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Einleitung

Mébchten Sie mit sich selbst verheiratef sein ?

Wenn Sie diese Frage mit einem eindeutigen Ja
pbeantworten koénnen, sind Sie gewiss ein  glucklicher
Mensch, weil Sie mit sich im Einklang oder zumindest
zufrieden sind.

Immer wieder erlebe ich, dass Menschen ganz spontan
Nein sagen, well sie ihre Schwdchen kennen und vieles an
sich ablehnen. Doch sie wunschen, dass Partnerinnen,
Kollegen, Kolleginnen und andere Menschen sie so
annehmen wie sie sind. Sie wissen zwar, was sie dndern
mochten, kennen aber das Wie nicht.

Dieses Buch mdchte Antworten und Anregungen geben.
Denn das Leben kann viel leichter sein, als Sie vielleicht
ahnen ... wenn Sie sich so annehmen und erleben
kbnnen, wie Sie sind und beginnen, ihre eigene
Lebenskraft zu entfalten.

Die groBBe Sehnsucht nach Anerkennung und Liebe

Jede(r) sehnt sich danach, so geliebt zu werden, wie sie
oder er ist. Einige Menschen kennen dies aus ihrer
Kindheit. Viele erleben es im Verliebtsein - nur viel zu
kurz ...

Die meisten haben gelemnt, Erwartungen zu erflllen und zu
funktionieren. Auf der Suche nach Anerkennung und um
den Schmerz der Ablehnung zu vermeiden, verraten sie
ihre eigenen Wunsche und Ziele - ja, oft kennen sie diese



nicht einmal. Sie trauen sich nicht mehr, ihr eigenes Gluck
ZU genieBen - leben in gewohnten Programmen. So wird
der Kborper krank, die Seele leidet und ruft nach der
notwendigen Anderung. Nur wie .... ?

Der Karneval der Seele

In der Maskerade des Karnevals frauen sich viele, ihre
geheimen Wunsche zu zeigen und auszuleben. Die
Masken des Alltags sind hdufig zur zweiten Hauf
geworden. Hinter Lacheln und Freundlichkeit verbergen
sich Angst, Trauer, Schmerzen, Zorn, Wut und Frust. Viele
meinen, wenn sie ihre Schwdchen und wahren Gefuhle
zeigen, angreifoar und verletzbar zu sein.

Dieser Karneval der Seele kostet viel Kraft und frustet.
Auch deshalb werden viele krank und fuhlen sich wie
ausgebrannt. Die Masken binden Energie und blockieren
die Lebensfreude. Viele mochten ihre Lebensenergie
wieder in Fluss bringen ... wissen aber nicht wie.

Die eigene Lebensenergie sprudeln lassen

In jedem Menschen ruht — haufig im Verborgenen - eine
groBe Liebeskraft. Die Kunst ist, sie von den verdeckenden
Verhaltensmustern zu ent-wickeln, damit die ursprungliche
Freude und Energie wieder sprudeln konnen!

In dieser Schrift wird in leicht verstGndlicher Weise und mit
anschaulichen Beispielen gezeigt: was Verhaltfensmuster
und Programme sind, was sie bewirken, wie sie den Korper



krank machen, wie sie entstehen und wie sie zu
verwandeln sind.

Gesund ist, wer in Fluss bleibt

Mit den beschriebenen Methoden arbeite ich seit vielen
Jahren in meiner Praxis. Ungelbste Konflikte, Schmerzen
und Wunden aus der Kindheit, energetische und seelische
Blockaden konnen so aufgeldst werden.,

In diesem Buch wird auch die Farb-Zell-Klarung vorgestellt.
Sie ist unter einer erfahrenen Anleitung leicht erlernbar. Far
viele ist sie eine praktische Hilfe geworden, um gesund zu
werden und wieder in Fluss zu kommen. Denn Korper und
Seele werden von altem Ballast befreit.

Da das Lernen in einer kleinen Gruppe einfacher ist und
mehr SpalB macht, entschlieBen sich viele, ein Seminar der
Gesellschaft fur bewusstes Leben zu besuchen: zur inneren
Kldrung und Entfaltung der Lebensfreude. Erfahrungen
einiger Teilnehmerinnen sind im Anhang abgedruckt.

Diese Schrift ist fUr jedefrau und jedermann, Junge und
Altere. Ich bitte die Leserinnen um Versténdnis dafiir, dass
ich nicht immer in der weiblichen und madnnlichen Form
schreibe. So wird das Lesen flussiger.

lch habe beim Schreiben sehr viel Freude erlebt - die
wunsche ich Ihnen beim Lesen!

Mainz, im Oktober 1999



Kapitel 1

Die medizinisch-psychosomatischen
Hintergrunde

Die diagnostischen und therapeutischen Moglichkeiten
der westlichen Medizin werden immer groBer. Neben den
Erfolgen werden aber auch die Grenzen einer
uberwiegend  kbrperorientieten  Thergpie  deutlich;
insbesondere bei chronischen Erkrankungen, (Dauer-)
Schmerzen, Krebs und den sogenannten psycho-
somatischen Krankheiten (psyche = Seele, soma = Kbrper).

Wie sich Gefuhle und seelisches Erleben auf den Korper
auswirken, weil schon der Volksmund: Es ist ihm auf den
Magen geschlagen.”™ - ,Das ging mir aber arg an die
Nieren.” - ,Da lief ihr die Galle Uber.™ - ,Das hat er nicht
ganz verdaut.”

Der heute im deutschsprachigen Raum bekannteste Autor
der Psychosomatik ist der Arzt und Psychotherapeut
Radiger Dahlke. In seinen Buchern beschreibt er die
.Krankheiten als Sprache der Seele™, deren Bedeutung wir
verstehen lemen kdnnen far unsere kbrperliche und
seelische Gesundheit.




1. Wenn die Seele leidet, wird der Korper krank

So kann Heiserkeit darauf hindeuten - insbesondere wenn
sie haufig wiederkommt -, dass Notwendiges nicht gesagt
wurde ... , etwas im Halse stecken blieb™ .... die Stimme
nicht genldgend erhoben wurde, um die eigene Meinung
zUu sagen ... das innere Gebrdll der versteckten
Aggressionen nicht herausgeschrien wurde ... Oder auch:
leiser werden und das Schweigen lernen ...

Hartndckige Symptome verschwinden hdaufig wie von
selber, wenn solche Zusammenhdnge erkannt und die
entsprechenden Konsequenzen gezogen werden.

Doch genau hier liegt das eigentliche Problem: denn den
Weg von der Erkenntnis zur Tat sehen viele als sehr schwer
und manchmal sogar unuberbrickbar an. Sie wissen
genau, was eigentlich zu tun ware - kennen aber das Wie
nicht. Scheinbar unudberwindbare Hindernisse tief im
Inneren blockieren die notwendige Verhaltensdnderung.

Das Gleiche gilt auch flr seelisch-emotionale Probleme,
die (noch) keine sicht- oder spurbaren korperlichen
Symptome hervorgerufen haben. So kann sich jemand
nicht willkommen und uberflussig vorkommen. In inm ist ein
subjektives Grundgefdhl, er werde abgelehnt, auch wenn
seine Umgebung dies ganz anders sieht und das auch
zeigt. — Ein anderer fuhlt sich minderwertig und voller
Fehler. Er hat Angst, alles werde zuviel und er kdnne es
nicht mehr schaffen. Diese Sichtweise ist so dominant, dal
die eigenen Starken kaum gesehen oder gar geschdafzt
werden und die Freude Uber gelungene Leistungen meist
von Misstrauen geftrubt wird.



2. Die eigenen Grenzen

Die Liste der Beispiele lieBe sich fast endlos erweitern. Es

lohnt sich, hier einmal kurz innezuhalten und fur sich ganz

persdnlich herauszufinden:

- wo stoBe ich an meine Grenzen?

- was nervt mich und andere an mir?

- mit welchen Verhaltensweisen behindere oder ruiniere
ich gar meine Gesundheit, meine Beziehung, meinen
Erfolg, mein GlUck?

Woher kommen solche Verhaltensmuster? Sind sie ererbf,
angeboren, anerzogen, angelernt oder einfach
menschlich? Und vor dllem: kénnen Sie aufgeldst werden?

Aufgrund der Forschungen und Erfahrungen in der
eigenen thergpeutischen Arbeit zeigt sich mir heute ein
Bild, in dem differenziert und individuell Antworten und
Losungsmoglichkeiten enthalten sind. Basis fUr diese Arbeit
sind die wegweisenden Erkenntnisse und die Praxis der

- Tiefenpsychologie (Freud, Jung, Adler),

- Gestalt-Therapie (Perls)

- Hypno-Therapie (Erickson),

- Transpersonale Psychologie (Emanuel)

- Zellklarung (Dorandft / Beyer)

- Familien- und Systemaufstellung (Hellinger),

- westliche und chinesische Medizin und Philosophie,
- Zen-Buddhismus

- und der eigene Weg



Kapitel 2

Therapeutische Ebenen

1.Gesund ist, wer im Fluss bleibt

Nach der chinesischen Medizin ist der Mensch dann
gesund, wenn die Lebenskraft Chi in ihm ungehindert
fieBen kann. In der Heilkunst werden die Blockaden
aufgepurt und behoben, die den Fluss dieser Energie
behindern. Dies geschieht z. B. durch Krduter und
Tinkturen, Manipulationen an der Wirbelsdule. Auf dieser
materiellen Ebene wird direkt auf den sichtbaren Korper
eingewirkt — wobei selbstverstdndlich jede Behandlung
immer auch einen psychosomatischen Aspekt hat.

Auf einer ndchsten Ebene wird z. B. mit der Atemtherapie
oder der Akupunktur der Energiekdrper angesprochen.
Hier wird durch das bewusste Lenken des Atemflusses oder
durch Stich und Druck (Akupressur) an bestimmten
Punkten der Energie-Kandle (Meridiane) die Energie
wieder ins FlieBen gebracht.

Diese Thergpien bzw. deren Grundlagen sind teilweise
uber 5000 Janhre alt. Die Erfolge bei kbrperlichen und
funktionalen Beschwerden sprechen far sich.




Die Therapiearten dieser ersten beiden Ebenen wirken
einmal symptomatisch, um korperliche Beschwerden zu
beheben. Und sie beeinflussen auch das subjektiv
wahrgenommene Grundbefinden des Menschen, der sich
ruhiger, gelassener, heiterer fUhlt. Doch immer wieder ist zu
sehen, dass nach anfanglichen Erfolgen die gleichen oder
andere Storungen auftreten - wenn ndmlich die Ursachen
in einer anderen Ebene liegen.

2. Die emotional-mentale Ebene

Diese Gefuhls- (emofional) und Verstandes- (mental)
Ebene ist ein Aspekt dessen, was wir unter ,Bewusstsein™
oder auch ,Seele” verstehen. In dieser Ebene finden wir
hartnéckige Uberzeugungen, die haufig ein Grundgefunhl
eines Menschen bestimmen:

Ldchbin..”
- nicht liebenswert und liebesfanhig
- ungewollt und UberflUssig
- nicht ganz in Ordnung
- minderwertig
- voller Fehler
-ZU dumm
- unwichftig
- hdsslich
- schuld

Ebenso lebensbestimmend sind Satze wie . Ich schaffe das
nicht®, .Mein Trofz ist meine Kraft™, .Das werde ich nie
vergessen”.



Es ist immer wieder erstaunlich, wie sich solche
Glaubenssatze bis ins Alter halten. Die Not dieser
Menschen sehend, sind Partner, Freunde und andere
Helfer immer wieder bemuht, sie vom Gegenteil zu
Uberzeugen: Sie reden gut zu, ,bauen auf” - hdufig ohne
Erfolg .... GrundUberzeugungen werden zu sich selst
bestdtigenden Prophezeihungen - besonders, wenn sie
nicht erkannt und anerkannt werden.

Uberzeugungen werden nicht mit dem Verstand gelernt,
sondern entfstehen in  emotional sehr offenen,
empfindlichen oder gar gefdhrlichen Situationen. Diese
sind sehr oft in der Kindheit und auch schon in der Zeit des
Heranwachsens im Mutterleib, also pranatal.

