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WAS IST DAS BRENNENDE THEMA? 

 

In jeder Sitzung, die ich gebe oder empfange, ist es immer die gleiche Frage: 

"Was ist das brennende Thema?  

Ein Thema oder eine Aufregung, die als mehr oder weniger störender Moment 

im täglichen Leben auftauchte, wird in die Sitzung eingebracht. Aber wenn wir 

beginnen, uns damit zu befassen, werden tiefere Schichten des inneren 

Unbehagens sichtbar.  

 

Wir sind jedoch nie aus dem Grund verärgert, den wir denken. Wir müssen 

verstehen, dass das, was wir für den Grund unseren Ärger halten, meist unter der 

Oberfläche liegt, tief verborgen in unseren frühen Jahren.  

Um mit dem umzugehen, was wir damals als verletzende oder bedrohliche 

Erfahrung empfunden haben, haben wir bestimmte Verhaltensweisen als 

Überlebensmechanismen entwickelt. Auch wenn unser Verhalten heute sehr 

unpraktisch und oft sogar nutzlos ist, sind wir heute davon überzeugt, dass es 

unvermeidbar, gültig ist, und auf Wahrheit beruht. Dabei handelt es sich jedoch 

nur um unsere Wahrnehmung, eine Wahrnehmung, die auf der Grundlage dieser 

frühen Prägungen in unserem Geist entstanden ist und daher möglicherweise 

nichts mit dem zu tun hat, was in jener längst vergangenen Realität geschah.  

Da unsere Wahrnehmung immer durch Glaubenssätze und Kindheitserfahrungen 

gefiltert wird, ist die Art und Weise, wie wir eine Situation wahrnehmen, nicht 

unbedingt die Wahrheit oder die Realität.  

Außerdem können wir nie sicher sein, ob die Vergangenheit genau so war, wie 

wir sie uns vorstellen, oder ob wir sie uns nur ausgedacht haben, damit sie in 

unser grundlegendes Glaubenssystem und Verhalten passt. 

Man könnte sagen, dass sich hinter einer Verärgerung ein verstecktes Urteil über 

uns selbst, über andere oder über eine Situation verbirgt, ein Urteil, das schon 

früh im Leben gebildet wurde.  

 

Verletzlichkeit und Kraft  

Unsere Geburt ist als Erinnerung in unserem Körper/Geist und in unserem 

Herzen gespeichert. 

Da wir in einem kleinen, hilflosen Babykörper auf die Welt kommen und 

ständig umsorgt werden müssen, ist unsere erste Erfahrung im Leben eine sehr 

verletzliche.  

Diese Verletzlichkeit, die als Energie des Inneren Kindes empfunden wird, ist 

immer noch sehr nahe an unserem ursprünglichen Gefühl der Einzigartigkeit, an 

dem, was wir wirklich sind. Daher ist die Energie des Inneren Kindes das Tor zu 

unserer Essenz.  

Um in dieser Welt zu überleben, müssen wir jedoch stärkere Anteile in unserer 

Persönlichkeit entwickeln, die in der Lage sind, das verletzliche Innere Kind zu 
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schützen. Wir lernen, unsere Verwundbarkeit hinter einer gewissen Macht zu 

verstecken.  

 

Mit Schwäche oder Opferrolle identifiziert zu werden, ist nicht dasselbe wie sich 

unserer Verletzlichkeit bewusst zu sein.  

Mit Macht identifiziert zu werden, ist nicht dasselbe wie sich seiner wahren 

Kraft und Stärke bewusst zu sein.  

Sich der Spannung zwischen diesen beiden gegensätzlichen Energien, Kraft und 

Verletzlichkeit, bewusst zu werden, ist entscheidend für inneres Wachstum.  

Das Bewusstsein unserer Verletzlichkeit ist die eigentliche Grundlage für innere 

Stärke.  

