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Digo: Hallo und herzlich Willkommen bei der zweiten Kurseinheit von “Mystische

Amy:

Prinzipien intimer Beziehungen”. Ich heie Digo und gehdre zum
Supportteam. Unser Moderator heute ist Amy Fox. Ich wlnsche allen heute
eine wunderbare Kurs-Zeit und Ubergebe an Amy.

Vielen Dank, Digo. Herzlich willkommen an alle. Wie Digo schon sagte, ich
bin Amy Fox und gehdre zu Thomas’ langjahrigen Studentinnen. Ich nehme
heute von meinem Zuhause am Stadtrand von Boston aus teil, und Thomas
wird sich gleich aus Tel-Aviv melden.

Ich wollte gern alle die besonders willkommen heif3en, die am Kurs
teilnehmen und gerade nicht in einer intimen Beziehung sind. Unsere
Freunde Robin und Kosha, die die letzten Sessions moderiert haben, haben
Uber ihre Beziehung gesprochen und wie Thomas sie getraut und jeden
willkommen geheil3en hat.

lch bin momentan nicht in einer Beziehung. Deshalb dachte ich, es ware
schon, all diejenigen ganz besonders herzlich willkommen zu heif3en, die

am Kurs teilnehmen, um einerseits die Fahigkeiten zu erwerben, die man in
jeder intimen Beziehung anwenden kann, die aber andererseits auch wirklich,
wie ich, sehr stark daran interessiert sind, die Dimension unseres Codes zu
erforschen, die damit zu tun hat, einen Partner anzuziehen oder in einer
intimeren Beziehung zu sein.

Ich bin also sehr aufgeregt, diese Reise mit euch zu machen und zu sehen,
was sich dadurch in unseren Leben verwirklichen lasst. Und damit habe ich
das grof3e Privileg, das Wort an Thomas zu Ubergeben, der uns bei dieser
Forschungsreise begleitet und leitet.

Thomas, ich Ubergebe an dich.

Rickblick auf die vorige Session

Thomas:

Vielen Dank, Amy und Digo, und hallo an euch alle. Ich werde kurz
zusammenfassen, worlUber wir letztes Mal gesprochen haben. Letztes Mal
hatten wir einen etwas allgemeineren Ausblick darauf, um was es in diesem
Kurs geht, was wir zusammen erforschen werden, und haben zumindest
einige der Themen angerissen.

Ich habe das Wort emergente, also immer wieder neu entstehende
Beziehung benutzt. Wir werden heute auf unsere Verankerung schauen

und unsere eigene Basis und unsere Fahigkeit, auf Beziehung als etwas zu
vertrauen, das forderlich ist, das unser Potenzial unterstltzt, das ein Ort der
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Authentizitat ist, ein Ort, wo ich keine Dynamiken oder Vertrage mit anderen
Menschen kreieren muss, die eben nicht forderlich fUr mich sind, sondern
dass ich aus einem Platz des authentischen Antwortens auf die Welt heraus
lebe.

Das bedeutet auch, dass ich an einem Platz authentischer Ver-Antwortung
lebe, wo ich antworte und die Fahigkeit zu antworten habe, was im
Englischen ein schdnes Wortspiel ist: response-ability = responsibility. Wenn
ich also in einer authentischen Bezogenheit ruhe, von Moment zu Moment
zU Moment, ist das auch eine Art, ein Leben voller Verantwortung zu fUhren,
denn dann ist Verantwortung keine Pflicht; Ver-Antwortung ist meine
Fahigkeit, zu antworten.

Wie immer ich gewahlt habe mein Leben zu leben, denn am Ort der
Beziehung gibt es, wie wir sehen werden, eine Wahl. Da gibt es die Wahl
,ja“ zu sagen, da gibt es die Wahl ,nein” zu sagen, da gibt es die Wahl, in
Beziehung zu gehen und auch, ganz authentisch, zu sagen: ,Nein, ich will
etwas anderes”, oder ,Ich will es auf andere Art machen®.

Wir werden uns heute naher die Grundlage anschauen, die in uns lebt,

ein Teil davon hdchstwahrscheinlich bewusst, ein anderer Teil vielleicht
unbewusst fUr uns, sodass wir nur die Effekte davon sehen. Aber die
Sicherheit, die ich habe, aus der heraus ich in Beziehung gehe - so wie der
Boden und die Blume, aus der Nahrung kommen und die Chi-Kraft -, die
Energie, die Lebensenergie, die aus mir kommt und eingebettet ist in eine
Basis, die sicher ist, energetisiert, lebendig, neugierig, mutig und aus der
heraus ich in Beziehung gehen kann.