Well in dieser Zeit das FUhlen Uberwiegt, kann der kaum
oder gar nicht ausgebildete reflektierende Verstand den
Wahrheitsgehalt solcher Botschaften z. B. von den Eltern
nicht Uberprifen. Ja, oftf werden sie nicht einmal
ausgesprochen und wirken ,nonverbal™. Deutlich wird
dies in der Geschichte von ,Sonja™ aus Munchen (die
Namen in den Geschichten wurden gedndert).

Sonjas groBe Trauer

Wenige Wochen nach Sonjas Geburt stirbt ihre Mutfer.
Spater beschuldigt die GroBmufter das kleine Kind immer
wieder: ,Wegen dir muBfe deine Mufter sterben!™ Sie
schliagt das wehrlose Kind immer wieder, wenn es kleinere
Aufgaben - hdufig aus Angst — nicht richtig ausfahrt. In
lhrem Zorn schreit sie: ,Du blodes Aas, du bist zu nichts zu
gebrauchen!™ Im UnferbewuBfsein dieses Kindes bilden
sich die Uberzeugungen: .lch bin schuld.” - .lch bin
dumm.” - _lch bin minderwertig.” Im Laufe der Zeif



Siftuationen g"ebundenen Safze und werden zu
allgemeinen Uberzeugungen, die das Leben dieses
Menschen uber 40 Jahre bestimmen.

Sonja hat von den Eltern und auch von den GroBeltern —
als den wichtigsten Bezugspersonen in der Kindheit - nie
erfahren, dass sie um ihrer selbst willen einfach als Mensch
willkommen ist oder gar bedingungslos geliebf wird. Als
Kompensation meint sie nun, sich besonders ansfrengen
und andere bedienen zu mussen, um Uberhaupt
elnigermaBen akzeptfabel zu sein - krampfhaft und
angstlich bedacht, nur keine Fehler zu machen.

Die stdndigen Ermahnungen und die zuchtigende Strenge
der GroBmutter und auch des Vafters werden so
verinnerlicht, dass sie auch spdfer mit sich selber so
unnachgiebig, sfreng und hart umgeht, well sie es in der
Kindheit nicht anders erfahren hat. Die tfypischen Safze
innerlich zu sich selbst gesprochen: ,Stell dich doch nicht
SO an ... sei nicht so empfindlich ... hast es ja nicht anders
verdient ..."”

Ein Kind, das von den Eltern nicht in seiner Persdnlichkeit
und Einmaligkeit erkannt und darum geliebt wurde, wird
nur sehr schwer sein SelbstbewuBtsein  und seinen
Selbstwert finden. Als Erwachsener wird es ihm dann
schwer fallen, Anerkennung oder gar eine liebevolle
Zuneigung anzunehmen.

Sonjas Beispiel zeigt, wie in der Kindheit ein Verhalten oder
Programm entsteht, das sich im Laufe des Lebens
verselbstandigt und kaum noch in Frage gestellt wird. Es
bewirkt auch, dass Ahnliches mit anderen Personen erlebt
wird. So kann der Ehemann die Rolle des Vaters und die

VN ~



Aufgelost wird ein  solches Programm, wenn die
urspranglich ausldésende(n) Situation(en) noch einmal
bewusst gemacht werden. Die Erfahrung zeigt, dass ein
intfellektuelles Erinnern meist nicht  ausreicht. Da die
Glaubenssadtze und Programme in einer emotional
offenen oder bedrohlichen Situation geprdgt wurden, darf
diese noch einmal innerlich gesehen und erlebt werden.

3. Folgen von unterdrickten Geflhlen

Haufig kommt es erst in Krisensituationen zum bewussten
Erleben der GeflUhle, die damals nicht oder kaum
ausgedrlckt werden konnten und durften, weil die Starre,
der Schock so groB waren. Vielleicht empfand es das Kind
auch intuitiv als gefdhrlich, wenn es sich gewehrt hatte.

Emotionen, die in der ursprunglichen Situation nicht
ausgelebt wurden, werden sozusagen im UnterbewuBtsein
.geparkt™. Die Folgen sind unterschiedlich:

a)Jemand erlebt immer wieder dhnliche Konstellationen
wie in seiner Kindheit — nur mit anderen Menschen. Und
er verhdalt sich auch so wie damals: wehrlos, schuchtern,
angstlich, vermeidet Konflikte, passt sich an, wird
.pflegeleicht™, bedient.

b)EIN  Mensch Dbleibt im offenen (meist aber
unausgesprochenen) Hader mit den Eltern oder der
ganzen Kindheit - er fuhlt sich standig zu kurz
gekommen.



c)Angestaute Trauer oder Wut brechen scheinbar
grundlos oder wegen kleiner Anldsse immer wieder aus.
Sie richten sich aber nicht an die Eltern, sondern gegen
Partner, Kinder, Kollegen, fremde Personen oder gegen
sich selbst.

d)Jemand lebt in einer erfUllfen Partnerschaft, ist
erfolgreich im Beruf und ist glucklich. Aufkommende
GefUhle von Wut oder Trauer werden gekonnt
konftrolliert, um der Welt zu zeigen, es sei dlles 0. k. Da
die Sprache der Seele mit ihren zundchst leisen Ténen z.
B. von Unzufriedenheit oder Mudigkeit nicht verstanden
wird, meldet sich der Korper mit mehr oder weniger
starken Beschwerden.

Werden diese so behandelt, daB nur die Symptome
verschwinden, folgt ein lauteres Rufen mit einer
ausgepragten Krankheit. Der lauteste Schrei kdnnen
dann chronische Schmerzen oder Krebs sein (wenn
noch andere Ko-Faktoren dazu kommen wie erbliche
Anlagen, Fehlerndhrung, Immunstérungen, Elektrosmog
u.a.).

In Lebens- und Beziehungskrisen, in Ubergéngen zu neuen
Lebensabschnitten und —aufgaben, in der . midlife-Krise™
oder auch im ganz normalen Stress des Allfags kbnnen die
Kontroll- und Kompensationsmechanismen nicht mehr
aufrechterhalten werden. Die alten nie richtig verheilten
Wunden aus der Kindheit brechen wieder auf. In
erwachsenen Menschen wird dann ihr ,verlefztes inneres
Kind® wach, und sie fuhlen sich wie damals: einsam,
angstlich, hilflos, Uberflissig - oder auch trofzig und
abweisend.



Kapitel 3

Auflésen von Programmen mit der
Farb-Zell-Kiarung

Du kannst nur wirklich vorwarts gehen,
wenn du noch einmal rackwarts schaust

Die verdrdngten und im Unterbewusstsein geparkten
Emotionen werden auch das ,verletzte innere Kind®
genannt. Geheilt werden seine Wunden, wenn jemand
bereit ist, dieses anzuerkennen und anzunehmen und sich
die Situationen aus der Kindheit noch einmal
anzuschauen. Sie werden in einer solchen RUckschau
haufig sehr prasent erlebt und gestaute Gefuhle kommen
wieder in FluB.

1. Neuere Forschungsergebnisse

Mit verschiedenen Methoden ist es heute moglich
darzustellen, wie sich seelische Vorgdnge auf den
sichtbaren Koérper und seine Funkfionen auswirken. So
konnte die Psycho-Immunologie die biochemischen
Verdnderungen in den Zellen messen, die Freude und
Trauer ausldésen. Mit der Kirian-Fotografie kdnnen die
Verdnderungen in der Feinenergetik vor und nach einer
emotionalen Klarungsarbeit bildlich dargestellt werden.




Jeder kennt dieses seltsame Gefuhl von Angst im Bauch,
Trauer in den Augen und den Schmerz im Herzen.
Seelisches Erleben beeinflusst also direkt und spurbar die
Zellen des Korpers. Im Laufe der Zeit werden sie immer
undurchldssiger far die fleBende Energie. I|hre
Lichintensitat nimmt ab, wie die Biophotonen-Forschung
von Fritz A. Popp u.q. zeigt.

Um die gestaute Energie wieder in Fluss zu bringen, hat
sich in meiner Praxis die Farb-Zell-KiGrung sehr gut
bewdhrt. In ihr werden die blockierten, ,dunklen®,
energiearmen Zellen in der Vorstellung mit Farben gefullt
und durchflutet.

2. Die Methode

Die Erfahrungen zeigen, dass die Zellen so etwas wie ein
~emotional-visuelles Geddachtnis™ haben. Mit diesem kann
sich jeder in einer Tiefen-Entspannung verbinden, indem er
seine Aufmerksamkeit auf die Korperstelle lenkt, wo daos
Gefdhl von Angst, Trauer, Einsamkeit oder k&rpetrliche
Schmerzen am intensivsten wahrgenommen werden. Es
wird ein inneres Bild von den Zellen sichtbar. Sie werden z.
B. verhdartet, dunkel, verkrustet oder auch eingetrocknet,
leer und durchsichtig wahrgenommen.

Dann entsteht eine Art Dialog. Es wird innerlich eine
Antwort hérbar z. B. auf die Frage .Wie lange fuhlt ihr
Zellen euch schon so traurig ....7" - Es erscheint ein Bild aus
der Zeit, wo dieses Gefuhl entstanden ist. Diese
vergessene und ins UnterbewuBtsein verdrngte Situafion
wird meist nicht nur gesehen, sondermn noch einmal im
Gefuhl erlebt: Atmung und Puls sind sichtbar beschleunigt,



In diesem Zustand tfiefer Entspannung ist der wertende und
urteilende Verstand weitestgehend sfill. Der Mensch st
ganz offen in seinem Gefuhl - erlebt wie in der Gegenwart
die ursprungliche Situation ... damals in der Kindheit ... als
die seelischen Verletzungen und Wunden entstanden ..
und vielleicht niemand etwas davon merkte ... well das
Kind keine Worte dafdr hatte ...

Die TrAnen sind hdufig der Beginn einer Losung von alten
Blockaden und  Verhdrtungen. Die  eigentliche
Kldrungsarbeit besteht darin, dass die Zellen in der
Vorstellung mit einer intuitiv als heilsam empfundenen
Farbe durchflutet werden. In dieser farbigen Schwingung
|6sen sich die [Ghmenden Geflhle auf. Die an sie in den
Zellen gebundene nun verwandelte Energie wird wieder
frei, sie wird erlebt als: Warme, Licht, Leichtigkeit, Klarheit,
Freude, Friede Geborgenheit oder auch Liebe.

Dies ist Ausdruck davon, dass der Mensch in dem Moment
wieder bewusst mit seiner Mifte oder seinem ,innersten
Wesen™ verbunden ist. Manchmal wird dieses Gefuhl auch
als ,Heil-sein™ beschrieben. Es wird nun in dlle Zellen des
Korpers geleitet, damit sie sich wieder an diese
Schwingung erinnern.

Wie dies in der Praxis aussieht, zeigt die folgende
Geschichte. In ihr wird deutlich, dass auch im
Erwachsenenalter z. B. ein Schock oder dauernder Stress
seelische Wunden ausldésen, die Ursache far lang
anhaltende Blockaden sind. Beates Geschichte macht
weiter deutlich, dass eine wirkliche Aufldsung manchmal
erst dann modglich ist, wenn auch das Trauma aus der
Kindheit gesehen und geheilt wird.

Zwei Unfdlle und eine gliickliches Ende



Beim Uberholen auf der Autobahn hat Beate aus Kéin
elnen schweren Unfall mit kurzzeitiger Bewusstlosigkeit und
psychischem Schock. AnschlieBend traut sie sich lange
nicht mehr, selber zu fahren. Noch nach 15 Jahren wagft
sie sich nur in die hdhere Umgebung und vermeidet es
konsequent, auf der Aufobahn zu Uberholen - nicht
einmal langsam fahrende LKW. Schon bei der Vorstellung
daran wird ihr immer noch ubel, und sie spurf die Angst im
Bauch.

