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Dieses Transkript wurde so Ubersetzt, dass Inhalt und Bedeutung am Besten erhalten bleiben.

Es stellt keine wortliche Ubersetzung des englischen Transkripts dar.

[00:00:00]
Thomas:

Vielen Dank, Hilorie und Sherri. Hallo, alle zusammen, und hallo, William.

Ich freue mich, dass wir wieder hier online zusammenkommen. Ja, und wie
immer denke ich, ist es gut, wenn wir kurz zusammenfassen, was wir letztes
Mal gemacht haben, um es mit dieser Session zu verbinden.

Zusammenfassung der letzten Session

Ihr erinnert euch, letztes Mal haben wir vom Prinzip gesprochen, auf den
Balkon zu gehen, und wir haben gesagt, dass man, um auf den Balkon zu
gehen, bereits eine innere Freiheit braucht, um sich Uberhaupt daran zu
erinnern, dass es einen Balkon gibt. Wie oft verstricken wir uns in einen Streit
oder Konflikt und erinnern uns nicht daran? Wir streiten weiter, wir sind
weiter reaktiv, wir bleiben bei Recht und Unrecht, bei unseren Projektionen.

Wir haben gesagt, dass es bereits einen gewissen Entwicklungsstand
braucht, um Uberhaupt auf den Balkon gehen zu ké&nnen, und dazu wlrde
ich William nachher gern auch etwas fragen. Aber schauen wir uns zuerst
die inneren Qualitaten an, die wir praktizieren, um ein Zeugenbewusstsein
zu etablieren und die Kapazitat zu entwickeln, immer 6fter auf dem Balkon
zU sein und fahig zu sein, unsere internen Prozesse zu beobachten, wahrend
sie ablaufen. Und wenn wir das Gefuhl haben, dass das in der gegebenen
Situation nicht mdéglich ist, dann machen wir spater eine Pause, um die
Situation zu reflektieren, um die eigene innere Reaktivitat oder die inneren
Prozesse zu verdauen und um uns wieder zu verbinden - damit man dann
in eine Verhandlung, in eine Konfliktldsung gehen kann oder damit man mit
dem eigenen Konflikt, den man durchlauft, kreativer umgehen kann.

Dann haben wir gesagt, dass man dazu persédnliche Weiterentwicklung
braucht und dass der Grund daflr, dass wir reaktiv werden, oft vor

allem darin liegt, dass die gegenwartige Situation in uns all die Trauma-
Schichten triggert und dass immer, wenn eine Situation schwierig wird,
hdchstwahrscheinlich mein Nervensystem und meine Vergangenheit auf die
eine oder andere Weise an der Situation beteiligt sind, die fUr mich schwer
ist. Und das heil3t, dass ich sehr viel Vergangenheit in den gegenwartigen
Moment mitschleppe und dass diese Vergangenheit mein Erleben des
gegenwartigen Moments Uberschattet.
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Wir haben gesagt, dass Prasenz, die Qualitat von Prasenz bedeutet, dass ich
in an der gegenwartigen Erfahrung aus einem freien inneren Raum heraus
teilnehme, sodass ich wirklich dem jetzigen Moment begegne.

Dann haben wir ein wenig Uber das Konzept Karma gesprochen, wie es im
Fernen Osten genannt wird - oder Trauma, wie wir es heutzutage aus der
zeitgendssischen Sprache kennen. Karma ist eine Art Energie, die unerldst
ist, unverdaut, noch nicht integriert, und die erzeugt sich wiederholende
Muster, die immer und immer wieder ablaufen, weil das eine intelligente
Funktion ist, wie ein Schrei nach Heilung. Das ist ein Schrei nach Entgiftung,
nach Integration, nach einer psychologischen, physischen und

biologischen Klarung.

lch glaube, dass es sehr hilfreich sein wird, ein kulturelles Umdenken

ZU initiieren: Dass Schwachen, Schwierigkeiten, Dysfunktionen meinem
Verstadndnis nach missverstandene Helden der Kindheit sind, also
Regulierungsfunktionen, die wir friher, in unserer Kindheit und unserem
Elternhaus gebraucht haben. Dass wir da gewisse Funktionen etabliert
haben, die jetzt wie eine Einschrankung wirken, aber damals sehr intelligente
Regulierungsfunktionen waren.

Und ich denke, je mehr wir diese Regulierungsfunktionen in uns erforschen,
desto mehr lernen wir, ihnen zuhdren - den Arten, wie Energie in uns wirkt,
und den Pfaden, die wir geschaffen haben, um als Kinder mit unserem
Umfeld besser umzugehen und fertigzuwerden. Und desto mehr werden wir
zuerst einmal diese Mechanismen positiv betrachten und wir werden uns
gern wieder mit ihnen verbinden und sie in uns wieder annehmen. Und durch
das Annehmen kénnen wir sie dann gewissermafen erwachsen werden
lassen und ihre Frichte und die Perlen, die sie in sich tragen, geniefl3en.

Praktiken, um mit schwierigen Situationen umzugehen

Bevor ich dir diese Frage stelle, William, md&chte ich noch auf einige der
Praktiken zurdckkommen. Denn wir wissen ja wohl schon, dass viele der
Dinge, Uber die wir hier sprechen - die klingen oft wie Konzepte oder
Theorien - tatsachlich alle tiefe Praktiken sind und dass sie durch tagliche
Praxis in uns erblthen und in uns lebendig werden. Dass wir also diese
Praktiken wirklich anwenden und sie im Alltag mitnehmen. So beginnen
wir, gewisse Funktionen zu verkérpern, und wenn wir dann wirklich in
schwierigeren Situationen sind, sind sie wie sprieBende Keimlinge, die uns
darin unterstltzen, mit diesen Situationen umzugehen.
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Wir haben einige Praktiken vorgestellt. Eine war, die innere Kdrperkompetenz
zU entwickeln, weil mein Kdérper nicht nur mein Koérper ist, sondern ein
ganzes superintelligentes Nervensystem, ein Biocomputer, das Leben selbst,
das seit hunderttausenden von Jahren Informationen sammelt - und alles

ist hier versammelt. Und je mehr ich diesen Body-Mind wirklich bewohne
und seine Kapazitaten nutze, desto glucklicher wird mein Leben sein und ich
werde mit immer mehr Situationen in meinem Leben umgehen ké&nnen.

Eine weitere Praxis ist die Synchronisierung der physischen, emotionalen
und mentalen Erfahrung, und sehr viel Introspektive, um meine innere
Landschaft kennenzulernen, um zu lernen, die Botschaften meiner inneren
Landschaft zu nutzen, vielleicht wieder zu erfahren, dass ich - und in einigen
Bereichen funktioniert das vielleicht besser, in anderen weniger - dass ich ein
inneres Navi habe, dass aus einem gesunden Selbstkontakt und der inneren
Verbindung mit mir selbst auch Orientierungshilfe entsteht. Ich bin geerdet,
und ich habe ein inneres Gespur, das mir hilft, durchs Leben zu navigieren.

Das ist ein sehr kostbares Gut. Das ist eine sehr wertvolle Funktion. Viele von
euch kennen das Gefuhl, wenn man eine Entscheidung treffen will, wenn wir
schauen, wohin es im Leben als Nachstes geht und welchen Weg man an
einer Kreuzung einschlagt, dass es da ein intuitives Gefuhl der Verbindung

in unserem Herzen gibt, das uns hilft, diese Entscheidungen nicht nur aus
rationaler Sicht, sondern mehr aus holistischer Sicht zu treffen. Das ist sehr
wichtig. Viele dieser Eigenschaften beginnen mit unserem Koérper. Es beginnt
mit Verkdrperung, emotionaler Gesundheit, innerer Synchronisierung.

Und dann haben wir gesagt, wenn wir einander zuhdren, hdren wir
einander zu, als ob unser Kdrper Uberall Augen hatte. Dass wir nicht nur
mit dem Verstand zuhoren, sondern mit dem ganzen Kérper, so als ob er
ein Musikinstrument wéare, das mit dem Leben, mit der Gesellschaft, mit
Institutionen, mit Menschen, mit Situationen, mit der Natur in Resonanz ist.
Das ist eine Art Resonanzkdrper, und dieser Resonanzkdrper

ist hochintelligent.

Dann haben wir Uber die Stille-Meditation gesprochen. Wir haben dartUber
gesprochen, dass man sich jeden Tag Zeit nimmt, um ein Fenster zu
schaffen, wo man nicht dasselbe tut wie den restlichen Tag Uber. Das ist

ein Fenster, wo wir einfach nur dem Lauschen Zeit widmen. Ob das zehn
Minuten sind, 20 Minuten, eine Stunde, zwei Stunden oder mehr, wir lernen,
in Stille zu sitzen und einfach nur zu bezeugen, zu beobachten. Das beginnt
mit Einstimmung - wir halbben schon mehrere Meditationen aufgezeichnet,
die als Anleitung hilfreich sind. Und viele von uns haben ja bereits schon eine
starke Meditationspraxis.
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Wenn jeder Tag ein Fenster hat, dann sehen wir einen Korridor, wenn wir
viele Tage hintereinander betrachten. Das ist die Klimaanlage in unserem
Leben. Da kommt die frische Luft herein. Durch Raum kommt Inspiration
herein. Durch Raum kommen hdhere Erkenntnisse herein. Durch Raum
kommen neue Mdglichkeiten herein. Diese Raumhaftigkeit ... Wir wissen
alle, wenn das Leben wirklich eng wird und wir das Gefuhl haben, wir

sind im Leben gefangen, alles ist angespannt und scheint wie ein Kampf,
wenn wir uns dann wieder 6ffnen kdnnen und wir lauschen und wir unser
Nervensystem entspannen, uns erden - dann gibt es plétzlich mehr Raum.

Und wenn es mehr Raum gibt, ist da Williams Balkon, und der ist nicht nur
fUr Konflikte gut, wie wir und William mehrfach gesagt haben, sondern der
ist auch wichtig fur immer mehr Funktionen in unserem Leben, in vielen
Lebenssituationen, weil sich hier auch gewissermafen unser inneres Navi,
unser innerer Kompass befindet.

Und dann vielleicht noch eines: Wir haben auch gesagt, dass Praktizierende
wie wir auf dem Marktplatz leben, das heil3t, wir mUssen den Weg der
Verkdrperung leben. Spirit verkdrpert sich durch uns, das heif3t, Inspiration,
Innovation und die potenzielle Zukunft, das Potenzielle wird durch uns real,
weil wir Erkenntnisse haben und wir diese Erkenntnisse umsetzen und wir sie
als unsere Welt manifestieren.
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Und da wir eben nicht irgendwo in einer Héhle sitzen und 24 Stunden am
Tag meditieren, sondern weil wir mit Menschen verbunden sind, mit der
Kultur verbunden sind, weil wir in Familien leben und Arbeitsplatze haben,
mussen wir lernen, die taglichen Trigger als Lehrer zu nutzen. Das heif3t,

wir fihren - wie schon vorher hier im Kurs vorgeschlagen - ein Tagebuch
oder machen uns Notizen. Immer, wenn man ein schwieriges Team-Meeting
hat, eine schwierige Situation mit dem Beziehungspartner, mit gewissen
Situationen, die man am Tag erlebt - oder wenn man Auto fahrt und einen
Wutanfall bekommt, weil man im Stau steht, was auch immer - ist das ein
Moment, sich eine Notiz zu machen. Vielleicht nicht gerade beim Autofahren,
sondern hinterher. Aber man macht sich eine Notiz und erinnert sich daran,
in der abendlichen Kontemplation, vor dem Schlafengehen, zumindest einige
dieser Momente noch einmal Revue passieren zu lassen und sie sich genauer
anzuschauen. Wenn man mehr Raum hat, wenn man mehr innerlichen Balkon
hat, kann man diese Momente noch einmal anschauen. Selbst, wenn das
nicht unbedingt intensive Konfliktmediationen sind oder Konflikte, an denen
man teilhat, selbst wenn es nur Situationen sind, die man als schwierig
erlebt, halt man sie fest und weif3, dass man in dem Moment seinem Lehrer
begegnet ist, weil etwas passiert ist, was man nicht verdauen kann und auf
das man in dem Moment nicht so intelligent reagieren kann.

