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VORWORT

In unserer Kultur ist es iiblich, das Ego als hochstes Gut der Per-
sonlichkeit zu betrachten. Wir glauben, dass unsere politischen
Probleme und unsere personlichen Schwierigkeiten gelést werden
konnen, wenn wir die Situation analysieren und dann in den Griff
bekommen. Fiir erwachsen und normal halten wir uns, wenn wir
ein differenziertes Bewusstsein haben und wissen, was wir wollen.
Wir nehmen an, dass es im Leben darauf ankommt, erfolgreich zu
sein, ein starkes Ich und geniigend Geld zu haben.

Andere Gesellschaften aus Vergangenheit und Gegenwart ori-
entierten bzw. orientieren sich an traditionellen Wertvorstellungen.
Sie respektieren das Geheimnis der menschlichen Existenz und die
Unfassbarkeit der Natur. Wenn diese Menschen in Bedréngnis ge-
raten, dann wenden sie sich an héhere Michte. Ihr Dasein wurzelt
nicht in Beherrschung, sondern in Demut. Unser westlicher Weg
ldsst uns immer wieder der Selbstiiberschitzung erliegen. Zum
Gliick konnen wir uns jedoch von der Dominanz unseres Ego 16-
sen und den Versuch wagen, tiefer in uns hineinzuhéren und
unsere Seele neu zu entdecken. Und wenn wir von unserer inneren
Tiefe her leben, dann wird uns deutlich, dass unsere Existenz ein
Geheimnis ist, welches unser rationales Denken nicht entschliisseln
kann. Wir ahnen, dass wir eine andere Art von Intelligenz bendoti-
gen, wenn wir mit uns selbst, mit anderen Menschen, mit der Welt
in Frieden leben wollen.

Auch hier kénnen wir von einigen traditionellen Kulturen ler-
nen. Wahrend wir oftmals unsere Eltern und GroBeltern fiir unsere
Probleme verantwortlich machen, werden dort die Vorfahren ver-
ehrt und die Kinder mit Mythen und Ritualen vertraut gemacht,
die den Einzelnen mit der Gemeinschaft verbinden. Wir dagegen
geben uns damit zufrieden, dass unsere Kinder Rechnen lernen
und einen PC bedienen kénnen.

Es spricht vieles dafiir, dass wir uns wieder mehr auf unsere
Seele einlassen. Denn damit befreien wir uns auch von dem frucht-
losen Zwang, uns selbst immer besser verstehen zu miissen. Statt-
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dessen koénnen wir lernen, mit unseren Leidenschaften zu leben,
mit unseren Triumen und mit den geheimnisvollen Kriften, die uns
antreiben. Diesen Michten wurden in der Geschichte verschiedene
Namen gegeben: Genius, Engel, Ddmon, Animus und Anima. Wenn
wir eine solche Neuorientierung riskieren, dann ist unser héchstes
Ideal nicht mehr, verniinftig und erfolgreich zu sein. Stattdessen
versuchen wir, ein kreatives Leben zu fithren und auf die Wiinsche
unserer Seele zu horen: auf unsere elementaren Stimmungen, Ge-
fithle und Ideen, die sich in uns melden. Wenn wir diese vielfalti-
gen Stimmen ignorieren, dann werden sie leicht unsere Feinde, und
wir entwickeln die typische Spaltung der Psyche. Unser Alltagsle-
ben ist flach und ohne Inspiration, wihrend unsere Leidenschaften
unverstindlich und unkontrollierbar werden.

Niemand kann seine Seele beherrschen oder analysieren. Unse-
rer Seele ndhern wir uns besser in der Haltung des Kiinstlers und
nicht mit der Rationalitdt des Wissenschaftlers. Wir brauchen Ge-
duld und lassen uns besser von Weisheit leiten und nicht von Wis-
sen. Denn wir miissen unsere Seele behutsam kennenlernen und
auf vorschnelle Erklarungen und Heilungen verzichten.

Wenn wir unsere innere Tiefe entdecken wollen, kann uns die
Poesie womoglich besser helfen als die Psychologie. Wir kénnen
Verbindungen herstellen zwischen Drama, Literatur, Malerei und
Musik auf der einen Seite und unseren personlichen Konflikten
und Herausforderungen auf der anderen. Wenn wir mit unserem
tiefen Selbst Freundschaft schlieBen wollen, dann bringt uns unse-
re Phantasie weiter als unsere Rationalitit. Und in Zeiten emotio-
naler Krisen mag es manchmal besser sein, keine psychologischen
Experten zu konsultieren, sondern ein bestimmtes Musikstiick zu
horen, ein Bild zu malen oder ein Gedicht zu schreiben.