In einer fiefen Entspannung IGBT sich Beate auf die ihr
wohlbekannte Angst beim Autfofahren ein und spurt sie
bald ganz deuflich unferhalb des Magens. Sie lenkt ihre
ganze Aufmerksamkeit auf diesen gut zu lokalisierenden
Bereich. Vor ihrem .inneren Auge” erscheint ein Bild, in
dem die Zellen hart und dunkel aussehen. Dann sieht sie
noch einmal sehr deutlich jenen Autfounfall. Die Bilder
I6sen starke Emotionen aus und sie erlebf nhoch einmal
jene Angst von damals: Atmung und Puls werden deuflich
schneller.

Die Farbdurchflutung bewirkt eine groBe Erleichterung und
Enfspannung. Doch sie spurf, dass noch nicht alles
aufgelost ist. Nachdem die obere Schicht geklart ist,
meldet sich eine dlfere. In einem weiteren inneren Bild
sehen die Zellen aus wie eine Austernschale, die etwas
sehr Weiches umschlieft.

Beafte ist bereit, auch das dazugehdrende Situationsbild
anzuschauen und siehf noch einmal einen Unfall, den sie
als 11-Jahrige hatte: Sie fahrt verbofenerweise mit einem
alfen Fahrrad ohne funktionierende Bremsen einen Berg
hinunter und gegen einen Baum. Die Fahrradstange
verursacht eine blutende, schmerzhaffe Wunde in der
Schamgegend. Beafe sieht und erlebt noch einmal, wie



und die Mufter sich nur lustig Gber sie macht ansfatt
liebevoll zu trosten. Das Madchen wird nicht in seiner
kindlichen Not gesehen und geht fraurig und allein in sein
Zimmer.

Nun wird auch diese alte im BewuBfsein Iangst vergessene
seelische Wunde mit einer wohltuenden Farbe - in diesem
Fall Lila — geheilt. Im inneren Bild ist anschlieBend die harfe
Austernschale um die Zellen ganz aufgelost. Ein Gefahl
von Leichtigkeit, Heilsein und Beschwingtheit breitet sich in
der Magengegend aus und wird dann bewuBf im ganzen
Kormpoer wahrgenommen,; d. h. alle Zellen werden nun
lange mift diesem neuen klaren Gefahl gendahrt.

Bleibf nhoch zu erwdhnen, dass Beate bereits wenige Tage
spater eine groBe Strecke allein im Aufo fuhr und angstfrei
auf der Aufobahn Uberholfe - froh darUber, ein neues
Stack Freiheif zurGck gewonnen zu haben ...

3. Auf dem Weg in die Selbst-Verantwortung

Es ist unbedingt ratsam, sich bei der Farb-Zell-KlGrung zu
Anfang von einer Person anleiten zu lassen, die mit dieser
Methode genugend Erfahrung hat. Nach einer
Ubungsphase ist es spater maglich und empfehlenswert,
die eigenen Programme in Selbstverantworfung zu kldren.
Denn jeder Mensch fragt seine Anfworf in sich selbst und
darf mundig werden, diese auch selber zu horen. Falls sich
jemand daozu nicht in Lage fuhlt und meint, von
jemandem abhdngig zu sein, sollte er schauen, woher
diese Uberzeugung kommt, wie er dieses Programm



gelemnt hat - und es dann kldren ... wie oben
beschrieben.

In  der Farb-Zell-KliGrung kommt wieder ins Wach-
BewuBfsein , was lange aus dem UnbewuBften das Fuhlen,
Denken und Handeln beeinfluBte. Der Ursprung
bestimmter Verhaltensweisen wird sichtbar — meist liegt er
in der Kindheit,

Damals hat dieses Verhalten einen Sinn gehabt: Wenn z.
B. ein wehrloser Junge frotzig zu seinem immer wieder
sfrafenden Vater sagt: ,Schlag mich doch foft, ich fahle
keine Schmerzen!™ Das Kind lernt, im Trotz seine Gefuhle
zU verbergen oder gar nicht mehr zu fahlen, weil es sonst
so weh fut. Spdter verselbstandigt sich dieses bewdhrte
Verhalten und wird zu einem aus dem UnbewuBften
wirkenden Programm: Was einst Sellbbstschutz war, wird nun
zur Behinderung: Dem erwachsenen Mann fdllt es dann
schwer, seine Gefuhle zu empfinden und zu zeigen.

Ein groBer Teil der Energie eines Menschen geht in
gelemte Programme, die wie Masken an inm kleben. Ja,
er erkennt sie nicht einmal als solche, sondern identifiziert
sich mit ihnen - und wird darin von anderen noch
bestdtigt. Er meint, sie seien der Ausdruck seines Wesens.
Dann heiBt es: . Ich bin gefdhlsarm.™ . Ich bin dumm.™ ,Ich
bin nicht liebenswert und nicht liebesfahig.™

Es gibt keinen Menschen, der hartherzig, gefUhlsarm oder
trotzig isf. Nur solche, die in einer Not gelernt und dann
frofzig .beschlossen™ haben, nicht mehr zu fahlen oder
keine Gefldhle mehr zu zeigen. Aus dem einmal Gelernten
ist das Programm ,gefuhlsarm™ entstanden (manchmal so
fest gemauert wie eine ,trotzende Trufzburg™).



4. Anerkennen -
statt bewerten und verurteilen

Viele sind in der Bewertung und Verurteilung ihrer
Programme - die sie als ihre ,Eigenschaften™ ansehen -
viel strenger mit sich selber, als es Vater und Mutter je
waren ... | Deshalb ist der erste und vielleicht wichtigste
Schritt zu ihrer Aufldsung: das Programm als solches zu
erkennen und es auch anerkennen. Es hatte einen Sinn -
den hat es jetzt nicht mehr — deshalb kldre ich es - ohne
zu werten — und lerne dabei, ganz freundlich mit mir selbber
zU sein ...

Erst wenn das Programm aufgeldst ist, werden Aspekfe
dessen sicht- und fdhlbar, was ein Mensch in seinem
Wesen wirklich isf. Beate fuhlte es am Ende der Farb-Zell-
Klarung als: Leichtigkeit, Beschwingtheit, Heil-sein.

5. Frieden statt Frust

Viele meinen, sie mussten sich zu etwas hin enfwickeln,
was sie noch nicht sind. Sie haben ein |deadlbild vor ihrem
inneren Auge, das sie von sich selbst gemalt haben - so
mochten sie werden: SelbstbewuBt, stark, verstGndnisvoll,
redegewandt, humorvoll, liebenswert und liebesfanhig, mit
sich im Einklang, beschwingt, leicht, freundlich, fréhlich. Sie
arbeiten hart daran, manchmal sogar verbissen und
unzufrieden mit sich sellbst - ganz auf das Ziel ausgerichtet,
das es zu erreichen gilt.

Die Freude Uber die . Etappen-Siege™ wdahrt oft nicht



noch die sogenannfen ,Ruckfdlle™ ... Manchmal
ertappen sie sich beim Neid (welch ,schlechte
Eigenschaft™ ) auf jene, die kaum ,an sich arbeiten™ und
anscheinend mit sich zufrieden sind. Statt des ersehnten
inneren Friedens wachst der Frust.

In  der Farb-Zell-Klrung geht es nicht darum,
Eigenschaften als schlecht oder negativ zu bewerten,
sondern sie anzuerkennen als gelernte Programme, die es
aufzulésen  gilf.  Einfach, weil sie die eigene
Handlungsfreiheit einschrdnken. Sie verbrauchen viel
Energie und verhindern, dass der Mensch qus seiner
ursprunglichen kraftvollen Mitte das Leben genieBen kann.

6. Werde, der du bist ...in deiner Ent-wicklung

So erscheint die ,Entwicklung® in einem neuen Licht: Ich
ent-wickle mein Wesen von dem, was noch darum
gelagert ist und den klaren Blick verdeckt: die
Programme. Dann werde ich, der oder die ich immer
schon war und bin ... Klaus Hoffmann singt dardber in
seinem Lied ,Um zu werden, was du bist ...".

Es ist schon zu sehen und zu erleben, wie am Ende der
Farb-Zell-KlGrung immer wieder neue Aspekte des Wesens
in allen Zellen erfUhlt und erlebt werden: Starke, Weite,
Frieden, Leichfigkeit, Freude, Gllack, Liebe ... . Diese
GeflUhle werden weder erzeugt noch aufgebaut oder gar
suggeriert — sie entstehen auch nicht. Sie sind immer da!

.. und dann bewuBt wahrzunehmen, wenn jemand mit
seiner Wesensmitte verbunden ist: In tiefer Liebe vereint

mit einer Partherin oder einem Parther ebenso wie beim
Horen einer wiinderaschonen Miuisik. ink einer heilenden



energetischen Massage, beim Anblick eines Naturschau-
spiels oder in einer tiefen Meditation.

Es sind jene Momente, in denen kein Mangel, sondern ein
Gefuhl von innerem Frieden, Gluck und Fllle empfunden
wird. Jeder hat sie schon erlebt und so einen Geschmack
von seinem Wesen bekommen ... nicht in einer fernen
Zukunft am Ende des Weges sondern in der Gegenwart!
Vielleicht nicht immer .... aber immer &fter (mit der Farb-
Zell-Klarung).

7. Alle Menschen sind Hilfen
auf dem eigenen Weg

Jeder weiB aber auch, dass diese ,glucklichen
Bewusstseins-zustnde™ in der Regel nicht lange anhalten.
Denn die Gewohnheit der anderen alfen Programme st
meist starker. Als erstes meldet sich oft der (rgendwann
gelemte) Zweifel, der im Kopf zu flistern beginnt: ,So
einfach kann das bestfimmt nicht sein... Wer weil, wie
lange das anhdlt.... Ist vielleicht alles nur Einbildung...
Oder liebe Mitmenschen akfivieren Zweifel: ,Meinst du
wirklich, das funktioniert.... ? Du weiBt doch, ....."

Es ist viel leichter, die Programme der anderen zu
erkennen dals die eigenen. Auch mit wohlgemeinten
.Ratschldgen™ sind manche sehr groBzugig - besonders in
Partnerschaften. Die Probleme der anderen zu I&sen st
eben einfacher - aber es lenkt nur ab von der eigenen
Klarung.

Ein groBer Vorteil der Farb-Zell-Kldrung ist, dass dle eigenen
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geklart werden konnen. Die Erfahrung zeigt, dass am
Anfang ein intensives Uben dieser relativ einfachen
Methode dber eine Woche in einer Gruppe sehr hilfreich
ist. In dieser Zeit kbnnen adlte gewohnte Programme gut
geklart werden. Manchmal bringt auch schon ein
Wochenende den notwendigen ,Kick™,

Eine Gruppe ist ein guter Ubungsort. In diesem
geschutfzten Raum fallt es leicht, sich zu zeigen und im
Spiegel der anderen das eigene Verhalten deutlicher und
schneller wahrzunehmen. Hier kann jeder erfahren und
lernen, dass die Mitmenschen nicht Gegner sondern Hilfen
auf dem eigenen Weg sind. Diese Erfahrung wirkt sich
besonders wohltuend in Partnerschaften aus.

Wer gelernt hat, die eigenen Masken zu kidren, kann auch
hinter die des Parthers schauen .... um ihn in seinem
wahren Wesen zu erkennen. Wenn geklart wird und immer
mehr Aspekte beider Wesen aufleuchten, kann sich die
Liebe leichter entfalten.

Zusammenfassend einige Merkmale der Farb-Zell-KIérung:

- Sie ist leicht erlernbar

- bedarf keiner Hilfsmittel

- st Uberall und jederzeit einsefzbar

- fordert das emofionale Erleben der innerer Bilder

- ist eine wertvolle Hilfe auf dem Wege zur inneren
Klarung, Selbstannahme und Selbstliebe

- erleichtert das Miteinander

- Ist nicht erschopfend zu beschreiben,
sondern nur zu erleben ...