Es öffnet unsere Sensibilität und ermöglicht es uns, mit uns selbst und anderen 

wirklich intim zu sein. Es ist der Schlüssel zu engen und herzlichen 

Beziehungen. 

 

Grundlegende Überzeugungen 

Fünfundvierzig Jahre Arbeit als Therapeut und Trainer haben gezeigt, dass jeder 

Mensch einige sehr grundlegende Überzeugungen über sich selbst und das 

Leben hat.  

'Ich muss es allein schaffen, aber ich kann es nicht allein.' 'Ich bin nicht gut 

genug.' 'Ich bin nicht würdig.' 'Ich bin nicht liebenswert.' Es ist nicht sicher.' 'Ich 

fühle mich schuldig'. 'Was tue ich hier?'  

Diese Überzeugungen sind so tief in unserer Psyche verwurzelt, dass wir uns 

ihrer meist nicht bewusst sind. Dennoch beeinflussen sie unser Verhalten und 

unsere Reaktionen auf andere Menschen.   

 

Unsere erste Angst ist abgelehnt zu werden, und wir werden alles tun, um eine 

solche Erfahrung zu vermeiden. Wir versuchen, Konflikten aus dem Weg zu 

gehen. Etwas Neues auszuprobieren, wird als riskant empfunden. 

Veränderungen können bedrohlich sein.  

Unser erstes Bedürfnis ist akzeptiert zu werden. Also suchen wir gerne Kontakt 

zu Menschen, die unserer Meinung sind, damit wir uns sicherer fühlen können.  

 

Wir alle lernen, dass es sich kurzfristig auszahlt, Ruhe, Leichtigkeit und 

Erleichterung zu spüren, wenn wir kein Risiko eingehen und Ablehnung 

vermeiden.  

Langfristig jedoch wird unser Leben durch unsere Sucht nach einem falschen 

Gefühl der Sicherheit immer schaler.  

 

Wenn uns jemand auf eine Weise behandelt, die eine alte, ungelöste Verletzung 

in uns berührt, denken wir, wir könnten sie in ein kleines Päckchen verpacken 

und irgendwo tief in uns verstecken. Die Wahrheit ist, dass, nachdem wir viele 

ähnliche Pakete angehäuft haben, sie irgendwann in uns zu vibrieren beginnen, 
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um unsere Aufmerksamkeit zu erregen, und schließlich müssen sie ausgepackt, 

anerkannt, und für das geschätzt werden, was sie wirklich sind: Teile von uns 

selbst, die die ganze Zeit gesehen und gehört werden mussten, um endlich zu 

uns zu gehören, um uns wieder heil und komplett zu machen.  

 

Ebenso suchen wir immer wieder nach mehr Freude und Erfüllung außerhalb 

von uns selbst und weichen der Aufgabe aus, für unser eigenes Wohlbefinden 

und Glück verantwortlich zu sein.   

Eine Klientin sagte kürzlich am Ende ihrer Sitzung: "Indem ich nach etwas 

außerhalb von mir selbst suche, komme ich nicht einmal annähernd an das 

heran, worum es wirklich geht, nämlich dass ich immer die Ursache für meine 

eigenen Gefühle bin."  

 

Wenn es bei der Verantwortung darum geht, auf eine bestimmte Situation 

angemessen reagieren zu können, dann läuft es darauf hinaus, dass wir in 

unserem ganzen Leben für uns selbst verantwortlich sind.  

Unsere Vergangenheit mag schlecht oder gut gewesen sein. Das spielt keine 

Rolle. Wir können die Vergangenheit nicht als Entschuldigung für unsere 

Gefühle oder unser Verhalten heute benutzen. Wir sind jetzt und heute 

verantwortlich für unsere Reaktionen auf das, was uns in der Vergangenheit 

widerfahren ist. Wir sind für die Qualität unserer jetzigen Erfahrungen 

verantwortlich.  

