Nachtzeiten auf-

spiren und nach Moglichkeit niitzen.

Bei mir ist dies z. B. _ . die Zeit am Morgen
beim Aufwachen und kurz danach.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dal mir in dieser Zeit
oft "wie von selber'"klar wird, was als nichstes zu tun ist
viel deutlicher als wenn ich am Vortag "griibeln" wiirde.

Dafl dies in unserer technokratisch gepragten Umwelt und
in Anbetracht der zahlreichen Provlerkomplexe schwierig
sein scheint, ist kein Gegenargument. Ich glaube, daB es
Zeit ist, gerade auch diese Schwierigkeiten kreativ anzu-

packen.

Der Weg dahin mag weit sein. Aber auch lange Wege beginnen
mit einem ersten Schritt.
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Ich hoffe, daB uns die genannten Ubungen helfen, zumindest
die Richtung zu erahnen, in der wir sehen und gehen konnen,
wenn wir die uns geschenkten Talente nlitzen wollen.

Es ist eine Richtung, die neuesten und zugleich auch "ur-
alten" Einsichten entspricht. Sie kann mit einer léngst

bekannten - nur leider wenig gelebten - Aufforderung aufge-
zeigt werden:

"Gehet nicht auf in den Sorgen dieser
Welt, suchet zuerst das zum Leben .esent-
liche: den Weg zum Befreienden, den Weg
zur groferen Liebe! (traditionell ausge-
driickt: "Das Reich Gottes"). Gottes Reich
und alles andere wird uns - so bestatigt
die biblische Offenbarung - dazu geschenkt
werden (!).

Ich glaube, daBl mit diesem schlichten Text
der Zugang zur Quelle des Schopferischen
angesprochen ist. Denn wo ist diese Quelle,
wenn nicht dort, wo Leben geschaffen und
zur Entfaltung gebracht wird: also dort,
wo Liebe wirkt?

Ich kenne keinen besseren Weg zum Entdecken
und Entwickeln der uns geschenkten Talente
als eben den:vgﬁﬁfﬁében, lieben zu lassen

und uns der Kraft befreiender Liebe zu offnen,
hier und Jjetzt.
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