Kapitel 4

Individuelle Grenzen erweitern:
Die Ebene des Familien-Systems

1. Wissenschaft und Poesie

Was vor 100 Jahren revolutiondr war, gilt heute als
selbstverstandlich: die Erlebnisse in der Kindheit wirken sich
so lange auf das Leben des Erwachsenen aus, bis er seine
Programme geklart und aufgeldst hat. Aber schon die
Begrinder der Tiefenpsychologie, erweiterten diese
individuelle Sicht. Sigmund Freud sprach von psychischen
Prozessen, die sich von einer Generation auf die ndchste
fortsetzen. C. G. Jung pragte den Begriff ,kollekfives
UnbewuBtes™, das nicht vom einzelnen Individuum
erworben wurde - und sprach von ,virtuellen Bildern™, die
einem Menschen eingeboren und in gewissem Sinne die
Niederschldge der Erfahrungen seiner Ahnen sind.

Die Programme eines Menschen sind also nicht nur mif
seiner rein individuellen Lebensgeschichte erklarbar. Das
Erleben der anderen Familienmitglieder und Ahnen hat
einen groBeren Einfluss, als wir bisher ahnten. Dieser kann
auch dann wirken, wenn es nie einen persdnlichen
Kontakt gab oder jemand uberhaupt nichts von der




Der Biologe Rupert Sheldrake erklart dies mit dem
Phdnomen der morpho-genetischen oder morphischen
Felder. Sie sind unabhdngig von Raum und Zeit und
haben groBe Auswirkungen auf Mensch und Natur - auch
wenn sie immateriell und unsichfbbar sind (so wie das
Gravitationsfeld um die Erde, in dem der Mond seine Bahn
zieht).

In seinem , Lied an den Mond" singt Mathias Claudius:

Siehst du den Mond dort stehen?
Er ist nur halb zu sehen

Und ist doch rund und schon.

So sind gar manche Sachen,

die wir getrost belachen,

weil unsre Augen sie nicht sehn ...

2. Das Familien-Stellen nach Bert Hellinger -
Eine wirksame und hilfreiche
Erweiterung in der Therapie

In meiner familien-therapeutischen Arbeit sehe ich immer
wieder, dass es nicht nur individuelle ungeldste Konflikte
gibt, sondern auch solche, die ein Mensch aus seiner
Familie dbernommen hat. Da hat jemand sehr viel und
intensiv auf der emotional-mentalen Ebene geklart — und
dennoch hat er das Gefdhl, es fehle etwas. Als ob Krafte
wirken, die auBerhalb seiner individuellen Lebens-
geschichte liegen.



Der Psychotherapeut Bert Hellinger spicht vom ,Familien-
Geddchtnis™, das Uber mehrere Generationen wirken
kann. In der Systemischen Familien-Therapie gilt es
herauszufinden, ob jemand mit Schicksalen frUherer
Familienmitglieder verstrickt ist; d.n. er oder sie fUhlt sich
unbewusst mit jemandem verbunden, Ubernimmt und lebt
noch einmal dessen Schicksal. Er glaubt, mit eigenem
UnglUck oder Krankheit etwas ausgleichen zu kbnnen.

Kommt es nicht zum Ausgleich, wird dies haufig auch von
jemandem in der folgenden Generation Ubernommen.
Dann sagt z. B. ein Kind innerlich zu seinem Vater: ,Bevor
du deinem toten Bruder folgst, gehe ich lieber und werde
sehr krank.™

Im Inneren wirkt die - \vielleicht einigen selfsam
anmutende - Vorstellung, durch eigenes Leid oder
Krankheit, das Schicksal von anderen Familienmitgliedern
oder Ahnen erleichtern oder abnehmen zu kbdnnen.
Aufgelost wird eine solche Verstrickung, wenn sie bewusst
gemacht und das Schwere mit Achtung bei den Personen
gelassen wird, die es direkt angeht.

So erleben wir nicht selten, dass jemand meint, kein Recht
auf eigenes Gluck oder gar sein Leben zu haben, well ein
Geschwisterkind  fradh  gestorben ist. Oder die
Verbundenheit und Liebe zu ihm ist so groB, dass er haufig
eine unerklarliche Trauer erlebt, die sogar in eine
uneingestandene oder offene Todessehnsucht munden
kann. Aus der Tiefe der Seele wirkt der Satz: ,Ilch méchte
dir nachfolgen - sogar in den Tod. So groB ist meine Liebe
zu dir!™ Dazu eine Geschichte:



Auch spdte Trénen I6sen

Maria aus Frankfurt leidet seit 15 Jahren an Bulimie. Immer
wieder Uberkommt sie der Drang, das Essen wieder
herauszubrechen, well sie nicht zunehmen mochfte (so ihre
Erklarung). Sie fut es heimlich, well sie sich dafar schamt.
AuBer ihrem Mann weiB niemand davon. Im Gesprdch
ergibt sich, dass alles anfing, als sie 15 war. Damals starb
ganz plotzlich ihr Vater, und kurz darauf verunglickte ihr
Bruder todlich. Ihren groBen Schmerz hat sie damals in der
Familie nicht zeigen darfen - aus Liebe zur Mufter, far die
sie Trost und Hilfe sein wollfe. ,Meine Mufter hdatte die
Trauer der Kinder nicht auch noch erfragen™, meint Maria.

Dieser Zusammenhang wird ihr erst jefzt — 15 Jahre spdfter -
bewuBt, Sie erlebt und fahlf noch einmal ihre groBe Trauer
und auch den geheimen Wunsch, Vater und Bruder in
den Tod zu folgen, in dem sie ihrem Korper immer wieder
die Nahrung verweigert. Nachdem sie ihre Trdnen noch
einmal offen flieBen IaBf, kann sie nun von beiden (in
einem kleinen Ritua) Abschied nehmen - Iin der
GewiBheit, dass sie ihnen in Liebe verbunden bleibf, wenn
sie ihr Leben als gesunde Frau genieBf. — Nach kurzer Zeif
hérte die Bulimie auf. Der ftiefere seelische Grund dafar
wurde erkannt und aufgeldst,

3. Stationen auf dem Weg zur Heilung

Diese Geschichte zeigt wesentliche Stationen auf dem
Weg zur Heilung:

1. Die Klientin empfindet zunehmend ihre Not und sucht



2. Sie sieht Zusammenhdnge und den seelischen Ursprung
ihres Leidens.

3. Sie ist bereit, noch einmal zurdckzuschauen und die
damals blockierten Gefuhle flieBen zu lassen, die sie aus
RUcksicht und Liebe zur Mutter verdrangte. Sie beginnt
zU sehen, dass sie sich inr Recht, die eigenen Gefuhle zu
leben, nehmen darf.

4. Eine unterschwellige oder konftrollierte Trauer IGhmt und
macht krank. Das Einlassen auf die schmerzvolle Trauer
wird dls eine seelische Befreiung erlebt. Diese Zeit des
bewuBten Trauerns hat ein Ende.

5. Es breitet sich ein Geflhl der Erleichterung aus. In ihm
fallt es leichter, den oftf schmerzvollen Wegen des
Lebbens oder des Schicksals zuzustimmen.

6. Die Klientin fahlt, dass sie auch in einem gesunden und
glicklichen Leben den Verstorbenen in Liebe
verbunden sein kann.

4. Die Praxis der Familien-Aufstellung

Die Familien-Aufstellung in einer Gruppe etrleichtert es,
bisher nicht gesehene Verstrickungen zu erkennen und
aufzuldsen. Dazu wahlt der Klient aus dem Kreis Personen
und Dbiftet sie, stellivertretend far die einzelnen
Familienmitglieder zu stehen: Vater, Mutter, Geschwister,
GroBeltern und jemanden fuar sich selbst. Diese stellt er im
Raum so zueinander. wie es im Moment seinem Geflihl



entspricht. So kdnnen sich z. B. Vater und Mutter
gegenUberstehen, die GroBmutter ganz nah hinter ihrer
Tochter, wdhrend die Geschwister ganz abseits stehen
und die Eltern kaum wahrnehmen.

Aufgrund dieses Bildes sehen erfahrene Therapeutinnen, in
welcher Beziehung die einzelnen Personen zueinander
stehen und die verschiedenen Dynamiken, die in diesem
System wirken. Dann werden die Stellvertreterlnnen
gefragt, wie sie sich korperlich und emotional fdhlen. Ihre
Aussagen sind meist sehr verbldffend. Denn ohne die
Person zu kennen, fur die sie stehen, kdnnen sie deren
Geflhle sehr gut empfinden, hdaufig sogar deren
korperliche Beschwerden wie  Magendruck  oder
Kopfschmerzen.

Oft fUhlen sich Stellvertrterinnen an ihrem Plafz sehr
unwohl, weil sie intuitiv spuren, dass dies nicht der richtige
fur sie in der Familie ist. Einige Beispiele dazu, was in der
Familien-Aufstellung an Licht kommen kann:

Der Vater steht der Tochter ndher als seiner Frau. - Die
Mutter fahlt sich der eigenen (als Kind verstorbenen)
Schwester mehr verbunden als ihrem Ehemann und kann
das Gluck neben ihm nicht erfragen. - Der Sohn fahlt sich
verantwortlich far die Mutter und meint, ihr den Vater
ersetzen zu mussen, den sie nie gekannt hat. - Ein Kind
fuhlt sich ganz auBerhalb der Familie, weil es nach sieben
Geschwistern nicht mehr gewollt war. - Jemand frauert
dem Land nach, aus dem die Eltern vertrieben wurden,
die aber ihre eigene Trauer nicht ausdrucken konnten. -
Eine Frau kann nicht zu ihrem geliebten Ehemann finden,
weil die emotionale Bindung an die ,erste groBe Liebe”
noch zu groB ist.



Nachdem dalle Stellvertreterlnnen gesagt haben, wie sie
sich an ihrem Platz fuhlen, verandert der Therapeut ihre
Position so, bis eine Losung gefunden ist, in der sich jeder
wohl fahlt. Haufig ist dies an der entspannten
Korperhaltung oder an einem gewissen Leuchten in den
Gesichtern zu sehen.

Durch die Praxis des Familienstellens werden die
Hintergrande fur bisher nicht erklarbare Gefdhle der Angst,
Schuld, Scham, Wut und Trauer deutlich. Automatisch
ablaufende Programme werden vor diesem Hintergrund
verstandlich, Schuldzuweisungen und Verurteilungen 16sen
sich auf.

Die Teilnahme an einer solchen Gruppe ist einmal heilsam
fur die Erhellung, Kldrung und Auflésung der Programme,
die durch die Ursprungs- und Gegenwarts-Familie
entstanden sind. Zum andern ist es auch wertvoll und
kliGrend, einfach immer wieder als Stellvertreterln zu stehen
und sich einzufuhlen - oder auch nur Aufstellungen
mitzuerleben. Viele kommen so mit ihren eigenen
Geflhlen in Kontakt, die sie gar nicht kannten oder die sie
lange konftrolliert hatten. Es ist immer wieder schdn zu
sehen, wie (nicht nur) Mdanner lernen, sich zu 6ffnen und
ihre GefUhle zu zeigen.

Die Familien-Aufstellung fuhre ich auch in  der
Einzelberatung durch, wie das Beispiel von Maria zeigt. Es
werden einfach kleine Figuren gestellt. Aus dem Bild wird
deutlich, wer welchen Platz hat und wie eine Losung
moglich wird.



5. Verstrickungen in Partnerschaften

Solche Verstrickungen mit dem Familiensystem kénnen
auch in Partnerschaften hineinwirken, die frotz adller Liebe
nicht glicklich sind. Ein Beispiel beschreibt Norberf Mayer .

Die Begegnung der dlltaglichen Art

(Meist ftrifff eine vaterabhdngige Tochter auf einen
mutterabhdngigen Sohn. Und dann geht das so:)

Zwei Nichtschwimmer begegnen sich auf hoher See.
Der eine schreit: Du muBt mich retten!

Die andere schreit: Du muBt mich retten!

Ich habe dich zuerst gesehen.

Doch du siehst meiner Mutter ja so ahnlich.

Und du doch meinem Vafter. Hilf!

Dann klammern sie sich aneinander

Und gehen beide gurgelnd unter.

Noch unter Wasser Vorwlrfe austauschend

Und Ubliches Gezdnk. -

Der Therapeut als Bademeister

Sieht dem Spektakel, das er schon so off geschauf,
beilaufig zu.