 

Grundlegende Fragen kreisen also immer um Verletzlichkeit, inneren Wert, 

unser Recht, hier zu sein, unseren Zweifel, gut genug zu sein, und die große 

Frage: 'Was tue ich hier?' 

 

Der Wert und die Schönheit des bewussten, verbundenen Atems 

In dem Moment, in dem wir unsere Aufmerksamkeit auf unsere Atmung richten, 

hört sie auf, nur die Bewegung der Luft in und aus dem Körper zu sein. Der 

Atem an sich ist völlig neutral. Der bewusst verbundene Atem wird jedoch 

zeigen, wie unsere Gedanken, unsere Überzeugungen und Emotionen unsere 

Erfahrung beeinflussen. 

 

Wenn wir bewusst durch die Nase einatmen, wirklich spüren, wie die Luft in 

unseren Nasenlöchern nach oben strömt… Wenn wir den Raum zwischen 

unseren Augenbrauen wahrnehmen, wo eine winzige Bewegung stattfindet, wo 

sich die Luft in Energie zu verwandeln scheint… Wenn wir beobachten, wie 

diese Energie durch unseren Kopf gezogen werden kann, an unseren Gedanken 

vorbei, hoch in den Himmel...  

 

Und dann lassen wir die Luft beim Ausatmen ausströmen und werden uns 

gleichzeitig bewusst, wie die Energie, die wir aufgenommen haben, im Körper 
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verbleiben kann, wie sie sanft nach unten strömt und uns in der Basis des 

Körpers, im Beckenboden, erdet… 

Gefolgt von der nächsten wunderbaren Einatmung auf dem Weg zu unseren 

Lungen, die uns mit einer Energie verbindet, die uns erfahren lässt, was 

konzentriertes, achtsames Atmen über uns offenbaren kann. 

 

Das heißt…, wenn ein zufälliger Gedanke unsere Aufmerksamkeit noch nicht 

von unserer Atmung abgelenkt hat.  

Das heißt…, wenn wir unsere Aufmerksamkeit nur auf das Fühlen der ein- und 

ausgehende Luft und die Energie, die sich durch uns bewegt, richten können.  

Häufig gehen unsere Gedanken gerade am Anfang einer Atemsitzung in tausend 

andere Richtungen als zu dem Atem. Der Verstand wird alles versuchen, um uns 

von der Konzentration auf unseren Atemrhythmus abzulenken. Manchmal fühlt 

es sich so an, als hätten wir geträumt und kämen plötzlich wieder zur 

Besinnung. Aber wenn wir den Atem beobachten, zeigt er uns genau, wo wir 

eine Spannung im Körper festhalten, wo sich eine Emotion befindet, wo wir 

versuchen, dem auszuweichen, was in uns vorgeht. 

Der Schlüssel ist, unsere Aufmerksamkeit immer wieder auf den Atem zu 

richten, zu akzeptieren, dass unser Verstand versucht, uns abzulenken, und dann 

unsere Aufmerksamkeit sanft zum nächsten Einatmen zurückzubringen und zu 

akzeptieren, was immer wir körperlich und emotional fühlen. 

Das scheint einfach zu sein, aber oft braucht es einige Zeit. 

 

Mittlerweile, wo wir durch Gedanken abgelenkt sind, können wir auch allerlei 

möglichen Gefühle empfinden. Es könnte die Angst sein, dass wir es nicht 

richtig machen. Oder das Gefühl, dass wir uns beeilen müssen, oder wir können 

nicht atmen, weil sich unsere Brust eng anfühlt. Unser Atem wird uns genau 

zeigen, wo wir uns zurückhalten.  

Wir nutzen den bewussten, verbundenen Atem mit der Absicht zu heilen, mit 

der Absicht, die negativen, lebensfeindlichen Gedanken, die wir in uns tragen, 

zu beseitigen.   