Analysen und Erkldrungen schaffen leicht Distanz und un-
fruchtbare Rezepte fiir ein geordnetes Leben, wihrend Kontempla-
tion und Phantasie Ndhe und Intimitit schenken. In den Kiinsten
finden wir Verstindnis fiir nahezu jedes menschliche Schicksal.
Von James Hillman stammt die {iberraschende Bemerkung, dass
die Seele uns zu unserem eigenen Nutzen in die Bewusstlosigkeit
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fihrt.* Wie konnen wir uns das vorstellen? Wenn wir uns verlie-
ben, uns in ein Projekt vertiefen oder wenn wir von einer starken
Depression heimgesucht werden, dann verlieren wir die Orientie-
rung und die Kontrolle. Die Seele hat die Initiative ergriffen und
uns in ein Abenteuer gefiihrt. Wir wissen nicht genau, was wir tun
und ob wir es tun sollten. Nachdem wir eine Zeit lang die Uber-
sicht verloren haben, gelangen wir manchmal an einen Platz, den
wir unser ganzes Leben gesucht haben, zu dem richtigen Partner,
in einen guten Job, auf eine neue Ebene der Selbstgewissheit.

Unsere Kultur preist strategisches Denken und Selbsterkenntnis.
Aber dieser Ansatz fiihrt leicht zu Rivalitit und Aggression auf
dem Hintergrund von Lebensangst. Wenn wir uns vor allem auf
unseren Intellekt verlassen, dann balancieren wir wie Artisten auf
dem Hochseil. Wir werden besser ,geerdet” durch unsere Seele. Thr
Terrain ist jene Tiefe, in die wir unsere Saaten einpflanzen und
unsere Toten beerdigen. Und sicherlich ist hier auch ein fruchtba-
rer Boden fiir personliches Wachstum.

Und wenn wir bereit sind, mehr auf unsere Seele zu achten,
dann kann uns dabei vor allem unsere Phantasie helfen. Im Laufe
unseres Lebens verwandelt sich alles, was wir erleben, lesen und
lernen, in Bilder und wird zu unserer Phantasie. Diese Phantasie
ist das Fundament unserer Personlichkeit. Sie verbindet uns mit
dem eigenen, tiefen Selbst, mit der Erde und mit der Weite des
Himmels. Unsere Phantasie braucht die Freiheit. Damit sie blithen
kann, miissen wir das tun, was jedem Kiinstler vertraut ist - die
Kontrolle {iber unser Leben lockern und uns innerlich und duBer-
lich auf Reisen begeben. Vielleicht miissen wir Worte sagen und
Dinge tun ohne zu wissen, wohin das fiihrt. Vielleicht miissen wir
jemand werden, der wir nie sein wollten. Vielleicht miissen wir
zulassen, dass unser Leben eine Richtung nimmt, die unsere be-
kannten Pliane, Werte und Hoffnungen in Frage stellt.

*James Hillman: The Soul’s Code. In Search of Character and Calling, Warner
Books, New York 1997)
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Eine solche Bereitschaft ist oft die Voraussetzung dafiir, dass
wir jenes kostbare Gliick spiiren, das sich erst einstellt, wenn wir
dem folgen, was unsere Seele méchte.

Diese innere Haltung kénnen wir nicht durch einen einfachen
Entschluss erreichen. Die in diesem Buch enthaltenen Phantasie-
reisen bieten eine praktische Moglichkeit, unsere Phantasie Schritt
fiir Schritt neu zu beleben. Sie konnen uns mit der Natur verbin-
den, uns unsere Wurzeln in der Erde spiliren lassen und unserer
Sehnsucht nach der Unendlichkeit Ausdruck geben.

Wir alle suchen und sind manchmal frustriert, dass unsere
tiefsten Sehnsiichte nie endgiiltig befriedigt werden. Aber unser
Verlangen hilt uns lebendig und in Bewegung. Jedes Verlangen
verdient, dass wir es beachten, auch wenn wir feststellen, dass
wichtige Wiinsche offen bleiben. Gerade die Unerfiillbarkeit unse-
rer Sehnsucht, jenes bittersiiBe Gefiihl der Leere kiindigt uns die
Gegenwart des Gottlichen an.