Das ist jetzt nur eine kurze Zusammenfassung von den Praktiken, die wir
bisher vorgestellt haben. Ich denke, viele davon zusammen ergeben eine
sehr koharente Praxis-Oberflache fUr Menschen wie uns, die moéglicherweise
sehr beschaftigt sind, die méglicherweise viele Dinge im Terminkalender
haben, die ein sehr reiches und komplexe Leben fUhren und in all dem eine
tiefe Praxis haben.

Die Natur der Erwachensmomente

Und das fuhrt mich zu einer Frage, die hereingekommen ist, die ich gern
gleich an William weitergeben wlrde. William, die Frage, die, wie du weif3t,
hereingekommen ist, lautet: ,\Wie sehr steht der Balkon in Verbindung mit
Dissoziation und Uberforderung? Muss ich nur auf den Balkon gehen, wenn
ich Uberfordert bin? Und zeigt mir das dann, dass ich die gegenwartige
Situation schwierig finde?" Vielleicht kannst du dazu ein bisschen was aus
deiner Sicht sagen. Ich denke, diese Frage, die jemand schriftlich gestellt hat,
ist ein guter Anfang.
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Ich freue mich sehr, heute wieder mit euch allen zusammen zu sein. Wirklich,
das freut mich sehr. Ich freue mich auch, mit dir hier zu sein, Thomas, und
der Weisheit zu lauschen und der praktischen Weisheit all dieser Praktiken.
Und das erinnert mich an das Letzte, was du gesagt hast, wie wir die
alltaglichen Trigger als unsere Lehrmeister nutzen kdnnen. Im weiteren
Sinne, denke ich, kbnnen wir auch die Konflikte in unserem Leben und die
Konflikte, in denen wir die Dritte Seite sind, als unsere Lehrmeister nutzen.
Dass Konflikt und die Praxis der Mediation also eine Lebenspraxis sind. Das
ist reichhaltiges Material, dass uns, wenn wir es richtig anwenden, in unserem
Erwachensprozess helfen kann.

Wenn ich auf den Kurs zurlckblicke, und wir sind ja jetzt in der Halbzeit,
haben wir am Anfang gesagt, dass der Raum, den wir zu kultivieren
versuchen, ein Raum von erwachter Beteiligung ist. Es ist leicht, nicht
erwacht und an der Welt unbeteiligt zu sein. Und manchmal engagieren
wir uns in der Welt, aber wir sind noch nicht richtig erwacht. Wir sind
Aktivisten, aber ziemlich ausgebrannt. Oder wir sind erwacht, engagieren
uns aber nicht. In diesem Kurs Meditate and Mediate, schauen wir uns die
Brlcke zwischen beiden an. Wenn Meditation der Prozess des Erwachens
ist und Mediation der Prozess des sich Beteiligens, dann versuchen wir
herauszufinden, wie der Raum aussieht, wo man beides hat, wo wir unsere
Fahigkeit, uns auf erwachte Art zu engagieren oder auf engagierte Weise
erwacht zu sein, immer mehr kultivieren kénnen.

Das bringt mich zu der Frage zum Balkon. Gehen wir nur auf den Balkon,
wenn wir es brauchen, weil wir Uberfordert oder reaktiv sind und deshalb auf
den Balkon gehen mussen? Oder ist das der Ort, aus dem heraus wir leben?
Ich glaube, es ist Letzteres. Idealerweise fUhren wir unser Leben vom Balkon
aus. Wir bewegen uns im Leben standig zwischen Balkon und BUhne hin und
her. Die BUhne ist die BUhne des Lebens, wo wir unsere Konflikte haben, wo
wir uns engagieren. Der Balkon ist der Ort des Erwachens.

Zwischen Balkon und Buhne gibt es eine standige, flieBende Bewegung, und
die ist so schnell, dass wir nicht einmal ... Wir haben das Gefluhl, das |duft
simultan ab.

FUr mich ist der Balkon nicht nur ein RUckzugsort, eine Art letzter Rettung:
Wenn wir uns Uberfordert fUhlen, gehen wir auf den Balkon als eine Art
Zuflucht. Er /st eine Zuflucht, und als solche mUssen wir ihn auch nutzen,
aber letztendlich ist es der Ort, aus dem heraus wir in jedem Moment
unseres Lebens leben.
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Sehr schoén. Ja, dem stimme ich voll und ganz zu. Ich habe das vorhin

schon kurz erwahnt: Wenn wir Uber die Momente sprechen, wo der Balkon
Uberhaupt erst zu einer Méglichkeit wird ... Denn oft ist es ja so, da haben wir
diese Fahigkeit zu sagen: ,Okay, Moment mal. Halten wir kurz inne. Kommen
wir zurtck.” Dazu braucht es bereits ein gewisses Mal3 von Bewusstsein in
mir, dass ich so einen Moment habe, wo ich sage: ,\Wow, ich bin in einen
Konflikt verwickelt, ich bin total reaktiv gerade, ich fange an zu projizieren,
ich bin also total drin.” Und dann gibt es diesen Moment, wo mir bewusst
wird, dass ich gerade nur meine Vergangenheit wiederhole und meine
Vergangenheit im gegenwartigen Konflikt aufleben lasse.

Mich wulrde interessieren, William, welcher Moment ist das deiner Erfahrung
nach? Denn dieser Moment ist ja ein wirklicher Segen, aber wie k&dnnen wir
das verstarken, dass dieser Moment &fter stattfindet? Denn es scheint ja
so, dass wir auf der Welt viele Konflikte haben, weil eben dieser Moment
gerade nicht stattfindet. Denn dieser Moment rettet uns sozusagen in eine
neue Moglichkeit hinlber. Wenn dieser erwachte Teil von mir erst einmal
anspringt, dann gibt es bereits ein Erwachen. Aber was bringt diesen
Moment hervor?

Ja, da ist seine sehr gute Frage. Denn wie kann man auf den Balkon gehen,
wenn man gar nicht weif3, dass man nicht auf dem Balkon ist?

Genau.

Wenn man in einem so reaktiven Zustand ist, dass man gar nicht weif3, dass
man in einem reaktiven Zustand ist, was macht man dann? Ich denke, die
Praktiken, die du vorhin aufgezahlt hast, die man taglich machen sollte ...
Wenn wir uns einmal am Tag hinsetzen, um einen Stille-Moment zu haben -
oder vielleicht sogar einmal pro Stunde flr nur eine Minute oder sogar 30
Sekunden ... Wenn ich mich da auf mein System einstimme ... Stellt euch vor,
man ist in einem Konflikt und man hat funf Minuten Pause - oder nicht mal
so lange - man steht mitten im Raum, wenn man sich da nur 10 Sekunden
nehmen kann und den Kérper wahrnimmt, wie du es gesagt hast, einfach auf
den Korper hort, dann stellt man fest, dass man in einem reaktiven Zustand
ist, und in dem Moment kann man dann MaBnahmen ergreifen.
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Nur als Beispiel, ich glaube, ich habe mal ein recht stirmisches Gesprach
erwahnt, das ich mit dem Prasidenten von Venezuela, Hugo Chavez, hatte,
und er hat mich angeschrien, und ich habe mir einfach in die Handflache
gekniffen. Wenn ich mich daran zurUckerinnere, gab es da einen Moment,
wo mir klar wurde: Wow, ich ... Ich habe dann eine Sekunde lang in meinen
Korper hineingelauscht und festgestellt, dass da Betaubung war oder
Dissoziation oder was auch immer, und dann habe ich dran gedacht,

mir in die Handflache zu kneifen. Dieses Kneifen der Handflache hat nur
ein bisschen zeitweisen Schmerz erzeugt, und ich habe weiter in meine
Handflache gekniffen, weil mir klar wurde, dass ich meinen Kérper splren
musste, dass dieser kleine Schmerz in meinem K&rper mich wieder mit ihm
verband, sodass ich wirklich bei mir bleiben konnte und bei ihm bleiben
konnte, diese Brlcke bauen konnte, die die erwahnt hast, zwischen dem
Inneren und dem AuBeren. So konnte ich also bei meinem Erleben bleiben,
mir selbst zuhdren, und gleichzeitig ihm und seinem Arger zuhoren.

Dadurch, dass ich auf dieser Brlcke sein konnte ... Ihr erinnert euch an die
Geschichte, er hat mich vielleicht eine halbe Stunde lang angeschrien, aber
weil ich einfach zugehért habe und nicht reagiert habe und nicht das gesagt
habe, wonach mir war, sondern mir auf die Zunge gebissen habe, hatte er
nichts, was seinen Arger weiter angeheizt hatte. Und er war bekannt dafur,
dass er das normalerweise acht bis zehn Stunden durchhielt, aber nach
einer halben Stunde - ich habe seinen Kdrper und seine Koérpersprache
beobachtet - lieB er die Schultern sinken und sagte in diesem muden Tonfall
zu mir: ,Also, William, was soll ich machen?* Das war die Offnung. Da gab
es genlgend Raum. Da gab es Raum in mir, der irgendwie in ihm ein wenig
Raum geschaffen hat, sodass er mir eine Frage stellen konnte. Von dort aus
entstand etwas Neues, wir konnten ... er hat mir damit die Chance gegeben
ZU sagen: ,Herr Prasident, ich glaube, das ganze Land Venezuela sollte auf
den Balkon gehen.” Denn ich hatte diese Metapher bei ihm schon vorher
benutzt. Es war kurz vor Weihnachten, wir brauchten einen Waffenstillstand,
einen tregua ... ,Lassen Sie alle Weihnachten genief3en, geben Sie allen eine
Atempause, lassen Sie den Konflikt sich abkUhlen, und dann kommen wir im
Januar in besserer Laune zurlck und kédnnen wirklich zuhdren und uns dem
Konflikt auf konstruktivere Weise widmen.”

Genau. Sehr schoén. Ich hdre, dass das Kneifen deiner Handflache, also sich
daran zu erinnern, sich selbst zu fUhlen und den anderen zu fUhlen, ein sehr
wichtiger Bestandteil zu sein scheint. Ich bin sehr neugierig, denn in der
Wissenschaft des Erwachens oder im Erwachensprozess scheint es immer
einen Moment zu geben, wo die neue Stufe des Ich geboren wird.
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Zum Beispiel, wenn ich mit einem Teil von mir identifiziert bin und in dieser
Realitadt lebe und plétzlich - und ich bin sicher, viele von uns hier kennen das
- pldtzlich gibt es diesen Plopp und ich sehe mehr, als ich nur eine Sekunde
vorher sehen konnte.

Sogar das Kneifen deiner Handflache ist ja eine Handlung, die eine gewisse
Bewusstheit voraussetzt, die vor diesem Gesprach erreicht werden

musste, sonst hatte es nicht funktioniert. Das finde ich sehr spannend. Was
unterstlUtzt uns als Menschen oder als Menschheit darin, dass das verstarkt
wird, dieser Moment der bereits - wenn auch vielleicht noch nicht ganz - fur
eine neue Moéglichkeit wach genug ist, die anders ist als die, die wir vorher
gewahlt hatten.