 

Unser Atem wird uns mit unserer Verletzlichkeit in Kontakt bringen, die so ein 

wesentlicher Teil von uns ist. In unserer Verletzlichkeit sind wir unserer wahren 

Natur am nächsten. Unsere Verletzlichkeit ist der Schlüssel zu unserem tiefsten 

inneren Selbst, zu dem, was wir in unserer Eigenart wirklich sind. Es ist der 

Raum, in dem wir uns selbst jenseits unserer Gedanken und Gefühle begegnen 

können.  

Es ist auch der Raum, in dem wir unser Gut-Sein, unseren Wert und unsere 

Selbstliebe wiederfinden können. Es ist der Raum, in dem wir zutiefst wissen, 

dass wir unschuldig sind.  
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Was auch immer wir im Leben erfahren, und das gilt auch für eine Atemsitzung, 

ist genau passend. Es ist wichtig, einfach nur weil es da ist. Versuche nicht, es 

zu ändern oder zu verhindern. Laufe nicht davor weg. Wenn wir das, was da ist, 

wirklich erfahren, in es hineinfühlen, hineinhorchen, wird es sich schließlich 

von selbst verändern. Das Gefühl empfindet unsere Aufmerksamkeit und den 

bewusst verbundenen Atem als Trost!  

Wir müssen die Kunst erlernen, "Ja" zu dem zu sagen, was geschieht, zu dem, 

was wir fühlen, anstatt "Nein". Ein Nein zieht uns zusammen, schließt uns ein.  

Ein Ja öffnet und weitet uns. Wie die Forschung zeigt, setzt ein "Ja" Endorphine 

in unserem Körper frei. Dort dehnen wir uns aus und werden ganz präsent.  

Das ist der Ort, an dem Freude auf natürliche Weise entsteht.  

 

Nichts im Leben bleibt, wie es ist. Alles im Leben verändert sich, genauso wie 

sich jedes Gefühl oder jede Emotion verändern wird. Indem wir uns in das 

Geschehen hineinfühlen, bis zum Ende, wird ein Gefühl verdaut und integriert. 

Es wird seine emotionale Ladung verlieren. 

 

Im Leben sind wir manchmal im Hier und Jetzt präsent, und ein anderes Mal 

fühlen wir uns einfach nur verloren in unserer Erfahrung, die oft erschreckend 

zu sein scheint.  

Traurig zu sein ist einfach das, was ist, wenn wir es fühlen. Trauer.  

Wütend zu sein ist genau das: Wut fühlen.  

Der Versuch, nicht traurig oder wütend zu sein, weil das 'spiritueller' wäre, 

bedeutet, nicht mit dem zu sein, was im Moment ist. Das wäre ein Vermeiden 

dessen, was ist. Hier gibt es kein Gut oder Schlecht. Die eine Emotion ist nicht 

besser oder wichtiger als die andere. Die Wahrheit ist jedoch, dass wir in 

Sicherheit sind, dass wir liebenswert sind, dass wir gut genug sind.  

Letztendlich ist unter Angst, Wut oder Traurigkeit die Liebe zu finden. 

 

Innerhalb einer Atemsitzung besteht das Geheimnis darin, dass wir uns von den 

Ereignissen nicht ablenken lassen. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit wieder auf 

den Atemrhythmus lenken, wird der Moment eintreten, in dem wir wirklich im 

Hier und Jetzt präsent sind und nicht mehr zwischen so genannten guten oder 

schlechten Gefühlen unterscheiden müssen. 

Der bewusst verbundene Atem lehrt uns, uns im Körper sicher zu fühlen, ganz 

gleich, was wir fühlen. Er lehrt uns, nicht in unseren Gefühlen zu ertrinken, 

sondern präsent zu sein und die Gefühle zu erfahren, zu fühlen.  

Der bewusst verbundene Atem zeigt uns, dass wir wirklich die Verbindung 

zwischen Himmel und Erde sind. Er offenbart auch, dass das, was Himmel und 

Erde in uns verbindet, das Herz ist.  