Klaus W. Vopel
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Die WOLKE -
SELBSTVERTRAUEN

WeiB symbolisiert Himmel und Licht, Sieg, Reinheit und

Unschuld. Es ist ein Zeichen der hdchsten, gottlichen
Macht. Die heiligen Pferde der Griechen, Rémer und Germanen
waren weill. Im Mythos tritt der Ritter mit einem weiBlen Pferd als
Retter auf. Er verkorpert Liebe und Mut, und er siegt liber die
Machte der Dunkelheit.

Am ersten Tag jedes neuen Jahres ritten die rémischen Konsuln
in einer weiBen Toga und auf einem weiien Pferd zum Kapitol, um
den Sieg Jupiters, des Lichtgottes, iiber die Geister der Dunkelheit
zu feiern. Und die R6mer markierten auf ihren Kalendern die Tage,
fiir die es ein gilinstiges Vorzeichen gab, mit weiBer Kreide, wih-
rend ungiinstige Tage mit Kohle gekennzeichnet wurden.

Licht hat die Menschen in allen Kulturen und seit ewigen Zei-
ten fasziniert. Das Licht der Sonne macht den Menschen hand-
lungsfihig und mutig, wéahrend er sich in der Dunkelheit der
Nacht eher unsicher und bedroht fiihlt. Das Licht der Sonne lésst
Pflanzen und Tiere gedeihen und sichert die physische Existenz
der Menschheit. Es ist kein Wunder, dass viele Gotter mit Licht in
Verbindung gebracht wurden. Der indische Gott Brahma, der dgyp-
tische Gott Ra, der griechische Gott Helios und viele Naturgotthei-
ten auf allen Kontinenten wurden als Gotter des Lichts gesehen.
Der Name des hochsten romischen Gottes Jupiter bedeutet , Vater
des Lichts* Christus benutzte ebenfalls die Lichtsymbolik, um
seine Bedeutung als Retter der Menschen zu unterstreichen, wenn
er sagte: ,Ich bin das Licht der Welt..." Die biblische Schépfungs-
geschichte unterscheidet zwischen dem Licht, das am ersten Tag
der Schopfung geschaffen wurde, und dem Licht von Sonne, Mond
und Sternen, die Gott erst am vierten Tage schuf. Wir kénnen das
erste Licht als das spirituelle verstehen und das zweite Licht als
das physikalisch-natiirliche. Aber nicht nur Schamanen, Propheten
und Priester haben die Bedeutung des Lichts erkannt, sondern
auch die Medizin. Schon der griechische Arzt Hippokrates wusste,
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dass Kilte und fehlendes Licht die Stimmung des Menschen ver-
diistern. Heute kennen wir in der Psychiatrie das Lichtmangelsyn-
drom. Im Winter leiden etwa zehn Prozent der Bevolkerung daran.
Sie reagieren depressiv und verstimmt, sie leiden an einem Mangel
an Antriebskraft und Enthusiasmus. Viele wiirden am liebsten auch
am Tag im Bett bleiben und eine Art Winterschlaf halten.

Auch in vielen Phantasiereisen spielt die Lichtmetaphorik eine
bedeutende Rolle. Wenn wir uns weiBes oder goldenes Licht vor-
stellen, dann kann das dhnliche Auswirkungen haben wie das na-
tlirliche Licht der Sonne. Durch Autosuggestion kdnnen wir die
Produktion jener Gliickshormone anregen, die uns ein Gefiihl der
Kraft, der Lebendigkeit und des persoénlichen Wertes schenken.
Auch wenn wir uns ein helles Licht nur vorstellen, konnen wir un-
sere Stimmung verbessern und unser Immunsystem stérken.

In der folgenden Phantasie benutzen wir die Lichtsymbolik, um
ein Empfinden von Sicherheit und Zuversicht zu erzeugen.

ANLEITUNG
Bitte setz dich bequem hin und schlieB deine Augen... Stell beide
FiiBe fest auf den Boden und atme dreimal tief aus... Spiire, dass
du bei jedem Ausatmen entspannter und ruhiger werden kannst...

Stell dir nun vor, dass eine weiBe, weiche, flauschige Wolke
iiber deinem Kopf schwebt, in die du alle Griinde, direkte und in-
direkte, hineinlegen kannst, die deiner Meinung nach zu deinem
Mangel an Selbstsicherheit beigetragen haben. Betrachte diese
Griinde als eine Art unsichtbares Computerprogramm, das dich da-
zu bringt, dich auf eine Weise zu verhalten, wie du es gar nicht
willst. Darum ist es niitzlich, dass diese Programmierung geléscht
wird...