Letztes Mal haben wir gesagt, eines der Ziele dieses Kurses ist, zu sehen,
wie sehr ich ruhen kann oder zurtickkommen kann zu einem Platz, wo ich
mit dir zusammen entstehe, von Moment zu Moment zu Moment. Wir haben
auch gesagt, dass Beziehung ein Wort ist, das nicht komplett dienlich ist,
denn was wir wirklich erreichen wollen ist ein Sich-aufeinander-Beziehen von
Moment zu Moment. Und dieses Sich-von-Moment-zu-Moment-aufeinander-
Beziehen ergibt dann eine Art Beziehung.

Aber dann ist es buchstablich wie eine spirituelle Praxis. Wie eine Art
von Moment-zu-Moment-Kontemplation, sodass ich in meiner Beziehung
ruhen kann im Sinne von ,,Oh, jetzt bin in einer Beziehung, also kann ich
mich zurUcklehnen und ich muss nicht von Moment zu Moment meine
Bewusstseinspraxis Uben.”

Aber, wie wir letztes Mal gesagt haben, ist die Gro3zlUgigkeit des Zuhdrens,
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des Teilnehmens, Hereinlassens eine grof3e Sache. Das klingt so einfach, es
klingt, als ob es nur ums Zuhdren ginge. Nein, nein. Es ist viel mehr als das.

Wir werden das noch tiefer erforschen, und dann werde ich in dieser Session
auch einige Grundprinzipien der Transparenten Kommunikation vorstellen,
besonders das, was wir die 3-Sync nennen: die Synchronisation meiner
mentalen, emotionalen und physischen Fahigkeiten als eine Art Ubung fur
sich selbst.

Das kann ich in meinen Triaden machen, wenn ich Triaden-Praxis habe, und
ich kann das bei mir selbst jeden Tag machen, besonders in den Momenten,
die ich schwierig nenne. Ich habe dann tatsdchlich ein Werkzeug, mit dem
ich arbeiten kann, um meinen eigenen Prozess zu erforschen und vielleicht
auch, um zeitweise Klarheit zu finden, oder zumindest darUber Klarheit zu
finden, um was es in dem Prozess geht, in dem ich stecke, wenn es eine
schwierige Situation gibt.

Wenn es gerade jetzt eine schwierige Situation mit meinem Partner gibt,
dann kann ich wirklich erforschen, was genau eigentlich schwierig daran ist.
Denn ,schwierig” ist ja schon ein Wort, das einen gewissen Prozess verdeckt.
Was ist also der eigentliche Prozess einer schwierigen Situation? Oder einer
schwierigen Phase in einer Beziehung? Oder auch beispielsweise in der
Schwierigkeit, einen Partner zu finden? WofUur steht das Wort ,schwierig”?
Oder, in anderen Worten, wie kann ich mein Prozessbewusstsein wieder
Offnen, das von gewissen Worten verdeckt wird? Wie zum Beispiel ,Stress”.

Wenn ich eine stressige Zeit habe mit meinem Partner oder in meinem Leben
ganz allgemein oder bei meiner Arbeit, was bedeutet das dann: Stress?
Vielleicht gibt es viel zu tun, dann ist meine Kapazitat, mit der Komplexitat
des taglichen Systems umzugehen, Uberstrapaziert oder ich erreiche die
Grenzen meines Gefal3es.

Aber es kdnnte auch sein, dass ich schwierige Beziehungsdynamiken erlebe
mit meinen Kollegen oder mit meinem intimen Partner oder mit meinen
Kindern. Und dann brauche ich ein Werkzeug, um Klarheit zu finden. Was
bedeutet das Wort Klarheit also wirklich, was steht dahinter?

Und was bedeutet der Prozess wirklich, wenn er von Klarheit durchdrungen
ist? Das werden wir heute auch wieder in unserer Meditation erforschen.

Emergenz und Ausrichtung auf den Intelligenzfluss

Eine andere Sache, warum ich es sehr hilfreich finde, dass wir hier in
mehreren Sessions eine ahnliche Eingangsmeditation machen, ist, dass es
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mich zunachst einmal mit diesem 3-Sync verbindet. Wir nennen es 3-Sync -
das ist eine Art AbkUrzung dafur, von der Synchronisation oder eben Nicht-
Synchronisation meines koérperlichen, emotionalen und mentalen Selbst zu
sprechen.

Das wiederum bedeutet, dass ich in einem Organ ruhe - oder eben

nicht ruhe -, dass also mein Kdrper, mein Emotionalsystem und mein
Mentalsystem ein Organ werden. Wenn ich das weiterflhre in eine tiefere
spirituelle Praxis, dann wlrden wir sagen, dass alle meine inneren Funktionen
Teil einer Ubergreifenden Koharenz sind.