 

Da wir unsere natürliche Fähigkeit, uns weit und uneingeschränkt zu fühlen, 

großteils verloren haben, kann die Ausdehnung unserer Energie während einer 
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Atemsitzung überwältigend sein, was dazu führen kann, dass wir unsere Energie 

wieder zusammenziehen. Oder es kann uns dazu verführen, so fasziniert von der 

Erfahrung zu sein, dass wir versuchen, an ihr festzuhalten. Das Geheimnis 

besteht darin, bewusst, verbunden und beständig weiter zu atmen, ohne nach 

einem bestimmten Ergebnis zu streben. 

Einfach mit dem Atem zu sein, zu spüren, was ist, ganz im Augenblick zu sein, 

reicht aus, um uns zu dem zurückzubringen, was wir wirklich sind, nämlich 

Liebe.  

 

Im Hier & Jetzt im täglichen Leben anwesend sein 

Ein normaler Tag ist immer gefüllt mit vielen Gelegenheiten zu wählen, wie 

man über sich selbst, die Welt, die politische Situation, und was sonst noch im 

Leben geschieht, denkt.  

In diesem letzten Jahr mit Covid haben sich manche Menschen dafür 

entschieden, negativ zu reagieren, sich darüber zu ärgern, dass sie eine Maske 

tragen müssen, der Regierung die Schuld von der Situation zu geben, und somit 

viel Zeit in einem Zustand von Ärger zu verbringen und sich über die Regeln zu 

beschweren. Sie scheinen sich gar nicht bewusst zu sein, dass sie mit einem Teil 

in ihrem Inneren identifiziert sind, der davon überzeugt ist, alles zu wissen, und 

Recht haben zu wollen.  

Andere nehmen die Vorschriften einfach zur Kenntnis, und obwohl auch sie eine 

andere Meinung haben mögen, beschließen sie, einfach zu tun, was ihnen gesagt 

wird, und verschwenden keine Energie auf Widerstand, sondern machen mit 

ihrem Leben weiter. 

Während eines EST-Trainings in Los Angeles im Jahr 1981 gab es sehr viele 

strenge Regeln. Jeden Tag wurde uns gesagt: "Keep your souls/soles in the 

room, follow the instructions and take what you get." "Bleibt mit euren 

Seelen/Fußsohlen im Raum, folgt den Anweisungen und nehmt das, was ihr dann 

als Erfahrung bekommt." Das ist es, was wir im Leben brauchen; wir bleiben so 

gut wie möglich präsent, wir tun, was von uns verlangt wird, und dann erleben 

wir voll und ganz, was das Leben uns da gerade schenkt. 

 

Wenn wir uns z. B. über etwas ärgern, das gesagt wird oder uns widerfährt, und 

wir darauf reagieren, versuchen wir oft, uns zu verteidigen oder die andere 

Person vom Gegenteil zu überzeugen.  

Auf eine solche Situation bewusst zu reagieren würde bedeuten, dass wir zuerst 

unsere Verärgerung in uns spüren. Wir versuchen nicht, sie zu ändern oder zu 

verstehen. Wir versuchen nicht, davor wegzulaufen oder das Gefühl zu töten. 

Wir fühlen es einfach. Wir kümmern uns um das, was in uns vorgeht. Es ist 

danach unsere Entscheidung, darüber zu sprechen oder nicht. 

Es ist der Unterschied zwischen Reagieren und bewusst Re-Agieren. Es geht 

darum, die Verantwortung für die Qualität der Erfahrungen in unserem Leben zu 
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übernehmen. Es bedeutet, dass wir zutiefst verstehen, dass wir die Ursache für 

das sind, was wir fühlen. 