Und wenn die gufe Sonne scheint

und er bei rechter Laune isf,

dann schickt er ihnen manchmal

eine gufte Flasche Sauerstoff

vom allerbesten Jahrgang.

Zeigt ihnen dann den sichren Weg

Aufs feste Land.



Wenn sie es Uberstanden haben,

vom Strudel bis zum Grunde angezogen,
schon aufgegeben, dennoch Uberlebt,
gut durchgespulf und aufgeweichft,

sind sie vielleicht berelt,

sich anzuschauen,

sich gegenseitig zu erkennen

und sich einander hinzugeben

Die Sonne der Liebe kann in einer Partnerschaft nicht frei
scheinen und ndhren, wenn die Wolken der Familien-
Verstrickung noch nicht aufgeldst  sind.  Auflbsung
bedeutet: Alle wichtigen Personen haben einen guten
Platz im inneren Bild bekommen und werden geachtet,
was immer sie auch getan haben.

6. Aussohnung mit den Eltern ermoglicht
ein Leben in Frieden und Freiheit

Dies betrifft natdrlich in besonderer Weise die leiblichen
Eltern, auch wenn einer oder beide unbekannt oder fruh
gestorben sind, wenn Schlimmes geschehen ist wie
Gewdlt oder Missbrauch. In solchen Fdllen ist die Familien-
Aufstellung haufig der Beginn eines AussGhnungs-
Prozesses, in dem das Geschehene in einem anderen
Licht gesehen und die inneren Wunden geheilt werden
kdbnnen.

Nachtragen schwacht

Aber nicht nur bei solchen herausragenden Ereignissen gilt



den kleinen oder groBen Hader mit innen, der nicht selten
ein Leben lang nachgetragen wird: Die wenige Zeit und
Vernachldssigung in der Kindheit, die offene Ablehnung.
die Bevormundung., das Vereinnahmen und, und, und.
Wer sich immer wieder mit den Fehlern der Eltemn
beschdaftigt, lauft Gefahr, die gleichen zu machen,.
Nachtragen schwdcht.

In die eigene Kraft kormmt, wer den Mut hat, noch einmal
zurUckzuschauen. Schmerz, Wut und Trauer noch einmal
zu fUhlen und es hinter sich zu lassen. Erst dann k&nnen er
und sie erwachsen werden und beginnen, fur das eigene
Leben ganz die Verantwortung zu Ubernehmen.

7. Das Geschenk des Lebens

In den Frieden mit sich kommt, wer in Frieden mit den
Eltern ist. Bei allen Unzuldnglichkeiten und Fehlern haben
sie das groBte Geschenk gemacht, das einem Menschen
gegeben werden kann: das Leben! Wer dies dankbar
annehmen kann, verbindet sich dber die Eltern und deren
Vorfahren mit dem groBen Strom des Lebens und der
Liebe. Was in  anderen Kulturen von je her
selbstverstndlich ist, beginnen wir wieder neu zu
entdecken: die Kraft, die im Einklang und Frieden mit den
Ahnen entstent!

Was bei der Familien-Aufstellung geschieht, ist letztlich
nicht mit Worten zu beschreiben. Die Dynamik und Energie
sind nur live erlebbar. Denn es geht nicht (nur) um
Einsichten und Verstehen. Vielmehr entsteht ein Energie-
Feld, das eine emotionale Offnung ermdglicht. So wird die



seelische Schicht angesprochen, in der sich das
unbewusst ablaufende Programm  aufldsen  kann.
Verstand und Gefuhl wirken miteinander und kénnen das
anerkennen und achten, was geschehen ist. Um endlich
frei zu werden fUr die Zukunft und das eigene Leben.



Kapitel 5

Die menschliche Ebene

Aus der menschlichen Ebene wirken Einflisse und
Uberzeugungen, die nicht aus individuellem Erleben und
Verstrickungen im  Familien-System enfstanden sind,
sondern die viele Menschen gemeinsam haben, z. B. die
eines Staates, einer Kultur oder Religion. Sie werden haufig
nicht mehr hinterfragt und kritiklos Ubernommen, weil es
sich bewdhrt hat, well es die Gewohnheit ist oder einfach
weil viele es machen - und die meisten zur groBen
Gemeinschaft dazugehdren mbchten.

1. Achtsamkeit mit der Sprache
als verandernde Kraft

Ein Aspekt der menschlichen Ebene ist die suggestive Kraft
der Sprache. Die Wortwahl hat einen groBen EinfluB auf
unser seelisches Erleben und unsere Handlungen. Die
freundliche Aufforderung ..Bring mir doch bifte das Buch
mit aus der Stadt™ wirkt anders als das gereizte ,Vergil nur
nicht, mir das Buch mitzubringen!™ Jeder kennt die

Widerstnde, die das ,Du musst...!™  ausldést. Doch
Aenalikn wirkt cilich dAas  leh miise ® Denn einentlich wwiill




ich es vielleicht gar nicht oder nicht jetzt - zumindest
entscheide ich mich nicht ganz dafar. Wenn ein Tell
meiner Kraft in den Widerstand flieBt, wird die Tdtigkeit
schwerer. Da die Arbeit eh getan wird, ist es viel kllger zu
schauen, woher der Widerstand kommt, ihn dann
aufzuldésen und ein klares, entschiedenes .Ich will ..." zu
sagen.

Auch in diesem Text sind einige Anregungen, wie die
Sprache verdndert werden kann. An einigen Stellen mag
es (nhoch) etwas ungewohnt klingen.

Wer sich angewodhnt, achtsam mit der Sprache
umzugehen - und sei es nur fur eine Woche - , dndert
seine Sichtweise und sein BewuBfsein, kann den Alltag
leichter erleben. Er lernt, mit sich freundlicher umzugehen,
weil er mit sich selbst nicht mehr in der gewohnten
strengen Redeweise seiner Eltern oder anderer Erzieher
spricht. Die in diesem Text an einigen Stellen etwas
ungewohnte Sprache kann eine Anregung sein.

2. Bewertungen schranken ein
und machen unfrei

Dies gilt auch fur eine anderes allgemein menschliches
Programm: das Bewerten. Es fuhrt in der Regel dazu, das
sogenannte ,Schlechte™ abzulehnen und das ,Gute”
haben und festhalten zu wollen. ,Verweile doch oh
Augenblick, du bist so schon!™

Das fuhrt frdher oder spdter zu Ent-TGuschungen, weil es
mMit dem Leben nicht vereinbar ist. In der Natur ist alles in



er ins Stocken, kann frGher oder spdter Krankheit
entstehen. Hort er ganz auf, bedeutet dies Stillstand oder
auch Tod.

Auf die Frage ,Wie flUhlst du dich?™ antworten die meisten
Menschen zundchst mit ,gut™ oder ,schlecht™. lhnen ist
gar nicht bewusst, dass sie ihr eigentliches Gefuhl gar
nicht mitgeteilt, sondern es sofort bewertet haben.

Mit dieser Einteilung in ,gut® und .schlecht™ wird hdufig
Notwendiges, d. h. das die Not Wendende verhindert.
Wenn z. B. jemand Wut und Trauer far ,schlecht™ halt, wird
er sie moglichst vermeiden oder so kontrollieren, dass sie
nicht herauskommt. Alles Verdridngen verhindert aber
auch die befreiende Losung. Dazu die Fortsefzung von
Sonjas Geschichte:

Sonjas Weg ins Gliick

Sonja kommt nach dem Tod ihrer Mutter ins Kinderheim.
Sie ist erst einen Monat alt. Nach drei Jahren holt sie ihre
Stiefmutter nach Hause, wo sie widerwillig von GroBmutter
und Vafter aufgenommen wird. Sie erfahrt fast nur
Ablehnung und bekommt viel Schlage, die sie immer
harter und frofziger werden lassen: ,Du kannst mich
fofschlagen - jefzt wein ich erst rechf nicht”
Anerkennung oder gar wohlwollende Liebe lemft sie nicht
kennen. Spater wird sie ,dlrres Gerippe ™ genannt, und sie
reden ihr ein: ,Dich will sowieso hiemand!”

Um so erstaunter und auch glacklicher ist sie, dass der guft
aussehende Herbert sie zur Frau wahlf. Ihm ordnet sie sich
ganz unter, wagt kaum ihre Wansche zu auBern oder gar
zu streiten und Wut zu zeigen. Uber 20 Jahre lebt sie in



Geborgenheif der Familie. Dann lert Herberf eine jungere
Frau kennen - und Sonja verliert innerhalb klrzester Zeif
wieder ihr zu Hause.

In der Seminar-Runde zeigt sie zundchst ihre ,guten”
Seiten der Starke, Freundlichkeif und Hilfsbereitschaft.
Hinter dieser Maske sind aber auch Starre, Harte und Trofz
sparbar. Nach kurzer Zeit kann sie diese und auch andere
fur sie ,schlechfen™ Seiten nichtf mehr zurlckhalfen. Sie
zeigt offen ihre Wut dartber, was ihr Mann ihr angefan
hat. Dann weint sie bifttere Trdnen. Starker als alle
Bewerfungen des Verstandes sind ihre Gefuhle. Sie IGsst
sich ganz ein ... und fahlt sich nhach einiger Zeif wie von
elner groBen zurackgehaltenen Last befreit.

In der Farb-Zell-Kiarung spurt sie spdter, dass die Wut in
ihrem Bauch und der groBe Schmerz in ihrem Herzen viel
dlfer sind. In der Krise der Trennung verliert sie jede
Konftrolle. lhre Seele und ihre Zellen sind bereit, sich zu
offnen. Sonja sieht nun jene Bilder aus der Kindheit, die sie
langst vergessen hatfe .

Die Gruppe ist sehr erstaunt, wie die zundchst schuchtern
und angstlich wirkende Frau ihre Wuf gegen den Vater
offen zeigt und sich auf ihren Schmerz Gber die lieblose
Kindheif ganz einlassen kann. Die lange aufgesfaute
Trauer beginnt sich mit diesen Trdnen zu Iésen. Die
Wunden des verletzten .,inneren Kindes" heilt sie, indem
sie ihre Zellen lange und sehr liebevoll mit Rot durchflufeft.
AnschlieBend fahlt sie sich von einer groBen alfen Last
befreif. Leichfigkeif, Freude und Glack erfdllen ihren
ganzen Korper.
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eine freundliche Maske zu zeigen, die oft kaum erkannt
wird. Wer den Mut aufbringt, den ,Karmeval der Seele” zu
beenden und sein gefuhlvolles Gesicht zu zeigen, beginnt
Wahrhaftigkeit zu leben. Er wird (wieder) echt und
authentisch. Da seine Energie nicht mehr in die Kontrolle
und den Widerstand flieBt, findet er in seine ursprungliche
Kraff.

Leichtigkeit und Freude (auch wenn sie aufgesetzt sind)
werden gerne gezeigt, weil sie einfach ,in" sind und
anziehend wirken. Wer sich dem adllgemeinen
Bewertungsdruck entzieht und seine Schwdchen zeigt,
furchtet abgelehnt und ausgenutfzt zu werden. Doch
wenn jemand die Geflhle lebt, die er und andere als
.Schlecht™ bezeichnen und daozu steht - beweist er in
Wirklichkeit seinen Mut und innere Starke!

3. Anerkennen, was ist

Die beste Methode efwas beizubehalfen ist:
Es nichf haben zu wollen.

Wirklich kldren und auflésen kann ich nur das, was ich
zuvor anerkannt und zu dem ich gesagt habe: ,Ja, dieses
Geflhl, dieses Verhalten kenne ich an mir®. Aber ich
bewerte es nicht. Statt dessen frage ich, wie und wann
es entstanden ist und kldre es in Selbstverantworfung -
weil die Antwort in mir selst ist!



Bewerten fahrt in Verharfen -
Auflosen macht elastisch und gelassen

An Sonjas Beispiel wird deuflich, welche Krafte wieder
fieBen kbénnen, wenn wir anstaft zu bewerten,
anerkennen was ist, Die  Schritte und Ebenen der
Verwandlung kdnnen wir so beschreiben:

1.