Je mehr ich in diesem inneren Zustand der Koharenz lebe und Situationen in
meinem Leben aus dieser Koharenz heraus erfahre, desto mehr werden das
Innen und das AufBen und meine inneren Funktionen in Koharenz gehalten,
was weniger Abtrennung bedeutet.

lch fUhle mich weniger abgetrennt. Ich fUhle mich umfassender. Die
Kernintelligenz meines Seins kann dann mehr und mehr Situationen in
meinem Leben auf flUssige Weise, auf emergente Weise verarbeiten.

Das Wort Koharenz und das Wort Emergenz, spontanes Entstehen, sind
sehr nah miteinander verwandt. Wenn etwas aus dem Moment heraus
entsteht, wenn ich aus diesem Moment heraus entstehe, dann bin ich kein
vorgeformtes, geplantes Selbst, sondern ich ruhe in einem tiefen Zustand
der Prasenz, aus dem das Leben entsteht. Und ich bin Teil dieses Lebens. Du
bist Teil dieses Lebens. Die Welt ist Teil dieses Lebens. Aber es gibt eine Art
emergierende Bewegung.

Wir haben von Menschen gehodrt, von verschiedenen Menschen auf der
ganzen Welt, dass, wenn sie ein gewisses Level des Erwachens oder der
Bewusstseinsverwirklichung erreicht haben, das Leben praktisch aus einer
Art von Stille heraus entsteht, die eine grundlegende Art von Prasenz im
tieferen Selbst ist. Und aus diesem Selbst heraus entsteht das Leben.

Dies bedeutet mehr und mehr Freiheit, weniger und weniger Trennung.
Daher wird die Intelligenz des Seins mehr und mehr freigesetzt. Wenn wir
zum Beispiel das Tao Te King lesen, im Tao Te King steht dieser beriUhmte
Satz Uber Wu Wei Wu, Nicht-Handeln.

Nicht-Handeln bedeutet nicht, dass wir nichts tun. Nicht-Handeln bedeutet,
dass wir den Prozess des Lebens nicht aufhalten oder beschleunigen.

Wir treiben das Leben nicht an, schneller zu laufen, und wir haben keinen
Widerstand, wenn das Leben langsamer lauft. Sondern wir stimmen uns auf
den Fluss ein, sodass wir wirklich in dem Intelligenzfluss schwimmen, in dem
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wir jetzt gerade auch schwimmen.

Wir bewegen uns alle, und diese Bewegung tragt uns. Diese Bewegung ist
intelligent. Intelligenz ist praktisch die Teilnahme, die flieRende Teilnahme, an
diesem gréBeren Fluss. Wir schwimmen als Menschen. Wir schwimmen nicht
nur als Menschen, wir schwimmen als Wesen in diesem Intelligenzfluss, der
viel gréBer ist, der lange vor mir da war und lange nach mir da sein wird.

Tikkun: Die Transformation von Anspannung und dem Geflihl, festzustecken

[00:15:00]

Aber dieses Schwimmen bedeutet auch Teilnahme. Es ist wichtig, wie ich
schwimme. Es hat eine Bedeutung, wie ich schwimme. Und ich schwimme
auch in einer viel gréfBeren Bewegung. Emergenz, das Wort Emergenz,
bedeutet, dass ich in Beziehung bin und die Bewegung des Flusses spure,
von Moment zu Moment zu Moment, und zwar als mein authentisches Selbst.

Aber dieses authentische Selbst ist nicht statisch. Dieses authentische
Selbst ist eine Bewegung. Wenn also diese Bewegung in uns freigesetzt
wird - Menschen fragen oft: ,Okay, was ist der Tikkun?“. Ich spreche oft vom
Tikkun. Das ist ein Wort aus der judischen Tradition, und es bedeutet, dass,
wenn eine Seele geboren wird, diese Seele durch viele, viele Schichten der
Menschheitsgeschichte inkarniert, also ins Leben tritt.

Wir Ubernehmen viele Funktionen, die wir gelernt haben, aber wir
Ubernehmen auch viele unerldste Momente der Menschheit - individuelle
Situationen und sehr kollektive Traumata. Wir werden in diese ganze
Zusammensetzung hineingeboren. Da gibt es einen Tropfen Licht (so wie ich
das immer zeichne), ein Tropfen Licht als die Bewegung unserer Seele, der in
dieses Leben inkarniert und sich manifestiert durch viele Schichten hindurch.