Diese Frage sollten wir uns oft stellen ... Ich meine, wir ziehen seit
hunderttausenden von Jahren Kinder grof3, wir 16sen seit hunderttausenden
von Jahren Konflikte, wir sollten mittlerweile wissen, wie das geht. Aber das
tun wir immer noch nicht.

Welcher Teil stellt also diese Frage? Und welcher Teil ist der, der die Augen
vernebelt oder das Herz betdaubt? Und welcher Teil scheint gnadig zu sein
oder unterliegt einem Evolutionsdruck, etwas Neues zu erwecken? Die Frage
nach diesem Moment ist wichtig, denke ich.

Und ich denke, das ist eine sehr wichtige Frage fur jeden von uns: Was

hat diese Momente in unserem Leben hervorgebracht? Und wenn wir

die Erwachensmomente kontemplieren, die wir schon hatten, welche
gemeinsame Eigenschaft haben diese Momente? Das kénnt ihr auch in

der Triadenarbeit teilen. Was passiert in den Momenten, wo etwas Neues
geboren wurde? Was ist dieser Moment der Transzendenz, welche Natur hat
der? Wenn man das Uberhaupt sagen kann. Ich bin sehr neugierig.

Der kollektive Balkon: Gemeinsam Konflikte umwandeln

Und ich bin neugierig, wie du das siehst: Es gibt die persénliche Praxis - wie
du vorhin gesagt hast, hattest du schon vorher gewisse innere Praktiken und
die waren die Grundlage dafur, dass du fahig warst, dir in die Handflache

zu kneifen. Wie sieht dann die kollektive, die Wir-Raum-Praxis aus, die wir
ausUben k&nnen, um gegenseitig die Erwachensmomente im anderen zu
verstarken, als Koharenz in einer grof3eren Gemeinschaft? Wie siehst du den
Aspekt der Gemeinschaft bei der Kultivierung von Erwachen?
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Ja, ich denke, das machen wir ja gerade hier, in dieser Session, genau jetzt,
mit allen auf der ganzen Welt, die hier sind, wir schaffen eine Art Wir-Raum,
wir trainieren gemeinsam. Das war immer meine Hoffnung fur diesen Kurs,
dass er ein Einblick sein wirde, ein Experiment, nicht nur ein Kurs, sondern
ein kollektives Experiment, in dem wir Uber diese Frage nachdenken kdnnen,
wie wir diese kollektiven Traumata angehen, diese grof3en kollektiven
Traumata, die die Menschheit bedrohen, die unsere Zukunft bedrohen, die
die Zukunft unserer Kinder bedrohen. Situationen wie die aktuelle Situation
in Nordkorea, die ich schon so oft erwahnt habe, weil ich das Gefuhl habe,
das sie die unmittelbarste existenzielle Bedrohung fur den kollektiven
menschlichen Kérper ist.

Ich glaube, dass dies die Werkzeuge sind, die wir entwickeln mussen,

also zusatzlich zu den persdnlichen Werkzeugen, die Uber Generationen
hinweg verbessert wurden, in tausenden von Jahren von Meditation, wo das
persénliche Praktiken waren. Ich glaube, an diesem Punkt in der Evolution
der Menschheit mUssen wir die kollektiven Praktiken lernen, wie wir einen
kollektiven Raum schaffen oder wie wir die kollektiven Traumata behandeln
als Dritte Seite, wie wir ja schon vorher besprochen haben.

Wie kdnnen wir unsere individuellen Praktiken ins groBere Ganze einbringen,
sodass wir ganz nah an den gefahrlichsten Feuern sitzen kdnnen, die gerade
brennen, wo es den grof3ten Hass gibt, die gré3te Feindseligkeit, das meiste
Risiko, die groRte Gefahr? Wie kdnnen wir das kollektiv bezeugen, ohne

zu dissoziieren? Wie kdnnen wir am besten auf einem kollektiven Balkon
sein, nicht nur einem individuellen Balkon, sondern einem kollektiven

Balkon, und unsere Prasenz, unser Bezeugen, unsere individuellen

Praktiken zusammenbringen zu einer kollektiven Praxis, damit wir zu einem
umarmenden Kreis werden k&nnen, damit wir die derzeit heftigsten Konflikte
auf der Welt liebevoll umarmen kdnnen und in dieser liebevollen Umarmung
eine Art Schmelztiegel schaffen, eine Art alchemistischen Schmelztiegel, in
dem das Blei der menschlichen Wut und Feindseligkeit und des Hasses in
das Gold von Mitgefuh! und Liebe und Freundlichkeit umgewandelt wird. Das
ist das alchemistische Wunder, dass wir zusammen erzeugen kdnnten, wenn
wir als globale soziale Zeugen zusammenkommen, wie du das

nennst, Thomas.
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Ja, genau. Wenn ich dir zuhére, fallen mir zwei Dinge ein. Erstens, letztes
Mal habe ich in der Session gesagt, das Trauma und kollektives Trauma wie
eine Art nebliger Landschaft sind und dass man die Dinge, die auf einen
zukommen, nicht schon 300 Meter oder so vorher sieht, sondern erst, wenn
sie zehn Meter vor einem sind. Und dass es dann schwieriger ist, darauf

ZU reagieren, weil es so aussieht, als ob sie unerwartet kommen. Aber ich
glaube, in vielen dieser Situationen sind wir viel feinfUhliger und haben auch
eine viel grofRere Fahigkeit, in die Zukunft hineinzuspuren, als wir im Moment
zeigen.

Die Zukunft schein ein nebliges Nichts zu sein, und die Vergangenheit
scheint ein schwerer Stein zu sein, den wir manchmal mit uns mitschleppen.
Und beides tribt unsere Prasenz hier im Moment, denke ich. Wenn wir

die Sensitivitat unseres Nervensystems wieder trainieren und uns der
reduzierten Funktionalitdt und Funktionen bewusst werden, erméglichst
uns das zum Beispiel, zu fUhlen, dass wir alle hier gerade online sind - was
ich nachher auch wieder gern in der Meditation machen wirde - und dass
wir eine unmittelbare, gefluhlte Verbindung zu jedem haben kénnen, der
gerade online ist. Dass das eine Fahigkeit ist, die wir haben, und dass die
Verbundenheit von uns allen als gefUhltes Erleben viel realer ist, als es

oft scheint.

Ich glaube, in einer Praxis-Gemeinschaft, in einer Gemeinschaft mit
gemeinsamen Interessen und gemeinsamer Praxis, ist das eine sehr
kraftvolle Qualitat. Je mehr wir buchstablich fihlen k&énnen - und nicht

nur uns vorstellen - dass gerade hunderte Menschen online sind, und wir
wirklich mit unseren Sinnen fUhlen kdbnnen, dass das so ist und dass unsere
Nervensysteme viel feinfUhliger sind, als es scheint, und dass Entfernung viel
unwichtiger ist, als es oft scheint.

Ich denke, im Moment hilft uns die Technik dabei, wie jetzt gerade, William,
wo ich dich sehe, und dann kann ich dich fuhlen und du kannst mich fuhlen.
Und wenn dann Menschen online kommen und Fragen stellen, kbnnen wir

- aber sie sind trotzdem noch tausende Kilometer weit weg. Was ist da

der Unterschied? Wir sehen das Bild vom anderen, wir sehen das Gesicht
vom anderen, aber ich glaube, das ist nur ein Hilfsmittel, die Technik ist ein
Hilfsmittel, um uns die Funktionen zu zeigen, die in den mystischen Schriften
seit tausenden von Jahren dargestellt werden.
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Aber bevor wir dazu kommen, wollte ich noch wissen: Als du darUber
gesprochen hast, im Schmelztiegel das Blei des menschlichen Hasses
einzuschmelzen ... Aus deiner Sicht - wenn man nur die Situation nimmt, die
du vorhin erwahnt hast, wie siehst du das, dass die eigene Entwicklung von
Macht oder Aggression oder der Wille in einem wichtig ist, um aggressiveren
oder konfliktbeladenen oder krisenreichen Umfeldern zu begegnen und
prasent in ihnen zu sein? Wie sehr mUssen wir in unserer eigenen Fahigkeit
geerdet sein, Ja und Nein zu sagen, was fUr uns oft eine Mdglichkeit ist ...
Also, manchmal ist wirklich klar zu sein und Nein zu sagen eine Funktion
von integrierter Starke. Ich muss ein gewisses Mal3 von Erdung in mir haben,
um Nein sagen zu kdnnen. Wir haben viel dartber gesprochen, zum Ja zu
kommen, aber mich interessiert auch - und ich wei3, du hast das in einer
vorigen Session erwahnt - die Kraft eines geschickt ausgesprochenen Neins.
Vielleicht kbnnen wir uns das anschauen.

Aber es interessiert mich auch, wie du das in dir selbst siehst, dass du deine
Kraft brauchst, um in einer Situation zu sein, wo jemand dich anschreit und
du immer noch prasent sein kannst. Ich denke, das ist auch ein wichtiger Teil,
dass wir Uber Aggression und Arger in uns selbst sprechen und letztendlich
Uber Macht. Ich Ubergebe an dich, aber ich finde das sehr spannend.

Ja, das stimmt. Wir nutzen die Metapher oder die Prophezeiung vom
Shambhala-Krieger: Dass wir berufen sind, Shambhala-Krieger zu werden,
die mit MitgeflUhl ausgestattet sind, das vom Herzen kommt, und Erkenntnis,
die vom Dritten Auge kommt, diese Einsicht, dass alles miteinander
verbunden ist, diese gelassene Sichtweise.

Und ich habe das Gefluhl, dass dieser Krieger eine dritte Waffe hat, was du
diesen Ort der Macht nennst, aus dem heraus die Aggression kommt, aber in
ihrem gottlichen Aspekt ist das eine Macht, die von der Erde kommt, diese
Starke, und ich denke, das ist eine Qualitat, die sich in Konflikten zeigt, in
den schwierigsten Konflikten, denen wir in unserem Familienleben oder in
unseren Gemeinschaften oder der Welt allgemein begegnen. Wir missen
diese Kraft beteiligen, und fur mich ist das Machtwort ,nein”. ,Nein” ist das
Wort der Macht.
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,Nein“ ist vielleicht das destruktivste Wort der Welt: Hinter jedem Krieg,
hinter reaktiver Gewalt, hinter reaktiver Misshandlung, hinter jeder Art von
Tat, steht gewissermafen eine ,Nein“-Botschaft. Aber fUr mich kann diese
aggressive Kraft, diese Energie, dieses ,Nein” ein Wort der Transformation
werden, wenn wir lernen, seine Kraft zu nutzen. Und wozu wir heutzutage
berufen sind ... Ich denke da an einige der Fragen, die hereingekommen sind,
und die Situationen, die Teilnehmer geschildert haben, und ich denke an
aktuelle Situationen auf der Welt. Als ich heute Morgen aufgewacht bin, habe
ich zum Beispiel Uber den ganzen sexuellen Missbrauch nachgedacht, der
sich jetzt in der kollektiven Sphéare zeigt, oder die Situationen von Krieg und
menschlichem Leiden - fUr mich rufen diese Situationen nach einem ,Nein®,

Als Mediatoren und Meditierende tendieren wir dazu, uns mehr auf das Wort
,Ja“ zu konzentrieren und wie wir Menschen helfen kébnnen, zu einem Ja zu
kommen. Aber ich denke, wir brauchen in der heutigen Welt auch das Wort
,Nein“, und wir mussen lernen, wie wir Ja und Nein integrieren. Ich glaube,
Pythagoras hat mal gesagt, die beiden einfachsten Wérter in jeder Sprache
sind Ja und Nein, und deshalb sind sie die schwierigsten.