Am Anfang steht eine akute Not: Die Trennung. Nach
dem ersten Schock folgt die Phase, es nicht-
wahrhaben zu wollen -weder die Tatsache noch den
fiefen Schmerz. Beides scheint unertraglich. Wenn die
Geflhle nicht gelebt werden, reagiert hdaufig der
Kérper: hier mit Asthma und Herzanfdllen.

. Die Wende sefzt ein, als Sonja ihre wertende Kontrolle

aufgibt. Sie verurteilt ihre Wut und Trauer nicht mehr,
sondern ARt sich auf diese Gefuhle einfach ein.
Verdrangte und gestaute Energie kommt wieder in Fluss
und die (stellvertretenden) Reaktionen des Kborpers
héren auf,

. Ausgeldst durch die akute gegenwartige Situation,

kommt sie in der Farb-Zell-KlGrung durch die Bilder der
Kindheit an die Wurzeln inrer unterdrickten Gefuhle. In
ihrer Wut ist sie noch ganz auf den Vater gerichtet.
Dann mUndet die verurteilende Anklage in ein Klagen.
Sie offnet sich fur den eigenen Schmerz von damadails ...
und kann sich nun (nhach so langer Zeit ... ) den Wunden
ihres inneren Kindes hinwenden, die sie selber heilen
kann .... mit Farbe ....

. Am Ende dieses Heilungsprozesses fUhlt sich Sonja leicht

und freudig. In diesem Gefuhl des Friedens hort jedes



Bewerten und Verurteilen auf. Jetzt fallt es leicht,
Vergangenes ruhen zu lassen und anzuerkennen.

5. Die Heilung von Schmerz und Trauer ermdglichen die
Aussdhnung mit der Kindheit und mit den Eltern. So
kann Sonja ein immer starker werdendes Gefuhl der
Zuneigung., ja sogar der Liebe fur ihren Vater
empfinden.

4. Aussohnung mit der Kindheit

Statt an der verurteilenden Anklage gegen die Elfern und
andere festzuhalten ist es sinnvoller, diese Energie fur die
eigene Heilung einzusetzen. Dies baut alte Fronten ab,
ermdglicht Aussdhnung und 1488t den Stfrom der Liebe
wieder flieBen.

Durch diese Art der Aussdhnung mit der Kindheit und den
Eltern hért jede Schuldzuweisung auf. Ein Mensch wird
fahig, anzuerkennen, dass die Eltern das gegeben haben,
was und wieviel sie gebben konnten - ohne zu bewerten. Er
sieht ein, dass auch sie in Programmen lebten, die ihnen
nicht bewusst waren oder aus denen sie keinen Ausweg
sahen. Haufig wird erst jetzt der Blick darauf frei, was und
wieviel sie gegeben haben.

Wer sich im Klagen der eigenen Trauer hingewandt und
sie in seinen Zellen geheilt hat, braucht keine Anklage
und kein wertendes Urteil mehr. Wo es keine Schuld gibt,
braucht es auch keinen, der sich Uber die Eltern erhebt -
weder im Richten noch im Verzeihen.



5. Selbststandigkeit und
mitfihlendes Miteinander

Wer den Mut und die Kraftf hat, sich mit der eigenen
Kindheit und den Eltern auszusdhnen, ist auch bereit, dies
mit sich selber immer wieder zu Uben. Dies ist der Anfang
vom Ende des Kampfes gegen sich selbst. Die hdufigen
bewertenden Selbstvorwlrfe, die innere Harte und
Strenge werden immer bewusster und durfen aufgeldst
werden ... in Freundlichkeit. Dann kénnen die innerliche
Elastizitdt und Gelassenheit wieder spurbar und im Laufe
der Zeit zu einem Grundgefuhl des Lebens werden, das in
Selbstannahme, Liebe und Frieden mit sich selbst mundet.

So kann ein Mensch wieder seinen eigenen Wert sehen
und sich selbst achten. Er sucht in seinem Umfeld nicht
mehr stdndig nach dem, was er meint in seiner Kindheit
nicht genlgend bekommen zu haben. Er wird
unabhdangig von den Meinungen anderer und vor dllem
von der Suche (oder gar Sucht) nach Anerkennung,
Hinwendung und Liebe, die er sich nun immer ofter selbst
schenken kann. Er beginnt seine Selbststandigkeit zu
leben und erwachsen zu werden ... im Sinne Erich
Kdastners:

. Nur wer erwachsen wird und ein Kind bleibft,
ist ein Mensch. ™

Dieser Klarungsweg fuhrt nicht ins Alleinsein, sondern in das
respektvolle Miteinander. Wer bereit ist, sich einmal der
eigenen inneren Not zu 6offnen, kann die Trdnen der
Trauer mit Farbe in die der Freude verwandeln. Er hat sein
schwdchendes (Selbst-) Mitleid anerkannt und geklart und



andere entwickeln. Er fuhlt mit und begleitet liebevoll -
aber meint nicht mehr, anderen ein Problem oder eine
Last abnehmen zu mduassen. Aufgrund seiner eigenen
Erfahrung kann er anderen trauen, dass auch sie ihren
Kldrungsweg in die Selbststandigkeit und Liebe finden und
gehen.

Auch dies sind Fruchte der Lebenshaltung: . Anerkennen,
was ist”. Wer die Kraft hat, den anderen auch in seiner Art
sein lassen zu kdnnen, klart seine eigenen (Mmanchmal
zwanghaften) Programme: andere bewerten, verindern,
erziehen, oder gar therapieren wollen. Sie verbergen oft
unter dem so freundlichen und wohlmeinenden
Mdantelchen ,Helfen™. Wie hdufig sind sie der Grund fur
energieraubende Auseinandersetzungen und auch
(vielleicht vermeidbaren) Trennungen.

Anders ist es, wenn jemand ausdrucklich bereit und offen
ist fur eine kldrende, wertfreie Meinung oder andere
darum bittet: Parther, Freunde oder Personen, die einen
Beruf gewdhlt haben, in dem sie Menschen auf ihrem
Weg begleiten.

So wird ein Therapeut offen und anerkennend die
Programme ansprechen, die jemanden hindern, in seiner
Kraftf und Mitte zu leben. Ein Lehrer wird mdglichst objektiv
beurteilen, wie jemand eine gestellte Aufgabe ausgefdhrt
hat. Ein Chef schreibt ein Zeugnis, in dem er Arbeit und
Verhalten eines Menschen beschreibt. Hier sollfe nicht
der Mensch in seinem Wert und seinen Moglichkeiten
bewertet werden, sondern seine Leistungen. Dies kann als
Anregung gesehen werden, die eigenen Fdhigkeiten voll
auszuschopfen.

Nicht zu bewerten heiBt nicht: beschdnigen! Und



auch eine kreative emotionale Entladung von Wut und
Trauer notwendig. Anerkennen, was ist heit vielmehr, die
Dinge in Gelassenheit anzusehen, wie sie sich nun einmal
zeigen und dann zu schauen: Was kann und mdchte ich
daran andern? Damit wird haufig vergeudete Energie
dorthin umgelenkt, wo sie sinnvoll wirken kann: In die
eigene Klarung. Ein chinesicher Spruch lautet:

~Jeder kehre vor seiner eigenen Tur -
und die ganze SfraBe wird sauber.*

Dies wird sich in Freundschaften, Partherschaften und
auch fur die allgemeine Lebenseinstellung sehr befreiend
auswirken, weil es wieder den Respekt untereinander
fordert. Wenn jemand beginnt, den .inneren Krifiker®
einmal ruhen zu lassen und hinter die Fassaden und
Masken zu schauen, wird er ,blaue Wunder® erleben ....
wie es Klaus Hoffmann im ,Wunderbaren Morgen™ singt.

Anerkennen, was ist heilt aber auch, bei adller Einsicht und
einem starken Klarungswillen die eigenen Grenzen zu
achten und anzuerkennen. Es bedeutet, sich nicht zu
uberfordern. Verdnderung braucht Zeit.

6. Warum der Schdadfer jedes Wetter liebt
. Wir sind so gerne in der freien Natur, weil diese

keine Meinung uber uns hat. ™ (Friedrich Nietzsche)

Wer sich nur einen Tag darin beobachtet, wie oft und was
er dlles bewertet, wird sehr erstaunt sein: das Wetter, die



Nachbarm, die Kinder, den Partner. Besonders die Negativ-
Bewertung schafft Distanz und Ablehnung. Vor dllem aber
verhindert sie, die Dinge so zu sehen, wie sie sind. Dazu ist
die Bewegung und das Sehenlernen in der freien Natur
eine gute Ubung. Ein Baum im Wald ist weder gut noch
schlecht - er ist einfach. Das Wetter ist weder gut noch
schlecht - es ist einfach. Dazu eine Geschichfe von
Anthony de Mello:

Warum der Schdfer jedes Wetter liebt

Fragt ein Wanderer: ,Wie wird das Weftfer heute?"” Der
Schafer: ,S0, wie ich es gerne habe.” ,Woher wisst ihr,
dass das Wefter so sein wird, wie lhr es liebf?"

.Ich habe die Erfahrung gemacht, mein Freund, dass ich
nicht immer das bekommen kann, was ich gerne mdochfe.
Also habe ich gelemnt, immer das zu mogen, was ich
bekomme. Deshalb bin ich ganz sicher: das Wefter wird
heute so sein, wie ich es mag. ™

Was immer geschieht, an uns liegf es,
Gluck oder Ungltck darin zu sehen.

Manche mogen den Weg bis zu dieser Gelassenheit als
lang und schwer ansehen und sich schon durch diese
verdeckte Wertung entmutfigen lassen, den Weg der
Veranderung zu gehen. Auch diese Uberzeugung wurde
einmal gelernt und kann geklart werden. Und ebenso das
Programm Vergleichen mit jemandem, die oder der
scheinbar schon ganz ,weit” ist und etliche Programme
geklart hat.



Einige kbnnen es kaum ertragen, wenn andere an ihrer
Kldrung arbeiten. Sie suchen und finden vor adllem die
noch nicht geklarten Programme. Wenn jemand klarer
wird in  sich, fdhlen sich andere an ihre
LUnvollkommenheiten™ erinnert. Statft es als Anregung far
die eigene Klarung zu nehmen und weil Leiden leichter ist
als Lésen, halten sie es lieber mit Friedrich Schiller:

LES liebt die Welt das Strahlende zu schwdrzen
und das Erhabene in den Schmuftz zu ziehen. ™

Die meisten fUhrt der Vergleich mit anderen in den Frust -
nicht in die Anerkennung und den Frieden mit sich. Mehr
SpaB macht der Weg der Freude: an den Menschen, die
schon klarer, lichter und leichter leben. Sie erinnern daran,
welche Potentiale in jedem sind - bei vielen ruhen sie ....
noch .... !

7. Das Bewerten nicht bewerten ...

Wir haben unterschiedliche Aspekte und Folgen des
Bewertens angeschaut - und gesehen, wie es die
Leichtigkeit des Lebens behindert. Auch hier gilt wieder:
Worte kdnnen nicht erschdpfend beschreiben, sie sind
eine Einladung: nur einen Tag erleben, wie die Stunden
mit weniger oder gar ohne Bewerfungen genossen
werden kdénnen!

Und dann noch etwas Wesentliches: wer mit dem
Bewerten aufhdéren mdchte sollte vor allem das Bewerten
nicht bewerten .... sondern freundlich Idcheln. wenn er



sich schon wieder beim Bewerten ,erfappt™ hat. Wenn
viele das ftun, wird das Ldcheln in der Welt enorm
zunehmen ....

8. Das ur-menschliche Schlussel-Programm
und ein Weg ins Paradies ?

Mit der Farb-Zell-KlGrung, mit der Familien-Aufstellung u.aq.
kKidren wir teilweise unbewusst ablaufende Programme,
die uns hindern, frei kraftvoll aus unserer Wesensmitte zu
leben. Das Bewerten ist so etwas wie ein ur-menschliches
Schldssel-Programm. Wenn es konsequent mit
Freundlichkeit und Geduld aufgeldst wird, mag ein
Bewusstseinsstand erdffnet werden, den wir nur erahnen
kdbnnen.