Und da gibt es dann oft eine Spannung zwischen der Vergangenheit und der
Zukunft. Die Zukunft ist unsere Seele, die Vergangenheit sind die tausend
und abertausend Jahre der Menschheit.

Und das bedeutet auch tausende von Jahren von Beziehungsdynamiken, die
in uns verankert sind. Es bedeutet tausende von Jahren von Menschenleben,
in denen Menschen in Beziehungen gelebt haben und in Beziehung
miteinander waren und sich fortgepflanzt haben, herausgefunden haben, wie
das funktioniert, und auch Wege gefunden haben, wie das in verschiedenen
Epochen der Menschheit funktioniert.

Vor zehntausend Jahren war es anders. Vor funftausend Jahren war es
anders. Sogar vor nur funfhundert Jahren war es anders. Wir entwickeln uns
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mit den Umstanden, durch die die Menschheit geht. Aber wir entwickeln uns
auch mit den inneren Fahigkeiten, der Komplexitat des Sich-Beziehens. Und
das ist lebendig in uns.

Das hat eine Bedeutung in der spirituellen Art der mystischen Wissenschaft.
Die Zeit, in der wir geboren werden, hat eine Bedeutung. Der Code der Zeit
ist wichtig, denn die Zeit hat eine gewisse Qualitat, wie jetzt, 2016, oder der
Zeitpunkt, wann wir geboren wurden, der Zeitpunkt, an dem wir ins Leben
traten, hat eine gewisse Zusammensetzung.

Wir kommen mit einer Intelligenz, um die Spannung zwischen der
Vergangenheit und der Zukunft zu |6sen, das unverarbeitete Karma zu ldsen,
das wir oft als Blockaden empfinden, als Schwierigkeiten, als etwas, das wir
durcharbeiten mUssen, etwas, durch das wir hindurch mussen, um uns zu
befreien und mehr aufblUhen zu kénnen.

Diese Arbeit, diese Transformation von Spannung, von diesem Gefuhl, mehr
steckengeblieben zu sein, mehr blockiert zu sein, mehr zurtckgehalten zu
sein, in Fluss oder Bewegung, Intelligenz, Verwirklichung, nennen wir den
Tikkun, diese Transformation. Das ist meist ein Kern in unserem Sein, aber
wenn er aufgeschlossen wird, gibt er eine Menge Intelligenz frei.

Dann wlrden wir sagen, dass Menschen in ihr hochstes Potenzial dieser
Lebenszeit erblihen. Damit gehen eine Menge Erkenntnisse oder eine Menge
Erwachen einher. Das nennen wir Tikkun, diese Art der Wiederherstellung. Es
ist eine Art Wiederherstellungsprozess.

Und das tun wir oft auch in Beziehungen. Wir stellen einen Teil in uns wieder
her - und das hat eine mehr psychologische Dimension und eine mehr
spirituelle Dimension. Und diese beiden sind nicht getrennt. Im Grunde sind
sie nur eine fortwahrende Bewegung in der mystischen Wissenschaft.

Mit den Schwierigkeiten, die wir in Beziehungsdynamiken bearbeiten,
polieren wir also gewissermafen einen Teil unseres Selbst. Und wenn wir
unser Leben dem wirklich widmen, dann ist es, wie ich letztes Mal schon
gesagt habe: Aus der mystischen Perspektive sind die Schwierigkeiten unser
Weg, sie sind uns nicht im Weg und sie blockieren unseren Weg nicht.

Denn wenn ich die Beziehung sehe zwischen dem, was ich schwierig nenne
und dem, was ich als Karma sehe, das meine Seele aufgenommen hat -
und das ist kein persodnlicher Prozess. Oft denken die Leute, ,,Oh, ich habe
was falsch gemacht. Ich habe in der Vergangenheit was falsch gemacht
und deshalb bin ich jetzt in diesen Situationen.” Ich denke, das ist keine
stichhaltige Interpretation. Das ist viel zu persdnlich.
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Eher so, dass wir alle aus einem tieferen Grund in Lebenssituationen
hineingeboren werden, und wenn wir unser Leben dem mit ganzem Herzen
widmen, dann wird das auch die Intelligenz in uns freisetzen. Jeder von
uns hat laut der mystischen Lehren die Intelligenz in sich, um diese Art von
Wiederherstellung zu enthullen.

Das heif3t nicht, dass das immer passiert, aber es hei3t, dass das Potenzial
dazu in allen von uns ist. Und das ist groBartig, denn es bedeutet, dass jeder
von uns eine wunderbare Ressource in sich tragt.