Das hat auch psychologische Grinde. Als Kinder lernen wir, das Wort
.Nein" zu benutzen. Das Alter, wo Kinder das lernen, ist um die zwei
Jahre. Manchmal stigmatisieren wir das, wir nennen das die ,Trotzphase®,
weil es die Eltern verrtckt macht, weil das Kind standig Nein sagt. Aber
Psychologen sagen, dass das eine extrem wichtige Entwicklungsphase ist,
wo das Kind seine Individualitat ausbildet, wo das Kind lernt, seine eigene
ldentitat zu entwickeln. ,Ich will nicht dies, ich will das ..." ist ein Ausdruck
des Willens.

Da Eltern das Wort Nein nicht gern hdren und dann Lehrer das Wort Nein
nicht gern hdéren und dann Partner das Wort Nein nicht gern héren und
Chefs das Wort Nein nicht gern hdren, kommt es so, dass wir gewissermafen
zwei Arme ausbilden: einen Ja-Arm und einen Nein-Arm. Der Ja-Arm
entwickelt sich prachtig, weil jeder gern das Wort Ja von uns hort, dieser
Muskel entwickelt sich also. Aber der Nein-Arm entwickelt sich nicht so gut,
weil er unterdrtckt oder stigmatisiert wird.

Viele von uns haben Schwierigkeiten ... Wenn du einen Moment an dich
selbst denkst, an deine eigene Erfahrung. Wie viele von uns haben
Schwierigkeiten, ,nein” zu sagen, besonders zu Menschen, die wir lieben
oder Menschen, die Autoritat haben.
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Das ist ein ganzes Thema, das war ein Thema in vielen der Fragen rund um
Macht und wie man mit Menschen umgeht, die mehr Macht haben als man
selbst. Wie sagt man zu jemanden Nein, der die Macht hat und diese Macht
vielleicht missbraucht? Wie sagt man in diesen Situationen Nein? Entweder
haben wir einen unentwickelten Muskel und wissen nicht, wie man Nein sagt,
und wir sagen Ja, wenn wir wiunschten, wir kbnnten Nein sagen - oder das
Gegenteil, wir sagen sehr wltend Nein, was natlUrlich die Beziehung zerstort.

Meine Frage ist: Gibt es ein bewusstes Nein? Gibt es ein, ich wlrde fast
sagen, ,Heiliges Nein“? Nein wird oft als negativ angesehen. Gibt es also ein
,positives Nein”, das wir entwickeln kénnen und das sich aus unserer Kraft
speist und das integriert ist mit unseren tieferen ,Ja“s?

Es ist wirklich eine Frage der Kraft. Eines der grd3ten Hindernisse dabei,
unsere eigenen Konflikte und die von anderen als Mediatoren zu schlichten,
ist die Fahigkeit des Nein-Sagens. Die klassischen Fehler sind, wie gerade
gesagt, dass wir Ja sagen. Wie vielen von euch, wenn ihr kurz dartber
nachdenkt, wie vielen von euch fallen Situationen ein, wo ihr Nein sagen
wolltet und Ja gesagt habt? Das ist ein klassischer Fehler, den wir alle
machen.

Oder wir sagen Nein, aber so destruktiv, dass es die Moglichkeit einer
Einigung zerstort, dass es die Beziehung schwacht oder belastet. Wie vielen
von uns fallen Situationen ein, wo wir das gemacht haben? Oder wir sagen
weder Ja noch Nein und wir vermeiden das Thema einfach?

Wir fallen da also in das, was ich die 3-A-Falle nenne: Wir vermeiden (avoid),
wir beschwichtigen (accommodate) - sagen also Ja, wenn wir Nein sagen
wollen -, oder wir greifen an (attack) und sagen auf destruktive Weise Nein.
Die Frage ist, wie kdnnen wir uns da auf bewusste Weise einbringen? Welche
Moglichkeiten gibt es da?
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lch denke, Gandhi hat ... Wenn man drUber nachdenkt, bei der ganzen
Strategie der Gewaltlosigkeit oder Satyagraha ging es darum, das Wort Nein
auf positive Art anzubringen. Er selbst hat es so ausgedrtckt: ,Ein Nein aus
tiefster Uberzeugung” - in anderen Worten aus einem tieferen Ja heraus -
,ist besser und gréfer als ein Ja, das nur gesagt wird, um zu gefallen oder
um Schwierigkeiten zu vermeiden.”

Fur viele von uns, die wir uns zu diesem Bereich hingezogen fuhlen, ist es,
denke ich, so leicht, dieser Krankheit zu verfallen, gefallen zu wollen. Ich
habe da bei mir selbst angefangen und geschaut: Wo versuche ich dem
anderen entgegenzukommen oder Arger zu vermeiden, wenn diese heutigen
Konfliktsituationen es tatsachlich erfordern, dass wir uns einbringen, mit
Kraft einbringen, mit Geschick einbringen, uns mit unseren Neins einbringen?
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Folie 2

Und ich habe herausgefunden, dass das Geheimnis darin liegt ... Wenn ihr
euch mal einen Baum vorstellt und darUber nachdenkt, was ist fUr mich ein
positives Nein? Ein positives Nein ist ein bisschen wie ein Baum. Es beginnt
mit den Wurzeln des Baumes, die das Ja darstellen. Und ich m&chte euch
ermutigen, euch beim Zuhoéren eine Situation vorzustellen, wo ihr gerne Nein
sagen wurdet, irgendeine Situation, vielleicht ist es eine Konfliktsituation,
stellt euch jemanden vor, zu dem ihr Nein sagen mochtet. Die erste Frage
beginnt mit den Wurzeln des Baumes, die das Ja sind. Ein positives Nein
beginnt mit einem Ja, einem Ja zu dem, was ihr zu schltzen versucht, der
heilige Wert, den ihr beschitzen wollt.

Wenn ich an einer Kriegssituation arbeite, sage ich nicht nur Nein zum Krieg,
ich sage Ja zum Leben. Ja zum Leben - denn Krieg zerstort Leben. Wo liegt
das Ja im heiligen Grund des sexuellen Missbrauchs? Da gibt es ein Ja zur
menschlichen Wirde. Was ist das Ja in dir selbst? Denn ein positives Nein
ist nur eine andere Art, Ja zu sagen. Aber wie sieht dieses Ja aus? Was ist
dieses tiefste ,Warum" in dir? Wir mussen herausfinden, was die Wurzel ist.
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Und dann kommt der Baumstamm, der das Nein darstellt. Der Stamm ist der
starkste Teil des Baumes. Dieses Nein entspringt deinem Ja, da ist ein Nein
zum Leiden, ein Nein zu Missbrauch, ein Nein zu Ungerechtigkeit. Es ist ein
Nein, aber die Qualitdt dieses Neins ist oft kraftvoll, weil es ein respektvolles
Nein ist. Es kann ein ruhiges Nein sein, es kann ein leises Nein sein, aber es
ist stark. Du ziehst eine Grenze und sagst: ,Das wird nicht geschehen” oder
,Das akzeptiere ich nicht".

Und die Kraft dieses Nein entspringt aus etwas, worlber wir schon
gesprochen haben, namlich aus deinem BATNA, deiner besten Alternative zu
einer verhandelten Einigung. Das ist deine Kraftguelle. Dein duBeres BATNA,
dein inneres BATNA, dass du fur dich selbst sorgst, darin liegt das Nein
begrindet. Es ist nicht nur ein Nein, es ist ein Nein, das auf der Kraft basiert,
dass du das nicht akzeptieren wirst und eine Alternative hast.

[00:45:00]
Und dann wachst aus dem Baumstamm das Ja. Das sind die Bluten des
Baumes, die auf der anderen Seite des Nein liegen. Das ist ein Ja. Ein Ja
dazu, wie du die Situation gern hattest. Ein Ja zu der Art von Beziehung, die
du haben willst. Das ist ein Nein zu einem gewissen Verhalten oder ein Nein
auf eine Forderung. Und dann ist da ein Ja zu einer Alternative. Was wird die
zugrunde liegenden BedUrfnisse in den Wurzeln befriedigen
und beschutzen?

Das erste Ja ist ein Ja zu deinen BedUrfnissen, zu dem, was du erhalten
willst, zu dem, was zu beschltzen willst, die Werte, die Wlrde. Das Nein
richtet sich gegen ein bestimmtes Verhalten oder gegen Ungerechtigkeit
oder eine falsche Situation. Und das Ja auf der anderen Seite ist dein
Vorschlag. Welches Ergebnis wirdest du gern sehen? Welche Beziehung
hattest du gern? Welche Einigung wlrde deine zugrunde liegenden
BedUrfnisse erfullen?
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Wir schauen also immer, was ist unser Ja-Nein-Ja. Da ist wie ein Sandwicht,
in dem das Nein in der Mitte zwischen zwei Ja liegt. Also denkt Uber das
Nein nach. Manchmal finde ich es sehr hilfreich, meine Situation in einen
einzigen Satz zu fassen: ,\Weil ich oder wir .. - fUr die kollektiven Sachen -
... fUr xy stehen oder xy brauchen .." - wir brauchen Leben, wir brauchen
Wdlrde, wir brauchen, was immer hier die starken Werte sind - ... sage ich
Nein zu .." - zu Gewalt, zu Krieg, zu Missbrauch, zu Ungerechtigkeit, zu

was immer du auch Nein sagst. ,Ich schlage deshalb vor, dass ...“ - wir in
Verhandlungen treten. Am anderen Ende gibt es etwas, das ein Ja beinhaltet.

lch halte das Ja-Nein-Ja fUr ein praktisches, einfaches Werkzeug. Es hilft
mir, das Nein mit dem Ja praktisch zu integrieren, wenn es in Konflikten
angewandt wird.
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Wir wollen ein positives Nein abliefern, das mit einem Ja zu unseren
Interessen beginnt, Uber ein neutrales, sachliches Nein geht - das ist kein
destruktives Nein, es ist ein respektvolles Nein, aber es ist kraftvoll - und mit
einem Ja endet, das ein konstruktiver Vorschlag ist.
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Ich glaube, es ist eine grofRe Herausforderung unserer Zeit, das Wort Nein

zu retten und zu rehabilitieren. Es in seiner positivsten, bewusstesten,
liebevollsten, kraftvollsten, heiligsten Form zu rehabilitieren, als eine Art
,Heiliges Nein”, das Ja und Nein integriert. Wenn wir als Shambhala-Krieger
das Ja anwenden kdnnen, auf den anderen zugehen kdnnen mit dem Ja der
Verbindung, mit dem Nein zu unserem Schutz, wenn wir Verbindung und
Schutz vereinigen kdnnen, dann haben wir, denke ich, Werkzeuge, um mit
den Konflikten in unserem Leben und den Konflikten in der Welt umzugehen.