Im biblischen Schbpfungsmythos wird der Beginn der
Aufteilung in ,gut™ und ,schlecht™ sogar als Grund dafr
angegeben, warum die ersten Menschen das Paradies
verlassen haben: Adam und Eva aBen einen Apfel vom
Baum der Erkenntnis .... von ,gut™ und ,bdse™. Kbnnte es
sein, dass wir wieder jederzeit einen Geschmack von
einem ursprunglichen ,paradiesischen Bewussfseinsstand™
bekommen k&nnen, wenn wir das Bewerten aufgeben... ?



Kapitel 6

Die Entfaltung der Liebe

Dieses kleine Buch ist eine Einladung zur Entfalfung der
Liebe, die in jedem Menschen ist — auch wenn sie nicht
immer sichtbar und fdhloar ist, weil der Wesenskern von
gelernten, nicht bewussten Programmen umhullt ist. Wie
dieser zu entwickeln ist, wurde in unterschiedlichen
Aspekten beleuchtet.

Viele scheuen, sich auf die eigenen Gefuhle einzulassen,
in die ,Tiefen ihrer Seele™ zu blicken oder gar von anderen
schauen zu lassen. Sie flUrchten, dass efwas ans Licht
kommt, was sie nicht kennen oder nicht wahrhaben
wollen und mit dem sie eventuell nicht umgehen kdnnen.
Es ist die Furcht vor dem Unbekannten oder auch davor,
mit einer emotionalen Offnung alte Angste, Schmerzen,
Trauer oder auch Wut und Zorn (aus den Tagen der
Kindheit) wieder zu fuhlen. Viele befldrchten, dann
verletzbar und ausgenutzt zu werden.

Stattdessen werden im ,Karneval der Seele™ schbéne
Masken gezeigt und Geflhle so gut es geht kontrolliert. Bis
sie dann in einer unbeherrschten Stunde oder in einer Krise
nicht mehr zurGckgehalten werden konnen.




1. Das Wesen des heiteren und
liebevollen inneren Kindes

In der Angst vor dem eigenen Unbewussten wird aber
auch die Klarung und damit das Erleben der eigenen
leichten, freudigen und liebenden Mitte verhindert. Dazu
ein Brief, den Marion aus Berlin nach einer ,KlArungs-
Reise™ in ihre Kindheit schrieb:

.Es war einmal eine alfgediente Ehefrau und Mufter, die
fuhlte sich ungeliebt, unverstanden, dumm und
unafttraktiv. Denn in den 40 Jahren ihres Lebens war ihr
dies zundchst von ihren Eltfern und spdtfer von ihrem
Ehemann suggerierf worden. Deshalb konnfe sie sich auch
nicht selbst lieben und akzeptieren und vor allem haftte sie
Schwierigkeiten mif ihrem .inneren Kind".

Diese kleine Marion™ verkorpoerte far sie all die
Eigenschaften, die sie doch so gerne ablegen wollfe: die
Hasslickeit, die Minderwertigkeit, die Unbeholfenheif, das
MittelmaBige und Unintelligente.

Deshalb hatfe sie sie ganz hinfen in einer dunklen Ecke
abgesftellt und versuchte, das traurige dorf vor sich hin
hungernde Wesen zu vergessen. Dies gelang ihr allerdings
nicht immer. Und immer wenn die kleine Marion mal
wieder ihre Wunsche, Sehnstchfe und Traurigkeiten
anmeldete, wurden diese als Selbstmitleid verdrangt.
Denn Selbstmifleid - so hatte die ,groBe Marion™ es
gelernt — gehodrte sich nicht. Vor allem dann nichf, wenn
es einem so gut ging wie ihr!

So hatte sie gelernt zu verdrangen, wusste nicht mehr, wie

man weint und hatfe ganz nebenbei auch ihre Wunsche
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wusste doch, dass ihr irgend etwas fehlte.” ... (Dann
schreibt Marion in der Ich-Form weiter:)

.Das, was mir fehlte war die Liebe, das hatte ich
mifflerwelle festgestellf. Die Liebe anderer Menschen zu
mir und - was eigentlich noch viel wichtiger ist und was mir
immer noch sehr schwer fallf zu begreifen - die Liebe zu
mir selbst. Sie ist — wie ich nun beginne zu verstehen - nichf
mif Egoismus gleichzusetzen.

Wie ich versuchfe und es heufe noch tue, mir die Liebe
anderer Menschen zu verschaffen, wissen Sie mittlerweile:
ich ,verkaufe™ mich, bediene, sorge mich um alle
anderen, versuche deren Wansche zu erfdllen und
verleughe mich dabei selbst. Ein bisschen Glack far mich
selbst erhasche ich durch meine Liebesaffaren, die aber -
wie ich heute erkennen konnte — nicht unbedingf der Kern
der Sache sind.

Den heufigen Tag mochfe ich als Wendepunkt
bezeichnen: eine Tar hat sich gedffnef, der Schleier vor
meinen Augen gellffet. Glack ist also nur méglich, wenn
man kiart, mit sich ,ins Reine™ kommt, mif sich eins ist, sich
akzeptieren und lieben kann, so wie man ist — in seinen
Licht- und ,Schattenseiten™!

Ganz wichtig ist dabei ein Aspekt bei der . kleinen
Marion™, den es mir heute gelang zu enfdecken und zu
sehen: ndmlich den frohlichen, lebenslustigen Aspekt des
Kindes, das singen, springen, tanzen und lachen kann,
spielen und frohlich sein und es ohne Schuldgefuhle
genieBen kann, zartlich berdhrt zu werden. Ich dachte
immer, dass sei meine Maske. Dies wuarde ich nur
vorspielen und mein eigentliches Wesen sei das eines
unbeweglichen starren FrauenkloBes. Es Iist genau



Das habe ich heufe gesehen und deshalb gelingt es mir,
die ,kleine Marion™ aus ihrer dunklen Ecke zu befreien. Sie
hat so schéne Wesenszluge., wie ich sie oben beschrieben
und die ich mir bisher gar nicht eingestanden habe.

Im Ubrigen arbeite ich daran, meine wahren Wlansche zu
erspuren, meinen freien Willen zu leben und das zu tun,
was ich far richtig halfe. Steht mir doch zu, oder?

Eine schwierige, hartnackige, sture Nuss, die sich nun
gedffnet hat.
Marion

2. Egoismus aus Hunger nach Liebe

In ihrer ,marchenhaft® erzdhlten Geschichte beschreibt
Marion, wie sie sich ihrem ,inneren verlefzten Kind®
hinwendet, es nicht mehr in der Ecke stehen |&sst, sondern
es annehmen und lieben lernt. In diesem Klarungsprozess
der Aussohnung mit der eigenen Kindheit und mit den
Eltern entdeckt sie die heiteren, lichten Aspekte inhres
Wesens, die immer da waren und sind. Sie wagte nur
nicht, aus der Fllle zu leben und sich zu lieben, well sie
glaubte, dies sei ,egoistisch™ und sie musse RUcksicht
nehmen.

Das ist eine Verdrehung. Denn Menschen, die sich in
einem Mangel fuhlen, wlnschen meist, dass andere ihn
ausgleichen. Dies wird als groBe Erfullung und hdaufig als
.Liebesbeweis” gesehen. Bleiben diese (nach einiger Zeit)
aus, folgt die EnftGuschung und das heffige Verlangen



nach mehr. Wird das Defizit groBer, wdchst auch der
.Liebeshunger®, der far die Seele das ist, was fur den
Korper der Salzhunger oder ein Vitaminmangel ist.
Hungrige Menschen kbnnen dann - je nach
Temperament - adlte Programme aktivieren: Sie erscheinen
fordernd, unnachgiebig, ungeduldig, hart - oder sie
ziehen sich innerlich zurdck, verleugnen ihre innersten
WUlnsche zugunsten der der anderen, bedienen, opfern
sich auf, werden dangstlich, ertragen sogar DemuUtigung.
Unterdrickung und Gewalt - in der Hoffnung auf
Anerkennung und Liebe.

Ein Mangel an Liebe kann jemanden neidisch und
egoistisch erscheinen lassen — manchmal sehr versteckt.
Diese ,bedurftige Liebe™ hat meist ihre Wurzeln in jungen
Jahren, dls die Erwartungen des Kindes nicht erflllt
wurden. Haufig werden sie mit ins Erwachsenenleben
genommen und auf Parfner und andere Uberfragen, die
sie nach einiger Zeit nicht mehr erflllen kdnnen oder
wollen, weil sie sich Uberfordert fahlen.

3. Das Verliebtsein -
Gllick in der Fulle der Gefllhle

In diesem Dilemma des Mangels erkennen oder meinen
viele, sie hatten den falschen Partner ... verlieben sich in
einen anderen und erleben ihre Fllle der Gefuhle endlich
wieder - oder ganz neu. Innerhalb weniger Stunden und
Tage sieht die Welt anders aus: heiter im Regen, warm in
der Kdalte, hell in der Dunkelheit, Fruhling im Winter, groBe
Ndhe Uber Entfernungen. Das Grau des Allfags wird bunt,



die Arbeit wieder leicht. Es ist, als ginge die Sonne auf, und
die Morgenrdte eines neuen Lebens wird sichtbar.

Das ganze Leben ist pldtzlich leicht, beschwingt, heiter,
erfrischend. Der Mensch erlebt sich ganz neu: lebendig,
humorvoll, frohlich, zdrtlich, lustvoll, liebevoll, reich,
groBzugig — denn wer sich reich fahlt, gonnt dies auch den
anderen. Die Augen strahlen, das Herz lacht, das Gesicht
ist schoner, junger .... freundlich .... gldcklich .... und erfreut
all die, die offen dafur sind:

Verliebte zu sehen bedeutet Glack

All dies geschient einfach ... unerwartet ... ohne
Anstfrengung .... ohne innere Arbeit, ohne Kldrung. FUr
viele die schonsten Tage, Wochen, Monate. Sie spUren
sich wieder in ihrem Reichtum, in ihrer Kraft, in ihrem Wert,
in ihrer Liebesfanhigkeit und Leichtigkeit. Sie erleben die
stfrahlenden Seiten ihres Wesen - und die des Partners, der
sich in diesem francedhnlichen BewuBtfseinsstand an sein
eigenes Wesen erinnern kann und ebenso glucklich ist.
Beider Energien scheinen sich miteinander zu potenzieren
bis .....

.... bis irgendwann durch die Locher der sprichwortlichen
.rosaroten Brille™ jene Programme sichtbar werden, die
vorher ausgeblendet wurden. Sie waren nie weg, nur
konnten oder sollten sie nicht wahrgenommen werden,
um das ersehnte Gluck nicht zu trdben.

.Die Liebe ist wie ein Vogel,
der nur in der Freiheif singen kann. ™



Viele meinen, die Liebe eines bestimmfen Menschen
mache sie glucklich, gebe ihnen Kraft - deshallb wollen sie
ihn an sich binden oder gar besitzen. Doch da die Liebe
.€in Kind der Freiheit™ ist, kann sie weder verlangt noch
eingefordert werden. Wie unsicher es ist, sich auf die Liebe
eines anderen zu verlassen, wird in dieser Zeit der vielen
auch unerwarteten Trennungen nur zu deuflich,

Niemand kann einen anderen glucklich machen. Aber
das Phdnomen des Verliebtseins zeigt, dass es in einer
liebevollen Atmosphdre oft in einer kurzen Zeit mdglich ist,
sich an die Aspekte des eigenen Wesens zu erinnern und
zUu erleben. Sie mussen weder erarbeitet™ noch
aufgebaut werden. Sie sind immer da: Zartheit und
Leichtigkeit ebenso wie Lust und Starke. Dies Erleben der
eigenen Fllle mit einem lieben Menschen ist das Glack!

4. Vom Verliebtsein zur Liebe

Das Verliebtsein ist wichtig .... und flichtig. Wichtig und
wertvoll, weil es einem Menschen den Reichtum seines
Wesens bewusst macht. Fluchtig, weil die alten
Programme nicht geklart wurden. Sie werden wieder
sichtbar und beginnen beide Parther mit der Zeit zu
nerven, .... wenn sie nicht die Kraft der Liebe entwickeln, in
der der Mensch in seiner Ganzheit wahrgenommen und
anerkannt werden kann. Theodor W. Adorno sagt es so:

. Geliebt wirst du einzig, wo schwach du dich
zeigen darfst,ohne Starke zu provozieren.