Lass dein Bewusstsein jetzt ganz entspannt fliefen, und wenn
dir irgendein Grund einfillt, weshalb du dich nicht selbstsicher
fiihlst - und mag er noch so trivial sein - dann lege ihn in diese
Wolke...

Wenn du das tust, wird dich dein Unbewusstes dabei unterstiit-
zen, und es wird noch weitere Griinde, die dir im Augenblick viel-
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leicht gar nicht klar sind, ebenfalls in der weiBen Wolke deponie-
ren, sodass diese immer dunkler wird. Und wenn du alle Griinde,
die dir einfallen, in diese Wolke gelegt hast, dann wird sie ganz
schwarz sein... (1 Minute)

Und nun sieh diese schwarze Wolke, die dieses negative Pro-
gramm enthélt... Irgendwo dahinter wirst du ein Licht aufleuchten
sehen. Zuerst ist dieses Licht vielleicht noch schwach, aber es wird
von Augenblick zu Augenblick intensiver und heller. Und dieses
Licht ist tatsdchlich eine Sonne, ndmlich die Sonne deines eigenen,
tiefen Wunsches, dich von allem zu befreien, was dich davon
abhalt, dein Leben vollstindig auszukosten...

Das Licht wird stirker und heller; es fingt an, die schwarze
Wolke zu verbrennen. Und wihrend dies geschieht, wirst du immer
starker die Wiarme der Sonne spiiren, wihrend die Wolke vollstin-
dig verbrannt wird, sodass nichts iibrig bleibt, weder von der Wol-
ke, noch von ihrem Inhalt... Du kannst in der Wiarme dieser Sonne
baden und spiiren, wie ihre Strahlen in jede Zelle deines Korpers
eindringen und dir ein wunderbares Gefiihl der Selbstsicherheit
und der inneren Stirke schenken...

Komm nun, wenn du dazu bereit bist, mit deiner Aufmerksam-
keit wieder hierher zuriick. Bring alles mit, was du in dieser Phan-
tasie gewonnen hast. Reck und streck dich ein wenig und atme
einmal tief aus. Offne die Augen und sei wieder hier, erfrischt und
wach.
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Wenn wir unruhig sind, wenn wir uns tiberfordert fiihlen,

verletzlich oder unsicher, dann kann uns diese klassische
Ubung dabei unterstiitzen, innerlich zur Ruhe zu kommen. Sie hilft
uns, das Empfinden ruhiger Konzentration zu entwickeln, die eige-
ne Mitte zu spiiren und die ruhige Gelassenheit des reifen Erwach-
senen wiederzugewinnen.

ANLEITUNG
Wenn du das Bediirfnis hast, innere Stabilitit zu spiiren, dann hast
du einen Bundesgenossen, der dir immer zur Verfiigung steht: das
strahlende Licht der Sonne. In vielen Traditionen gilt das weiBe
Licht der Sonne als eine Quelle der Heilung, die unsere ganze Exis-
tenz erfrischen und beleben kann. Wenn dir aus irgendeinem
Grund in diesem Augenblick klares, weiBes Licht ein unbehagli-
ches Gefiihl vermittelt, dann gib dem Licht irgendeine andere
Farbe, die dir ein positives Gefiihl gibt.

Und nun mach es dir auf deinem Stuhl bequem. Halte deinen
Riicken ganz gerade und stell deine FiiBe fest auf den Boden.
Wenn du eine gute Haltung gefunden hast, dann geh mit deiner
Aufmerksamkeit zu deinem Atem. Bemerke einfach, wann du ein-
atmest und wann du ausatmest. Vielleicht kannst du dann auch
den Ruhepunkt entdecken, der zwischen jedem Ausatmen und
jedem Einatmen liegt. Lass dich von diesem Ruhepunkt einladen,
selbst ebenfalls von Atemzug zu Atemzug ruhiger und entspannter
zu werden...

Nun schlieB deine Augen und stell dir vor, dass von der Sonne
weiBes, heilendes Licht oben durch den Kopf in deinen Ké&rper
stromt. Ganz sanft flieBt das Licht in deinen Koérper hinein - in
deinen Nacken, in deine Wirbelsidule, in deine Beine. Und unten
flieBt es aus deinen FuBsohlen wieder hinaus, hinab in die Erde,
und von dort immer weiter hinab bis in ihr Zentrum. Dieser Licht-
strom von der Sonne ist immer vorhanden, immer verfiigbar und
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