Wow. Grof3artig. Ich mdchte vielleicht noch hervorheben, dass das
konstruktive Nein, von dem du sprichst, ein Nein ist, das ich in Beziehung
aussprechen kann. Wie du vorhin gesagt hast: Du konntest dich fUhlen, als
du dem Prasidenten zugehodrt hast, da gab es also eine Verbindung, und
ich habe es auch so verstanden, dass das respektvolle Nein ein Nein in
Verbindung ist.
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So wie ich die menschliche Entwicklung betrachte, gehe ich auch mit dem
konform, was du gerade gesagt hast. Am Anfang gibt es Phasen in unserer
Entwicklung, wo wir Ja sagen mussen, wo es wichtiger ist, beschitzt zu sein,
als Autonomie zu haben. Wenn ich in dieser Entwicklungsphase bin und
verletzt werde, werde ich oft Ja sagen, um dem anderen zu gefallen, das
heil3t, ich sage Ja, um in Sicherheit zu sein. Das ist etwas, was viele von uns
in uns erforschen mussen, denke ich. Sage ich Ja, um innerlich geschutzt zu
sein?

Dann kommt der nadchste Teil, wo wir Nein als Widerstand nutzen, wo wir als
Kinder Nein sagen, nein, ich komme nicht zurtck, ich komme nicht zurlck,
ich mache dies nicht, ich mache das nicht. Da ist eine wichtige Phase, wo in
uns eine starke Basis geschaffen wird. Wenn wir in dieser Phase unterstutzt
wurden, dann hat sich das kristallisiert, dann habe ich die Wahl, Nein zu
sagen.

Die andere Seite ist, dass ich entweder Angst habe und ko-abhangig bin,
dann werde ich immer versuchen, dem anderen zu gefallen, um in Sicherheit
zu sein, um selbst glucklich zu sein. Oder aber ich sage Nein, weil ich keine
andere Wahl! habe, weil davon meine Autonomie abzuhdngen scheint. Ich
muss Nein sagen, weil es scheint, als ob ich durch Widerstand meine Freiheit
schitze. Und wenn ich weif3, dass Widerstand meine falsche Freiheit ist,
dann werde ich mich standig in Situationen wiederfinden, wo es Reibung
gibt. Aber da wird keine Intimitat geschaffen, also bleibt das auf Distanz.
Nur, wenn ich diese beiden Phasen wirklich ganz abschliee und ich an den
Punkt komme, wo ich die freie Wahl habe, Ja oder Nein zu sagen, kann ich
aus einer Beziehung zur Welt heraus Ja oder Nein sagen.

Ich finde, das hast du sehr schén gesagt, auch dieses GerUst: Was brauche
ich, was ist mein BedUrfnis? Das beinhaltet bereits, dass ich fuhle, was ich

brauche und dass ich nicht zu viel Angst habe, zu fUhlen, was ich brauche.
Denn dann wurde ich sagen: ,Ich weif3 nicht, was ich brauche.”

Ja, ich denke, das ist ein sehr wichtiges Gesprach.

Ja. Wenn ich ein aktuelles Beispiel anbringen darf, gerade heute habe ich
in der Zeitung gelesen ... Denn einige der Fragen bezogen sich auf die
Welle von sexuellem Missbrauch, der jetzt ans Licht kommmt. Heute war in
der Zeitung die volle Aussage einer Olympiamedallistin abgedruckt, ihr
kennt sie vielleicht, Aly Raisman, sie hat in der Verhandlung gegen den
Arzt ausgesagt, der sie und viele andere junge Gymnastiksportlerinnen
missbraucht hat, dieser Larry Nassar.
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Ihre Aussage war so kraftvoll, und sie war wirklich ... Das ist fUr mich ein
archetypisches Beispiel fUr ein positives Nein. Es ist ein Nein, aber es wurde
so schén, so eloquent, so geschliffen ausgesprochen, ein Nein zu diesem
Missbrauch. Aber was man in ihren Worten auch hoért, ist ein zugrunde
liegendes Ja zum Leben, zur Wurde, zur Menschheit, zur Freundlichkeit. Das
ist das erste Ja, und dann kommt das Ja auf der anderen Seite, da legt sie
sehr klar dar, was passieren muss, damit sich was verandert, damit dieser
Missbrauch nicht wieder passiert. Sie macht einen konstruktiven Vorschlag,
denn die Sache am Nein ist, dass fur mich ein konstruktives Nein nicht mit
dem Wort Nein endet, sondern dann zu einem Ja fuhrt, einem Ja zu der
Welt, in der wir leben wollen, zu der Beziehung, die wir fUhren wollen.

Das ist der SchlUssel, das ist die BrUcke. Ein positives Nein beginnt und
endet mit einem Ja, und dazwischen liegt dieses sehr kraftvolle Nein, das wir
kultivieren mussen, das einem Platz der Macht in uns entspringt, die wir zu
den schwierigen Konfliktsituationen mitbringen mussen, denen wir uns

alle gegenUbersehen.

Genau. Ich méchte vielleicht noch hinzuflgen, dass es auch spannend ist,
uns selbst zu betrachten und fuhlen zu lernen, was ... wie du vorhin gesagt
hast, jeder kann sich eine Situation vornehmen und schauen, warum sage ich
manchmal Ja, wenn ich Nein sagen will, oder warum wage ich es manchmal
nicht, Nein zu sagen. Dass also selbst, wenn das wie eine Schwache wirkt
oder dysfunktional erscheint, wir wirklich schauen ... Ich denke, bei vielen
Menschen wurde der frihe Bindungsprozess nicht so unterstutzt, dass wir
genlgend Boden in uns haben, auf dem ein Nein einen Grund findet, von
dem es sich abstofRen kann oder eine Gegenkraft findet.

Und wenn ich das nicht habe, dann werde ich oft Ja sagen, aber dann
bereue ich das und bin argerlich auf mich selbst, weil ich nicht Nein gesagt
habe. Ich denke, das ist auch eine gute Ubung fur die Triaden oder fUr jeden
selbst, oder vielleicht kdbnnen wir auch in der Meditation kurz schauen, was
da tatsachlich passiert. Was brauche ich, wenn ich Nein sagen will, aber
trotzdem Ja sage? Was brauche ich - oder vielleicht finde ich auch heraus,
dass ich oft nicht fuhle, weder mich selbst, noch was ich brauche, und
deshalb komme ich nicht mal bis zu dem Nein, weil ich dort keine Kraft habe.

Oder auf der anderen Seite sage ich oft Nein, aber dabei verwechsele
ich nur Widerstand mit Macht. FuUr viele ist das Gegenteil wahr: Wenn ich
Widerstand leiste, fUhle ich mich machtig, aber tatsdchlich bin ich zur
Distanz verurteilt. Diese beiden Polaritaten sind sehr spannend.
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Genau so. Deshalb mag ich das Bild vom Baum, denn wir mUssen die
Wurzeln betrachten, die Wurzeln unseres Baums. Was ist unser tiefstes Ja?
Daflur mussen wir wirklich unserem Kérper zuhdren. Wirklich den Wurzeln
dessen zuhdren, was unser Kérper uns sagt, und was unser tiefstes
BedUrfnis ist.

In der vedischen Tradition gibt es diese drei gbottlichen Krafte, die Gdtter
Brahma, Wischnu und Shiva. Brahma ist die Kraft der Schdépfung und fur
mich ist das Nein fur die Schopfung unabdingbar, denn in der heutigen Zeit
gibt es so viele Ablenkungen. Wenn ich ein Buch schreiben will, muss ich
zu tausend Dingen Nein sagen. Nein ist ein Wort der Konzentration, das
brauchen wir, wenn wir etwas erschaffen wollen.

Und Nein ist auch das Wort der Erhaltung. Nein ist das Schutzwort fur alles,
was heilig und wertvoll ist. Wir brauchen das Wort Nein als Schutzwort.

Nein ist auch das SchllUsselwort der Transformation von Shiva. Nein ist das
SchlUsselwort fUr Veradnderung. Es ware flUr uns alle wirklich sehr nutzlich,
eine tiefe innere Studie des Wortes Nein zu betreiben: Wie wir diese Macht
missbrauchen, wie du gesagt hast, fUr Widerstand und so weiter, der nicht
verbunden ist, oder wie wir diese Macht in uns unterdrlcken, weil wir
versuchen, zu gefallen oder uns anzupassen.

Beim Nein k&dnnen wir alle noch was lernen. In der heutigen Welt sollten wir
alle diese Studie ausfuhren. Wir kbnnen in jeder taglichen Praxis danach
streben, diesen Muskel zu starken. Vielleicht k&dnnen wir als tagliche Praxis
nehmen ,Heute spreche ich mindestens drei positive Neins aus”. Ich sage
Nein zu ... Es kann sogar ein Nein zu dir selbst sein, ein Nein zu einer
Suchttendenz in dir. Wenn ich zum Beispiel Nein sage zu meiner Tendenz,
zu oft nach meinen Emails zu schauen oder so, ein Nein zu sozialen Medien
- aber es ist ein positives Nein. Dass wir diesen Muskel also trainieren, damit
wir einen starken Nein-Arm und einen starken Ja-Arm haben. Dann sind wir,
denke ich, gut geruUstet, um mit den heutigen

Herausforderungen umzugehen.

Genau. Und auch zu schauen, wenn ich von einem abgetrennten Bereich in
mir aus Nein sage. Also, zu was in mir sage ich meiner Erfahrung nach Nein,
sodass das Nein abgetrennt herauskommt, und wie sdhe das positive Nein
aus, das, wie du sagst, in Verbindung bleiben kann. Weil ich dich erfahren
kann, kann ich Nein zu dir sagen, aber in Verbindung mit dir. Wenn ich die
Situation nicht mit dir erfahren kann, dann sage ich zwar Nein, aber ich sage
nicht Nein zu dir, ich sage Nein zu der Intensitat in mir. Das ist schén. Das ist
eine grofartige Praxis, den Nein-Muskel zu trainieren.
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Es ist eine heilige Praxis.

Ja, genau. Vielleicht machen wir eine kurze gefUhrte Meditation, und dann
kdbnnen wir vielleicht zum Frage- und Antwortteil Ubergehen. Ist das fur dich
okay, William?

Ja, bitte, sehr gern.

Wir haben heute eine Menge Impulse bekommen. Wie wir bereits in anderen
Sessions gesagt haben, es gibt Raum, es gibt Energie und es gibt Struktur,
es gibt Raum und Information, und Raum bedeutet, die Kapazitat zu haben,
die Informationen, die wir aufnehmen, zu verdauen.

Meditation

Nehmen wir uns also ein paar Minuten und integrieren, was wir bisher gehort
haben. Vielleicht mit besonderem Fokus auf die Fahigkeit zu wahlen, weil

ich glaube, dass die Wahl, die wir im Leben haben, die Wahl ist, Ja oder

Nein zu sagen. Wahl ist eine Funktion der Reife. Wenn ich erwachsen bin, ist
ein Teil meiner Fahigkeit als Erwachsener, dass ich das Leben nicht an den
Hornern packen muss, weil ich Angst habe, ich muss dem Leben auch keinen
Widerstand leisten, weil ich darin meine Autonomie finde, sondern ich bin in
mir geerdet, und deshalb habe ich eine Wahl. Und diese Wahl besteht darin,
in jedem Moment Ja oder Nein zu sagen.

Wenn wir das in die Prasenz bringen, die vielen Dinge, die William gesagt
hat, und ich nehme das und mache einen Atemzug und ich fuhle meinen
Korper und lasse mich tiefer in meinen Kérper sinken. Der Koérper ist voller
Weisheit, voller Wissen, er ist ein intelligenter Biocomputer, der mit mehr als
hunderttausend Jahren menschlicher Erfahrung verbunden ist.

Beim Ausatmen fuhle ich meinen Kdrper, das Ausatmen flie3t heraus und
bringt mich tiefer in meine Kdrperwahrnehmung. Und auch in die Schénheit
und Einfachheit des Sitzens, einfach hier zu sitzen und zu atmen und zu
fuhlen und Raum zu haben zum Verdauen und meinen ganzen Kdrper zu
fUhlen, bis in die FURe, meine ganze Kbérperreprasentation, mein ganzes
Nervensystem, das mir etwas Uber den Zustand meines Koérpers sagt.