5. Eltern in der Liebes-Schule

Diese Art der Liebe ist dort zu erleben, wo Eltern inr Kind so
annehmen und anerkennen kdnnen, wie es ist. Sie lieben
es mit seinen Starken und Schwdchen, in seinem Lachen
und Weinen, in seiner Angst und Freude, in Gesundheit
und Krankheit, in Hohen und Tiefen, in den Tagen des
Mangels und denen der Fulle. Welche Herausforderung
dies bedeutet, weil jede Mutter und jeder Vater. Und sie
kennen die Tage der Uberforderung und Uberreizten
Nerven, wo ,Kragen plafzen™ und nicht gerade liebevolle
Worte herausgeschrien werden.

Die Liebe zu den Kindern kann zwar von den Wolken des
Zornes und der Entmutigung verdeckt sein. Doch sie 16sen
sich wieder auf, weil das Band der Liebe nicht reit.
Manchmal hangt es durch, dann wieder wird es zu fest. ....
Elternschaft ist also in gewissem Sinne eine Liebes-
Schule”, in der dlle Lehrer und Schuler zugleich sind und
die . Kunst des Liebens™ lernen.

Kinder testen die Eltern, die zeigen innen die Grenzen auf,
geraten wiederum an ihre eigenen und bekommen ihre
Programme von den Kindern gespiegelt: Ungeduld, Trofz,
Uberheblichkeit, Kritisieren, MiBmut, Angst und vieles mehr.
Haufig werden sie nur dort deutlich erlebt und zu dndern
versucht, anstatt sie als Eigenes anzuerkennen und zu
kldren.

An der Eltern-Liebe wird deutlich, dass sie im Unterschied
zum Verliebtsein nicht ein Uberschwang der Geflhle und
~Schweben auf der Wolke Sieben® ist. Sie lebt in der
Anerkennung und Annahme eines Menschen, so wie er ist
— in seiner Ganzheit. Deshalb macht sie nicht blind, sie
macht vielmehr sehend: so wie Mutter an ihren Kindern



.Es ist ganz einfach:
Man sieht nur mit dem Herzen gut.
Das Wesentliche ist far die Augen unsichtbar.™
(Anfoine de Saint-Exupéry)

6. Mit Kindern lernen

In ihrem Buch ,Kinder sind Gdaste, die nach dem Weg
fragen schreiben Jirina Prekop und Christel Schweizer:

.Erziehung heiBt investieren, ohne an das Ziel und den
Ertrag zu denken. Sie ist Liebe ohne Absicht. Sie bedeutef,
sich selbst voll und ganz zur VerfGagung zu stellen, ohne
sich aufzugeben. Erziehung bedeutet Respekt vor dem
andersartigen Weg des Kindes, aber sie beinhaltet, dass
man den Start durch das eigene Vorbild sichert. ™

Viele lernen bedingungslose Liebe Uber inre Kinder. Sie
entwickeln Krafte und Fahigkeiten, die sie vorher gar nicht
an sich kannten: Flrsorge, Zartheit, Verstindnis, Geduld,
Freude am Spielen u. a. Deshalb fdllt es Eltern auch haufig
leichter, ihr verletztes inneres Kind zu sehen, seine Not und
seinen Mangel zu spuren, mit ihm zu sprechen und es zu
umarmen.

Wer sich dem inneren Kind noch einmal hinwendet und
die damals enftstandenen Programme aufldst, wird seine
eigene Liebeskraft auch flar sich selbst immer mehr
entfalten. Dies ist der Weg in die Selbststdndigkeit und der
Beginn einer manchmal aufregenden Entdeckungsreise:



Wesenskern, der in jedem Menschen ruht und auf seine
Entwicklung von den Programmen wartet,

Der so verstandene Begriff der Enf-wicklung kann den
Gedanken nahelegen, es gehe um ein Ziel, das in fermer
Zukunft zu erreichen sei: den ,reinen” oder lichten®
Wesenskern ganz von den negativen Eigenschaften oder
.dunklen Schattenseiten™ zu befreien. Wahre Erfdllung ist
dann erst am Ende des Weges moglich. Bis dorthin gilt es,
die Muhe und Arbeit zu erfragen. Dies ist ein
Missverstandnis.

/. Der Weg ist das Ziel

Das Bild einer aufblihenden Rose zeigt es: sie erfreut nicht
erst, wenn sie in voller BlUte steht, sondern die langsame
Offnung der Knospe und die Entfaltung der einzelnen
BlGtter faszinieren. Jeder Tag, jede Stunde ihres Erbluhens
empfinden wir als schon.

Wer dieses Bild mit in sein Leben nimmt, macht es sich
leichter. Er wartet nicht mehr auf das Erreichen der
Vollkommenheit oder gar der Erleuchtung. Er weiB, dass es
nichts zu erreichen gibt, weil er erfahren und erlebt hat:
Aspekte meines Wesens sind in der Gegenwart spurbar. Er
freut sich an der Entfalfung seiner Liebe.

Wer die Kraft hat, seine Programme wertfrei anzuerkennen
und sie zu klaren, wird nach einiger Zeit erfahren, dass das
Leben leichter wird. Denn er entwickelt sein Wesen mehr
und mehr von stérenden Gewohnheiten, in die ein Teil der
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Wenn jemand sucht, dann geschieht es leicht, dass sein
Auge nur noch das Ding sieht, das er sucht, dass er nichts
zu finden, nichts in sich einzulassen vermag, weil er immer
nur an das Gesuchte denkt, weil er ein Ziel hat, weil er
vom Ziel besessen ist.

Suchen heit: ein Ziel haben. Finden aber heit: frei sein,
offen stehen, kein Ziel haben.

Du, Ehrwurdiger, bist vielleicht in der Tat ein Sucher, denn,
deinem Ziel nachstrebend, siehst du manches nicht, was
nah vor deinen Augen steht.”

Hermann Hesse, Siddartha



Anhang

Erfahrungen

Welche Verdnderungen mit den beschricbenen Metho-
den mdglich sind, zeigen die Erfahrungen von
Teilnehmerinnen einige Monate nach einer individuellen
Begleitung in der Praxis oder der Woche in Bad Liebenzell.
In dieser Woche wird in einer kleinen Gruppe die
Farbzellklarung zur Aufldsung seelischer Konflikte und
Programme geubt, Familienaufstellungen nach Hellinger
gemacht u.a. damit die eigene urspringliche Lebens-
freude und Energie wieder flieBen und sich frei entfalten
kdnnen.

.lch kam aus den Tiefen der Angst, des Nicht-wert-seins
und gequadlt von dem Gedanken, irgendwo etwas falsch
gemacht zu haben. In der Woche bin ich in eine Welt
eingetaucht, von der ich vorher gar nicht wusste, dass es

sie gibt.
Eine Gruppe von Menschen ... hat mich so
aufgenommen, wie ich bin. ... Die AussOhnung mit

meinem Vater erfullt mich noch heute mit Gluck und
Zufriedenheit.

Endlich kann ich wieder auf eigenen FUBen stehen und
mich spuren. Ich fange - das erste Mal - in meinem Leben
an, mich selbst zu entdecken. Es ist erstaunlich und stimmt
doch: es ist wie Verliebtsein, ein herrlich kribbelndes
Gefllhl. Das adnn ich mir einfach mall™



Sonja

.FUr mich war es wichtig, das Seminar in einer Atmosphdare
der emotionalen Sicherheit und des Schutzes meiner
Geflhle zu erleben. Dadurch konnte ich Vertfrauen und
Offenheit besonders zu mir sellbst, aber auch gegenuber
den anderen Teilnehmerlnnen entwickeln.

lch habe die Arbeit als sehr infensiv, spannend und reich
(an Gefuhlen, Erfahrungen, Uberraschungen ...) erlebt. Es
ist mir gelungen, mein Lebensgefuhl der Erstarrung und
Verkrampfung in ein Gefuhl der Leichtigkeit und Frohlich-
keit zu verwandeln.

Das Erstaunliche bei der FarbzellkiGrung war: es ging wie
von selbst, es entwickelte sich einfach und ich konnte
mich darauf einlassen. So habe ich tief in mir versteckte
Geflhle und Wunsche in mir entdeckt und gelernt, diese
als Teil von mir zu wardigen.

lch habe jetzt oft das Gefuhl der Vorfreude und das
Bedurfnis zu singen. Ich erlebe mich groBer (korperlich)
und mutiger als frGher und weiB, so wie ich bin, bin ich
genau richtig und ganz wichtig. Und ich habe nicht mehr
wie friher das Geflhl, nicht gut genug zu sein. Im Alltag
bin ich gelassener und sicherer geworden. Das merkt
auch meine Umgebung (“tat: ,Du wirkst so frohlich,
gelassen, ausgeglichen, souverdn, gelost ..."

Natdrlich schwebe ich nicht stdndig auf Wolke 7. Es gibt
nach wie vor ,Hochs®™ und Tiefs®, wobei die Hochs
Uberwiegen. Aber ich habe jetzt die Gewissheit: die
Wolken verziehen sich wieder, I16sen sich auf und es wird
klar, die Sicht wird frei und weit!™

lch bin sehr dankbar fur diese Erfahrungen und die
Entdeckung meines . Ur-Selbst-Vertrauens™ und ich bin
gespannt, welche Potentiale ich auf dem weg zu mir
noch entdecke. Ich freue mich auf die Reise!™



L1rotz vieler Reisen bis in die Sudsee erfullten sich meine
Sehnsuchte nicht. Immer und immer wieder startete ich
neue Versuche, um mehr Freude im Leben zu haben.
Durch den Tipp eines Freundes wagte ich die Reise ins
Innere. .... Zundchst erlebte ich tiefe Trauer Uber mein
inneres Kind, das um Anerkennung rang. Mit viel Lachen,
Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft konnte ich diesen
Mangel und die Angst vor der Trauer verbergen.

In Bad Liebenzell lernte ich, sie zu sehen, ja zu akzeptieren
und zu kldren. Es war eine Befreiung, denn eine zarte
Heiterkeit breitete sich immer mehr in meinem Inneren aus.
lch spUre , dass noch nicht alle Trnen geweint sind. Aber
ich kann sie jefzt annehmen und verwandeln.™

T.R.

dch  kam aus einer tiefen  Traurigkeit, einem
Ohnmachtsgefdhl dem Leben gegenuber ... nach Bad
Liebenzell - nicht zu vergessen das Chaos in meinem Kopf.
Die Woche war fur mich wie eine Loslésung von allen
Problemen und die Farbzelkldrung mit all meinen
aufgeworfenen Geflhlen der Wut, der Angst efc. extrem
befreiend. Besonders wichtig war fur mich die Kldrung
meiner Partherschaftsprobleme. ...

lch erlebte eine Befreiung aus diesem gedanklichen
Chaos, das Gefuhl wieder eins mit mir zu sein, sprich meine
Mitte gefunden zu haben.™

A.N,

.lch war immer der Uberzeugung, dass sich alle Probleme
mit der richtigen Einstellung ohne fremde Hife [&sen

-



habe ich aufkommende Emotionen selten zugelassen und
auch in einer extremen privaten Belastungssituation meine
GeflUhle solange verdrdngt, bis sich bei mir mehrere
organische Krankheitssymptome einstellten.

In der Therapie habe ich durch lhre sensible Begleitung ..
ein vollig verdndertes Lebensgeflhl bekommen. .... ich
habe heute das Gefdnl, zentnerschweren Ballast
abgeworfen zu haben ... und ich bin meinen starken
dllergischen Schnupfen losgeworden.

lch selbst bin immer noch die Frau geblieben, die beruflich
sehr engagiert arbeitet.... aber jetzt erlebe ich wesentlich
mehr Lebensfreude, well ich sensibler mit mir und anderen
umgehe.”

N.U.
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