 

Das Bedürfnis zu erklären und mitzuteilen, was in uns vorgeht, ist oft nur das 

Bedürfnis des inneren Kindes, wahrgenommen und gehört zu werden. Mein 

erster Gestaltlehrer sagte regelmäßig zu uns: "Wenn du merkst, wie du anfängst, 

über deine Sitzung zu erzählen, halte inne und sprich stattdessen über das 

Wetter oder einen Aschenbecher".  Das hat mich gelehrt, mich innerlich 

zurückzuhalten, bei mir zu bleiben und etwas in meinem Herzen zu bewahren, 

bis ich fühlen kann die Lektion wirklich empfangen zu haben. Und das gelingt 

nicht immer! 

 

Auch das wiederholte Erzählen einer traumatischen Erfahrung mag uns 

interessant erscheinen lassen. Was die Nacherzählung der 'Geschichte' jedoch 

mit Sicherheit bewirkt, ist die Veränderung der tatsächlichen Erinnerung daran, 

als auch die Verstärkung des Traumas. Die Geschichte ist nicht wichtig. Das 

Fühlen des Gefühls, das Hinein- und Hindurchgehen wird schließlich den alten 

Schmerz integrieren. 

 

Integration findet nicht statt, wenn wir uns der Erfahrung, die integriert werden 

muss, widersetzen. 

Das Bewusstsein verringert sich, wenn wir uns der Erfahrung dessen, was ist, 

widersetzen.  

Das Bewusstsein dehnt sich aus, wenn wir bereit sind zu erfahren, was ist. 
  

Schlussfolgerung 

Der 'Kurs in Wundern' sagt, dass es im Grunde nur zwei Emotionen gibt: Liebe 

oder Angst.  

Er sagt: - There is no order of difficulty in miracles. One is not 'harder' or 

'bigger' than another. They are all the same. All expressions of love are 

maximal. - 1. 

- Bei Wundern gibt es keine Reihenfolge der Schwierigkeit. Einer ist nicht 

„härter“ oder „größer“ als der andere. Sie sind alle gleich.  

Alle Ausdrucksformen der Liebe sind maximal. - 
Die Erfahrungen in meiner Arbeit haben zu dem Schluss geführt, dass dies auch 

für Traumata gilt. 

Bei Traumata gibt es keine Reihenfolge der Schwierigkeit. Das eine ist nicht 

'schwerer' oder 'größer' als das andere. Sie sind alle gleich. Alle Ausdrücke von 

Angst, Wut oder Traurigkeit sind maximal.  

 

 
1 A Course in Miracles. Text, Chapter 1, The meaning of Miracles. 
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Angst, Wut und Traurigkeit sind das Ergebnis davon, dass wir in der 

Vergangenheit unsere wahre Natur unterdrücken mussten, was notwendig war, 

um erwachsen zu werden und zu lernen, mit der Welt als Erwachsener 

umzugehen. Diese Gefühle gehören zu unserem inneren Kind und warten 

verzweifelt darauf, gefühlt und integriert zu werden. 

 

So wie wir uns um ein weinendes Baby kümmern würden, müssen wir lernen, 

uns um das verletzliche Kind in uns zu kümmern. Das unschuldige Kind ist 

direkt unter der Oberfläche zu finden. 

Mit Liebe, Akzeptanz und Wertschätzung wird ein sicherer Raum geschaffen, 

um die alten Verletzungen aus der Vergangenheit wieder zu erleben und zu 

heilen, was Integration bedeutet. 

Wenn Angst, Wut und Trauer wahrhaftig erlebt werden, kommt die Liebe 

wieder zum Vorschein. 

 

Wenn wir uns immer wieder von altem Schutt in unserer Psyche befreien, wird 

sich das Bewusstsein über unseren Lebenszweck erweitern. 

Durch Absicht, Aufmerksamkeit und Beharrlichkeit werden wir die Wahrheit 

erfahren, dass wir nie getrennt waren, dass wir in der Tiefe unseres Seins ganz 

sind. 

 

Am Ende ist es die Liebe, die heilt. 

 