Ich atme weiter und lasse mich vom Ausatmen tiefer in den Kdrper tragen, in
die Reichhaltigkeit meiner inneren Landschaft.

© Copyright 2017 Inner Science LLC. Alle Rechte vorbehalten. Text, Bilder und Grafiken, sowie deren Anordnung in diesem Dokument
unterliegendem Schutz des Urheberrechtsundanderer Schutzgesetze. Der Inhalt dieses Dokuments darf ohne schriftliche Erlaubnis von
Inner Science LLC auf keine Art kopiert, verbreitet, verandert oder Dritten zuganglich gemacht oder auf sonstige Weise genutzt werden.



Meditate & Mediate Kurs-Session 7 @
21. Januar 2018

Jetzt, wo da mehr Raum und Verbindung zu Koérper ist, sagen wir, der ganze
Korper ist der Resonanzkdrper einer Gitarre oder eines Musikinstruments.
Lass die Musik des Wortes Ja in deinem ganzen Koérper Resonanz erzeugen.
In vielen Situationen, wo ich Ja sage, erzeugt das Ja in meinem Kdrper
einen Klang.

[01:05:00]

Wie fuhlt sich ein Ja an, wenn es durch meinen Kdrper schwingt? Ist das Ja
kraftvoll? Fuhlt es sich etwas schwacher an? FUhlt es sich an, als ob es auf
Angst basiert? Auf zu viel Bindung? Oder fuhlt es sich frei an, lebendig und
frei gewahlt? Wie entfaltet sich das Ja in meinem Koérper? Welche Bereiche
meines Kérpers fUhlen sich energetisiert und kreativ und stark im Ja? Oder
gibt es da Bereiche, wo ich mich geschwacht fuhle, wenn ich Ja sage, oder
wo das Ja mit Angst oder einem Mangel an Schutz oder Sicherheit, einem
Mangel an Boden einhergeht?

Kann das Ja ganz durch meinen Koérper flieRen, bis zum Boden? Fuhle ich
es im ganzen Koérper oder sind Bereiche meines Korpers betdubt? Wenn ich
dem Klang des Ja lausche, Ja, ist mein ganzes Nervensystem in Resonanz
mit diesem Wort.

Fuhlt sich das Ja nach einer freien Wahl oder nach einer Verpflichtung an?
Ist es frei oder abhangig? Steht es auf festem Boden oder hangt es in der
Luft? Wenn ich es in meiner Vorstellung ausspreche, verlasst das Wort
meinen Mund und geht in die Welt hinaus? Oder halte ich das Wort oft in
meiner eigenen Energie, in meiner eigenen Sphare zurlck? Dann kommt
mein Ja gar nicht wirklich mit der Welt in Kontakt.

Lasse ich das Ja ein echtes Ja sein oder sage ich es oft z&6gernd? Sage ich es
oft nur in meinem eigenen Bereich? K&nnen Menschen meinem Ja vertrauen,
weil ich es auch so meine? Gibt es meinem Kérper Energie? Und ich hdre
einfach nur dem zu, was gerade passiert, wahrend ich das in meinem Kbérper
ablaufen lasse.

Und dann atme ich ein, ich atme aus, und lasse den Klang des Ja gehen.
Dann lausche ich dem Klang von Nein und hére wieder meinem Koérper ganz
genau zu, wahrend ich das tue, und ich lasse auch das Wort Nein in meinem
Koérper Resonanz erzeugen. Wie fuhle ich mich? Fuhle ich mich weit, fUhle
ich mich eng, fuhle ich mich zurdckhaltend oder ausdrucksvoll? FUhle ich
mich verbunden oder abgetrennt? Habe ich Boden? Ist da Erde in mir? Ist
da Luft im Boden, gibt es Locher? Hange ich in der Luft? Welche Bereiche
im Korper fuhle ich, wenn ich Nein sage, wenn ich lausche, wie das Nein in
meinem ganzen Koérperfeld Resonanz erzeugt? Nein.
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Wie ein Echo in einem Schloss. Welche Bereiche meines Kbrpers sind
lebendig und stark und prasent? Welche Bereiche meines Kérpers sind
betdubt oder zurlckgezogen oder verschlossen? Oder voller Freude, stark,
lebhaft? Wenn ich Nein sage, ist dann die Energie meines Gesichts zur Welt
hin ausgerichtet? Oder schaue ich woandershin? Kénnen meine Augen den
anderen anblicken, wenn ich Nein sage, oder sind meine Augen geschutzt?
st mein Herz mit der Welt verbunden oder ist es geschutzt?

Gebe ich dem Nein eine Stimme und es kann dann in die Welt hinausklingen?
Oder halte ich das Nein zurlck? Oder schubse ich es in die Welt hinaus, weil
ich Angst habe vor den Konseguenzen?

Hor wieder einfach zu, was dein Kdrper dir sagt. Der Koérper weil3 all das. Du
musst nur das Wort Nein im Kbdrper Resonanz erzeugen lassen. Lausche der
Atmosphare, der Qualitat in deinem Kdrper, wenn du Nein sagst.

Und dann mache langsam wieder einen Atemzug und lass das Nein langsam
in deiner Vorstellung und deinem Lauschen verschwinden, lass den Korper
wieder frei werden.

Und dann, bevor wir aufhéren, schauen wir, ob du eine Situation findest,
wenn du die letzten Tage Revue passieren lasst - heute, gestern, vorgestern
- wo du einen inneren Konflikt gesplrt hast, als du Ja oder Nein gesagt hast.
Oder du hast dich angespannter gefluhlt und wusstest nicht wirklich, wie du
Ja oder Nein sagen sollst? Vielleicht hattest du das Gefuhl, dass die Situation
dich mit einer Unruhe zurlckgelassen hat.

Schauen wir uns diese Situation einen Moment an, mit der Prasenz und der
kollektiven Prasenz, die wir gerade haben. Wenn du dich auf dich und die
Situation als Ganzes einstimmst, vielleicht gibt es da mehr zu sehen, mehr
zu fuhlen?

Vielleicht kann durch das tiefere Einstimmen, das authentischere, das
relevantere BedUrfnis oder das, was in der Situation nicht ganz gefuhlt
werden konnte, an die Oberflache gebracht werden? Vielleicht kbnnen das
authentischere Ja oder Nein mehr an die Oberflache kommen. Und vielleicht
auch zu fuhlen, was unter diesem Zdgern liegt. Welches unerfullte BedUrfnis
liegt diesem Kampf zugrunde?
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Und dann verlassen wir langsam die Situation und genielBen es einen
Moment lang, dass wir die Kapazitat fur inneren Raum haben. Du stehst
jetzt gewissermafen gerade auf dem Balkon, bezeugst das Ja, das Nein,
die Situation, und hast genltgend Raum, um das zu tun und mit einer
Gemeinschaft von Menschen verbunden zu sein. Da machen gerade
Hunderte von uns dasselbe zur gleichen Zeit, Bezeugen, ein Feld der
Wir-Prasenz schaffen, die Prasenz verstarken, Klarheit, Erwachen oder
Bewusstheit, Erkenntnis. Obwoh! wir rdumlich weit voneinander entfernt
sind, verbindet uns die gemeinsame Intention. Das ist ein spUrbares Feld.

Und dann machen wir ein paar tiefere AtemzUge und splren den Koérper.
Lass das Einstimmungsfeld gehen, komm zurlck zu deinem eigenen Korper,
zu deinen eigenen Gefuhlen, und spure, wie du sitzt, splre deine FURe auf
dem Boden, dein Atmen, und 6ffne langsam die Augen.

Ende der Meditation

[01:20:00]
William:

Gibt’'s da noch was von deiner Seite, William, was du teilen mdchtest, oder
sollen wir zum Frage- und Antwortteil Ubergehen?

lch mdchte einfach nur sagen, wie schdén das war, Thomas, fUr mich eine
wirklich schéne Darstellung der Kraft des inneren Raums, wo wir die Dinge,
Uber die wir gesprochen haben, diesen goéttlichen Tanz von Ja oder Nein,
nehmen und sie wirklich in unserem Koérper beobachten kdnnen, auf diese
schdne Weise, wie du uns da hindurchgefuhrt hast, und dann den inneren
Raum zu nutzen, um einige Situationen zu untersuchen, mit denen wir zu tun
hatten. Ich halte das fur eine sehr kraftvolle Methode, die ich und jeder von
uns nutzen kann, wenn wir uns durch die intensiven Situationen des Lebens
hindurchfinden wollen, die sich uns im Moment auf jeder Ebene prasentieren,
vom ganz Kleinen zum ganz Grof3en. Ich bin dir sehr dankbar. Vielen Dank an
dich, eine wirklich wunderschdne Meditation. Und machen wir weiter mit
den Fragen.
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Q&A: Ein reifes Nein 6ffnet den Raum

Moderator/in: Wir haben viele schriftliche Fragen hereinbekommen, und eine davon

William:

war sehr interessant und beruhrte viele von den anderen. Jemand hat
gefragt: ,Offenbar ldsst ein positives Nein Raumhaftigkeit zu, in der neue
Mdéglichkeiten in den Wir-Raum kommen kénnen. Dass man also die Offnung
fur die Zukunft und das Wir durch die Fdhigkeit ,nein” zu sagen betrachtet.”
Diese neue Sichtweise beruhrt viele Menschen, das hat sich in vielen
verschiedenen Fragen gezeigt. Habe ich das klar ausgedrickt?

Ja, sehr klar. Das ist sogar sehr schoén. Das ist sehr kraftvoll. Und genau
darum geht es. FUr mich ist dieses Ja zur Zukunft, dieses Lauschen auf die
Zukunft, von dem Thomas spricht, dieses Ja fUr das Feld der Méglichkeiten,
ein Ja, das auf der anderen Seite des Neins liegt. Es gibt ein Zitat, mal
schauen, ob ich es finde ... Es gibt eine Gedichtzeile, die das ausdruckt. Ja,
hier ist es: ,Nach dem letzten Nein kommt ein Ja / Und darauf beruht die
zukUnftige Welt”, von Wallace Stevens. Nach dem letzten Nein kommt ein Ja,
und darauf beruht die zukUnftige Welt.

After the finall ¥\
comes a \

and upon that I e %
the future world depends

Folie 6
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FUr mich ist das die Frage: Dieses Ja, diese Mdglichkeit, ist die Frucht eines
Neins. Es ist die Frucht eines Neins. Dieses Nein brauchen wir in der heutigen
Welt, um uns auf Konflikte einzulassen. Wir brauchen dieses Nein. Dieses
Nein kommt aus einem tieferen Ja in uns, aus unseren tiefsten Werten, aus
unserem tiefsten Ort, aus Prasenz, vom Balkon, vom inneren Schatz, vom
Herzen. Aus der Liebe kommt ein Nein, ein Nein der Macht, das es uns
erlaubt, uns auf die Welt einzulassen. Und aus diesem Nein entstehen dann
der Baum, die Zweige, die Frlchte, die BlUten des Baumes, aus dem entsteht
die zukUnftige Welt, entstehen die Mdglichkeiten. Ich denke, genau das ist
es. Das ist genau das, was ein positives Nein macht: Es ist ein kreatives Nein.
Tatsachlich ist das positive Nein ein verkapptes Ja. Das ist das

wirkliche Geheimnis.

In unserem Bereich, wenn Ja das SchlUsselwort fUr Frieden und Nein das
SchlUsselwort fur Gerechtigkeit ist, dann ist die Vereinigung von Ja - und
das ist es, was wir brauchen, wir mUssen die Vereinigung der beiden wieder
weihen, damit sie Kinder hervorbringen kann, namlich die zukunftigen
Moglichkeiten in der Welt.

Thomas: Was mir dazu noch einfallt: Die Kunst oder der Weg des Mystikers oder der
Weg der Weisheit besteht auch darin, denke ich, dass wir standig in uns
einen freien Raum haben, eine Raumhaftigkeit, wo ich der Inspiration oder
Intuition lauschen kann. So lange ich komplett in meinem Erleben involviert
bin, gibt es da sehr wenig Raum, dann bin ich eine Art Gefangener der
jeweiligen Zeitphase.

[01:25:00]
Aber je mehr ich innere Offenheit und Raumhaftigkeit beim Lauschen
praktiziere, also nicht-dissoziatives Lauschen, desto 6fter hdére ich das
FlUstern, also die Zukunft, die Potenzialitat, das Potenzial von Morgen, das
gewohnlich eine leisere Stimme hat als der Larm der heutigen Welt.

Weisheit bedeutet auch, ein GefUhl von innerem Lauschen zu kultivieren,
damit ich das, was ich das FlUstern nenne, héren kann, diese Stimme, die
leise in der l[armenden Welt flUstert. Und ich bin ein Teil der larmenden Welt,
denn wenn mein Verstand sehr laut ist, dann hore ich diese Stimme nicht,
dann hére ich das FlUstern nicht. Wenn meine Emotionen aufgewUhlt sind,
dann hore ich das Flustern oft auch nicht.
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Also den Raum zu kultivieren, in dem ich stadndig empfangen kann - wenn
ich in einem Gesprach bin, wenn ich in einem Vortrag bin, wenn ich, was
auch immer, Auto fahre - und da ist dann dieser eine Teil, der sanft lauscht,
damit ich diese Tropfen von Inspiration empfangen kann. Und ich weil
nicht, wann die kommen, deshalb muss ich verflgbar sein, ich muss diesem
FlGstern lauschen.

Manchmal wachen wir auf und wissen, dass ein gewisser Teil unseres Lebens
abgeschlossen ist. Das wissen wir einfach plétzlich. Eines Tages wachen wir
auf und sagen: ,Okay, dieser Job, diese Situation, diese Beziehung, was auch
immer, ist abgeschlossen.” Das ist dann ganz klar. Und die Wahrhaftigkeit der
Zukunft gegenlber verlangt dann auch oft, dass ich zu einer gewissen Zeit
fahig bin, ein reifes Nein zu etwas auszusprechen, um den Raum zu &ffnen.

Wie William gesagt hat, wenn jemand ein Buch schreiben mdchte, dann
muss er vielleicht zu vielen anderen Dingen Nein sagen, um Zeit zu haben.
Aber wenn eben das GefUhl besteht, das ist das nachste FlUstern, das ist die
Inspiration, dann verzdgert man diesen Prozess, wenn man nicht Nein sagen
kann, dann verzégert man die Evolution.

Ich denke, das ist sehr zutreffend. Wie man zuhdért und dass man manchmal
auch den Mut haben muss zu sagen, okay, ich verandere einen gewissen Teil
meines Lebens, auch wenn das zunachst mal Ungewissheit schafft, weil ich

mir einer neuen hereinkommenden Inspiration gewiss bin, die aber auch die
Fahigkeit verlangt, Ja und Nein zu sagen.

Q&A: Angst ist eine Emotion der Verbindung

Sprecher/in 1: Hallo. Ich bemerkte, dass ich mich sehr unbehaglich fuhle, jetzt, wo ich dran
bin. Es fuhlt sich an, als ob ich fUr meine Menschheitsfamilie spreche, die
ahnlich wie meine eigene Familie ist, wo ein Nein niemals erlaubt war. Ich
modchte langsam genug machen, damit ich in meinem Kdrper bleiben kann.
Ich kneife mir gerade in die Handflache, damit ich prasent bleiben kann. Ich
mochte sehen, ob ich beim Wir bleiben kann, wahrend ich spreche. Deshalb
mochte ich langsam machen, wenn das geht.

Wegen meines Familienhintergrunds mit Trauma ist es sehr schwierig fur
mich, auch nur daran zu denken, Nein zu sagen. Da dissoziiere ich dann auf
einer Ebene. Wenn ich auf den Balkon gehe, bringe ich das ganze Gepack
der Verurteilung mit. Nein und Ja stehen in Verbindung mit was gut oder
schlecht ist, was wahr oder unwahr ist, was richtig oder falsch ist, sogar auf
dem Balkon.
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Und als ich dir zugehort habe, dachte ich, wow, was, wenn es noch einen
Balkon gibt? Ein weiteres Stockwerk? Noch einen Balkon, zwei oder drei
Stockwerke hdher? Also bin ich dahin gegangen und habe gemerkt, ah,

ich schaue mir den Baum an, und unten, die Wurzeln des Baumes sind

die BedUrfnisse, die KernbedUrfnisse, die wir alle gemeinsam haben. Beim
Nein und beim Ja geht es darum, welche Strategien - das Nein und das Ja
Uber dem Boden -, mit welchen Strategien kann man diese BedUrfnisse am
besten erfullen? Wenn ich mein Nein einfach sage, ohne Urteil, und einfach
schaue, ob etwas, das passiert oder etwas, das vorgeschlagen wurde, meine
BedUrfnisse erfullt oder nicht ... Das ist dann wirklich ein Nein der Wirde.
Aber wenn ich die andere Person werte, erzeugt das weiteren Konflikt, weil
wir das in unserem Nervensystem erfassen, selbst, wenn wir die Wertung
nicht aussprechen.

Marshall Rosenberg beschreibt den Unterschied zwischen einem Bedurfnis
und einer Strategie so klar. Als ich selbst den Unterschied zwischen den
beiden gelernt habe, habe ich gelernt, dass so viele Dinge, von denen ich
dachte, sie waren BedUrfnisse, in Wirklichkeit Strategien waren und das hat
auch viel Verwirrung gestiftet.

Wenn ich weif3, was ich brauche und dann die Strategien anschaue - ohne
Wertung, einfach nur, was erfullt mein BedUrfnis und was nicht - und dann
dem anderen zuhdére, was sein BedUrfnis erfullt oder nicht, und wir dann
an die Stelle kommen, wo wir sagen, Nein, das erfullt mein Bedurfnis nicht,
schauen wir uns was anderes an, und wie ware es hiermit? Dann sagt

der andere, nein, das erfullt mein BedUrfnis nicht, schauen wir nach was
anderem. Und das geht so, bis schlief3lich das letzte Nein ausgesprochen
wird, und dann gibt es ein Ja, weil unser beider BedUrfnisse erfullt werden.

Das wollte ich gern teilen. Und das andere, was ich teilen wollte, ist eine
Antwort, eine Antwort auf die Frage, die Thomas gestellt hat, die da lautete,
wie kdnnen wir das verfeinern oder verstarken - ich weif3 es nicht mehr
genau -, diese Momente der Transzendenz und unsere Bewusstheit ihnen
gegenuUber, sodass wir immer besser erkennen, wenn wir dissoziieren.

Mein erster Meditationslehrer hat eine Autofahr-Meditation vorgeschlagen.
Wenn ich fahre, mache ich das bis heute, seit zehn oder zwanzig Jahren. Ich
meditiere, wenn ich fahre, und jedes Mal, wenn ich erkenne, dass ich gerade
dissoziiert habe - denn beim Autofahren kann man wirklich wunderbar
lernen, sich bewusst zu werden, wenn man dissoziiert, weil man das ja die
ganze Zeit dabei macht. Man ist nicht wirklich prasent, und dann ist man es
wieder, und man merkt, oh, wo war ich nur?
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Sprecher/in 1:

Thomas:

[01:35:001]
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Oh, ich habe meinen Gedankengang verloren, und auch den Wir-Raum,
also gehe ich zurlck. Vielleicht lasse ich das gehen. Ich wollte nur sagen,
das ist ein wunderbarer Weg, um sich bewusst zu werden, wann man
dissoziiert. Und wenn ich es dann bemerke, dann danke ich Gott, oh, danke
fur das Bewusstsein. Und so wurde ich immer bewusster, und jetzt habe
ich im Leben viel mehr die Fahigkeit, mir bewusst zu werden, wenn ich im
Alltag dissoziiere, auch wenn ich nicht fahre. Aber beim Autofahren hat es
angefangen. Das nur als Vorschlag.

Ja, richtig.
Danke flrs Zuhoren.

Danke, dass du das alles geteilt hast. Und ich denke, in deinem Teilen gab es
etwas, womit wir in Beziehung gehen ké&nnen, das sehr wertvoll war, und ich
denke, das kennen auch viele andere. Ich mdchte zwei Dinge hervorheben:
Wir haben unglaubliche Fahigkeiten, unseren Prozess rational zu erklaren,
und darunter liegt gewdhnlich die sehr einfache Tatsache verborgen, dass
wir einfach Angst haben. Dass wir Angst haben, ungeschltzt zu sein, dass
wir Angst haben, weil wir am Anfang unseres Lebens nicht die Warme oder
den Schutz bekommen haben, um ein Nein zu entwickeln, das

respektiert wird.

Wie William vorher sagte, wenn wir als Kinder in die Phase kommen,

wo wir Nein sagen und Widerstand leisten, da hatten einige von uns die
UnterstlUtzung, dass das willkommen war und als wunderschdne Stimme
gesehen wurde, als Entwicklung unserer eigenen Stimme, aber flUr andere
von uns ging das mit Konfrontation oder Verletzung einher.

Und wenn ich dir zuhoére, dann bekomme ich sofort ein starkes Mitgefuhl fur
diesen Teil, der sich ungeschutzt fuhlte. Ich bekomme sofort das Gefuhl, oh,
ich moéchte ein Partner darin werden, diesen Bereich zu fuhlen, der Angst
hat. Wenn die Mdglichkeit eines Nein entsteht, verliere ich gewisse Teile
deines Inneren, sie verschwinden fUr mich, und das hei3t fUr mich, dass du
aufgehdrt hast, einen Teil von dir zu fuhlen, als du vom Nein

gesprochen hast.

lch denke, es ware gut, eine Beziehung zu dem Teil zu finden, der niemals
die UnterstlUtzung hatte, den inneren Boden zu entwickeln, um freudig Nein
zU sagen, Nein zu sagen und die Macht zu geniel3en, zu sehen, dass ein Nein
auch Spal machen kann. Es macht Spal3, Nein zu sagen. Es macht Spaf3,
seinen eigenen Raum zu haben. Es macht Spaf3, die eigene Welt

zU gestalten.
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Thomas:
Sprecher/in 1:

Thomas:

Sprecher/in 1:

Thomas:
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Das ist meine Einladung, und ich weif3, hier online ist nicht so viel Zeit,

da wirklich tief hineinzugehen, aber es wlrde mich interessieren, was du
dazu sagen kannst, zu deinem Gefuhl der Sicherheit. Aus einem sicheren
Inneren wachst eine natlrliche Blume oder der Baumstamm, der Nein sagen
kann. Weil der Boden nicht bedroht ist. Magst du dazu was sagen, welche
Resonanz erzeugt das in dir, wenn ich das sage?

Nachdem ich jetzt gesprochen habe, habe ich mich beruhigt, und ich bin
mehr in Stille. Alles, was du sagst, bezieht sich auf meine derzeitige Reise
und wonach ich strebe, dass ich im Kdrper bin und prasent, besonders,
wenn ich spreche. Wenn ich still bin, kann ich das. Wenn ich spreche, fUhle
ich mich plétzlich ungeschiutzt. Wie du gesagt hast, nicht sicher. Und als ich
angefangen habe, war ich bei den ersten paar Worten im Kdrper, und dann
habe ich ihn sofort verlassen.

Richtig.
Ja, das wusste ich.

Das ist schdn, dass du das ... Und da ist noch was: Angst ist in dieser
Entwicklungsphase eine Emotion der Verbindung.

Ja, das habe ich schon von dir gehort. Ja.

Und das Schoéne daran ist, dass sogar jetzt, wo wir uns online begegnen,
zum Beispiel mein Nervensystem und dein Nervensystem sich an dem Ort
begegnen kdnnen, der Angst hast. Wir kbnnen eine Brlcke schlagen. Und
mit dieser Bricke musst du die Angst nicht mehr allein managen. Denn viele
von uns haben gelernt, dass wir unsere Angst allein in uns halten mussen,
was eine sehr intelligente Funktion war, denn sonst waren wir im Chaos
zusammengebrochen, und Chaos ist nicht das beste Umfeld fur Entwicklung.

Die Kinder, die keine Eltern haben, die sie wirklich richtig halten, fangen

an, sich selbst zu halten. Das wird eine starke Gewohnheit, weil wir das oft
jahrzehntelang praktizieren. Und jetzt zuzulassen, dass die geflUhlte Intimitat
dieser Angst wieder eine geteilte Erfahrung sein kann ... Ich denke, wenn
wir Angst teilen kdnnen, wenn ich fuhlen kann, dass du Angst hast, wenn

du fuhlen kannst, dass du Angst hast, dann haben wir in der Angst eine
Beziehung. Die Beziehung entsteht durch die Angst. Emotionen sind das
Beziehungsgewebe der Welt.
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In dem Moment, wo wir der Angst begegnen kdnnen und dein Nervensystem
verstehen kann - denn du verstehst das naturlich intellektuell, als die

Frau, die du heute bist, aber diese Angst befindet sich nicht auf derselben
Entwicklungsstufe. Diese Angst muss fUhlen ké&nnen, oh, ich bin in Sicherheit,
also kann ich tatsachlich in Beziehung gehen und ich muss mich nicht mehr
selbst halten.

Ich denke, das ware eine sehr gute Erfahrung, die du mit jemandem
durchlaufen solltest, hdchstwahrscheinlich mit einem Experten, der dich
unterstUtzen kann. Denn ich denke, in dem Moment, wo das Nervensystem
wirklich versteht, dass Angst in Beziehung sein kann und nicht abgetrennt,
geschieht die Heilung. Dann entwickelt die Basis sofort mehr Erdung.
Dann wirst du innerlich spUren, wie deine Wirbelsaule sich entspannt, die
Schultern, der Nacken. Es wird ein GefUhl sein, als ob du gerade in eine
warme Badewanne gestiegen bist, und der Kdérper entspannt sich in dem
warmen Wasser und kann loslassen, und die Basis 6ffnet sich.

Das ist das Gefuhl, das Kinder haben, wenn sie zu ihren Eltern
zuruickkommen ké&nnen, umarmt werden, die Basis entspannen, sich sicher
fuhlen. Dann kommt in dieser Sicherheit sofort die Neugier zurtck. Wenn das
Kind sich sicher fuhlt, dann sind die Eltern das Uninteressanteste Uberhaupt,
dann ist alles andere viel interessanter - die Welt, was wir erforschen kénnen,
wie wir nach drauBen gehen. Wenn wir uns nicht sicher fUhlen, missen wir
zurlckrennen kdnnen und uns wieder sicher fuhlen kdnnen. Diese Bewegung
ist, wie ich denke, eine so wichtige Bewegung in der Welt. Und es ist auch
ein wichtiger Bestandteil von vielen Konflikten, wenn sie nicht richtig
etabliert wurde.

Ich denke, das ist auch ein wichtiger Bestandteil von vielen Dingen, die in
der Welt geschehen. Deshalb wollte ich das ansprechen, denn ich denke,

das kommt oft vor, dass unser Nervensystem gelernt hat, die Angst allein

zu managen. Und das hat immer einen Preis. Es ist im Leben nicht so
vorgesehen, dass das so lauft. Wir kbnnen das machen, aber wir zahlen einen
Preis daflr. Aber wir kbnnen das neu lernen, und das ist das Schdne, dass
eine Gemeinschaft und Expertenarbeit uns dabei helfen kénnen.

Danke, dass du das angesprochen hast. Ist es okay, wenn wir das hier so
stehen lassen? Ist das okay?

Ja. Wunderbar. Wasser auf die MUhlen. Danke. Das war wunderbar. Eine
Angst zur anderen, ich meine, diese Erfahrung zu teilen, das ist so schdén. Ich
danke dir.
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Thomas: Ja, sehr schon. Ich danke dir.

Q&A: Der Lebenstanz von Ja und Nein

Sprecher/in 2:Thomas, William, ein herrlicher Morgen und wirklich, wirklich wunderbare
Sachen. Ich habe mir ein paar Notizen gemacht, was mir wichtig war. Eins
ist, ich denke, worauf es hinauslauft fUr mich in meiner Arbeit - ich arbeite
als Heiler mit Polaritats-Therapie, es geht da um Energiearbeit - aber auch
unabhangig von der Energie ist fUr mich das Begehren der Schllssel. Ich
denke, das hast du gemeint. Begehren ist der SchllUssel und Wunschlosigkeit
ist der Weg. Das ist ein altes Sprichwort, aber du hast ihm neue
Bedeutung gegeben.

Um an einigen der Schwierigkeiten vorbeizukommen, an die wir uns binden,
da ist die Bindung scheinbar an das, was wir die dritte Dimension nennen.
Und unsere Wunschlosigkeit schafft Raum um das Thema herum, |&sst
Raum um das Thema herum zu. Wir machen das in der Heilarbeit. Wir helfen
Menschen, Mdglichkeiten fUir Raum zu finden und zu schaffen.

Tatsachlich ist der Koérper selbst und die Blutzelle selbst ein Gefaf3, das einen
positiven und einen negativen Pol hat und es ist der kreative Raum, der den
Funken kreiert, und ohne Raum kdnnen wir nicht wirklich leben. Das machen
wir im Grunde. Um in unser hdheres Bewusstsein zu kommen, mussen wir
Raum schaffen. Um Raum zu schaffen, mUssen wir in anderen Worten ...

um neue Kleider in den Schrank hangen zu kdbnnen, mussen wir vorher den
Schrank ausrdumen oder ihn zumindest anschauen.

Als du Uber das Alchemistische gesprochen hast, William - der Alchimist
hierbei ist, dass wir die Themen in unserem Leben bewusst machen mussen,
uns ihrer zumindest bewusst werden mussen und sagen mussen, okay, so
geht’s fUr mich nicht weiter. Ich denke, das ist wunderbar. Ich denke, wenn
du bei einer Friedenskonferenz bist oder so, und du hast mit einem Diktator
ZU tun oder jemandem, dessen Familie vielleicht getdtet wurde oder so, und
der das noch nicht durchgearbeitet hat, dann halt derjenige noch an diesen
Themen fest. Wir mUssen sehr sensitiv sein fur die Werkzeuge, die wir da
brauchen, um einen Spiegel zu schaffen, wo derjenige eine Wahl! hat. Ich
habe wirklich grof3en Respekt fUr deinen Prozess dabei.
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Das Dritte, was mir einfiel, ist eher humorvoll: Wenn jemand zum Beispiel
dein Lieblingsdessert macht, und du es ablehnst. Es geht nur um die Dinge,
die da hineinspielen, denn wenn wir zum Nachtisch Nein sagen, auch wenn
es unser Lieblingsnachtisch ist ... In meinem Fall gehdrt das sowieso zu
meinem Prozess, es geht darum, wie ich mich hinterher fuhlen wlrde, denn
der Nachtisch ist ja voller Zucker und so. Meistens, wenn ich Nein zum
Nachtisch sage, will ich den Nachtisch wirklich sehr gern, aber es geht
darum, wie mein Kdrper sich nachher fuhlen wird, wenn ich den Nachtisch
esse, auch, wenn es mein Lieblingsnachtisch ist.

Da komme ich zurlUck zum Fokus auf das Begehren, den Wunsch nach
Frieden, den Wunsch nach dem Nachtisch, und der Weg dahin ist die
Wunschlosigkeit. In anderen Worten - und da hast du absolut Recht - zu
schauen, was unsere BedUrfnisse sind und dann Raum um diese BedUrfnisse
herum zu schaffen, um zu sehen, sind das wirklich unsere BedUrfnisse?
Danke fUr diesen Morgen. Ich habe ihn sehr genossen. Danke.

Danke. Ich danke euch, Michael und Carol. Diese Wurzeln, dieses zugrunde
liegende Ja zu unseren BedUrfnissen und Wunschen, ist fUr mich der
SchlUssel, sodass unser Nein kein wertendes Nein ist. Unser Nein ist ein Nein
ist ein Ja. Unser Nein ist nur eine andere Art, zu unseren KernbedUrfnissen
Ja zu sagen, zu unseren tiefsten Wiunschen. Wenn wir uns das vorstellen
kdbnnen: Wenn wir Nein sagen, sagen wir tatsachlich Ja. Wir sagen Ja zu
etwas. Nein ist nur eine Art, Ja zu sagen, Ja zu unserer Wurde.

Dann denke ich, wie ihr beide erwahnt habt, dass uns das die Erlaubnis gibt,
Nein zu sagen, weil - es hat mich wirklich berthrt, Carol, als du gesagt hast,
dass das Nein unterdrickt wurde, dass das Nein gar keine Option war. Wenn
Nein keine Option ist, ist das Leben keine Option, denn das letztendliche Ja,
das wir aussprechen, die Wurzel des Lebens selbst, ist die Lebensenergie.
Wenn wir Nein sagen, sagen wir einfach Ja zum Leben. Wenn wir uns
vorstellen kdnnen, dass wir das tun, dann ké&dnnen wir uns die Erlaubnis
geben, auf konstruktive Art Nein zu sagen, die auf der anderen Seite zum
Leben fUhrt, was die neue Moglichkeit beinhaltet, wo der Zweig sich der Welt
offnet, das Ja zur Verbindung mit der Welt.
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Aber das muss durch diesen Baumstamm gehen, den Baumstamm der
Starke, der Macht, es ist dieses Nein, das wir kultivieren mUssen, und das ist,
denke ich, der SchlUssel dazu. Und mir ist klar, wie schwierig das fUr uns ist,
denn fur viele von uns wurde dieses Nein unterdrlckt. Unsere Neins werden
unterdrlckt. Wir wurden gelehrt, nicht Nein zu sagen. Wir haben Angst. Es
geht zurlck auf die Angst. Wenn wir uns so frei machen k&nnen, dass wir
Nein auf liebevolle, bewusste Art sagen, dann befreien wir damit unsere
Macht, und diese Macht kdbnnen wir dann nutzen, um uns mit den sehr
herausfordernden, heftigen Situationen zu befassen, denen wir uns heute alle
in der Welt gegenUbersehen. Es geht darum, diesen Lebenstanz von Ja und
Nein zu lernen, das ist fUr mich der SchlUssel dazu, ein Shambhala-Krieger zu
werden, was wir, denke ich, ja alle werden wollen.
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