Wenn wir die aktivieren und damit arbeiten, wenn wir uns dem widmen,
haben wir die Kraft, das zu transformieren, was wir heute schwierig oder
herausfordernd oder unklar oder verwirrt oder unwissend im Sinne von ,ich
weif3 nicht, wo’s hingeht” nennen.

Einerseits sind das gute Neuigkeiten. Andererseits sind es auch gute
Neuigkeiten, die Hingabe brauchen, die Praxis brauchen, die es nodtig
machen, dass wir alle unsere Prasenz und Bewusstheit dem widmen.

Das ist nicht nur etwas, das uns einfach so geliefert wird; es ist eher wie ein
Baum in uns. Wenn du dich um diesen Baum der Weisheit kimmerst, dann
wird er wachsen. Und blUhen.

Im Korper geerdet sein

lch weiB, dass das ein kurzer Uberblick ist. Darin stecken schon viele
Themen, die wir ndher beleuchten kdbnnen. Worauf ich hier zurickkommen
will ist der praktische Aspekt: Dass ich durch meinen Kbérper, zum Beispiel,
wenn ich hier sitze, durch mein Kérpergefuhl eine grofartige Ressource
habe.

Jeder hier hat eine groRartige Ressource.

Im Korper geerdet zu sein bedeutet, dass ich meinen Kbrper - also den
Koérper an sich, mein emotionales System und mein mentales System - mit
Bewusstheit und Prasenz fulle, was bedeutet, ich tranke den Raum in dem
ich bin mit meiner Prasenz. Wie jetzt, ich sitze in einem Raum, und ich tranke
mein ganzes Korperfeld, mein ganzes Kérperbewusstsein, meine Erfahrung -
oft durch meinen Kérper in dem Raum, in dem ich sitze - mit Bewusstheit.

Lasst uns wieder gleich zusammen auf eine Reise gehen, die uns helfen wird,
das zu tun, das auch in unseren Alltag aufzunehmen, diese Verankerung in
meinem - wir nennen es Body-Mind - die Zusammensetzung der mentalen,
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emotionalen und physischen Aktivitaten oder Prozesse.

Wenn ich eine immer klarere Einsicht habe in das, was in mir vorgeht,

oder Bewusstheit habe darlber, was in mir vorgeht, dann ist das eine

sehr hilfreiche Information, die ich in schwierigeren Situationen oder
herausfordernden Situationen nutzen kann, oder dann, wenn ich das Gefuhl
habe, ich weil3 gerade nicht, wo’s hingeht, dann kann ich erstens mich einem
solchen Moment hingeben und zweitens habe ich eine innere Referenz, wo
ich nach einer Antwort suchen kann.

Im Korper geerdet zu sein ist ein sehr hilfreiches Werkzeug, wenn ich an
inneren Themen oder Blockaden oder Schwierigkeiten arbeiten will. Dann ist
eine wachsende Bewusstheit im Kérper eine grof3artige Ressource.

Wir wollen schauen, ob wir unsere Prozessarbeit auch immer auf die
kdrperliche Dimension zurlckreflektieren kdnnen. Sodass, wenn ich sitze und
mich jemand fragt: ,Okay, was passiert jetzt gerade in diesem oder diesem
Teil deines Kdrpers?”, ich eine ziemlich klare Art habe, darauf zu antworten.
Sodass ich dir praktisch jeden Moment, wenn du mich spezielle Dinge zu
meinem Koérper fragst, antworten kann, dass das ein Gebiet ist oder eine
Landkarte, die ich kenne, und zwar nicht so, dass ich es gestern gelernt habe
und mich jetzt daran erinnere, sondern dass ich von Moment zu Moment
darauf zugreifen kann, wenn ich mit dir spreche.

Das wird dann eine Funktion oder Ressource, auf die wir zahlen kébnnen, dass
der Kdrper ein sehr intelligentes System ist, und dass die Tatsache, dass ich
mir der Funktionen und der Intelligenz dieses Systems bewusst bin, eine
grofRartige Ressource ist. Je mehr ich es Ube, desto mehr werde ich sehen
~Wow, das ist tatsachlich eine sehr, sehr fundamentale Grundlage, in die ich
meine Prozesse und auch meine intimen Beziehungen einbetten kann.”

[00:25:00]
Das wollen wir heute wieder Uben, vielleicht ein wenig mehr verfeinert als
letztes Mal, denn die Kérperdimension ist eine Dimension, wenn ich einer
Schwierigkeit begegne, und dann sage ich: ,,Okay, ich mache jetzt dieses
3-Sync.” (Ich werde das nachher zeichnen, dann ist es leichter zu verstehen.)

Ich kann sagen: “Okay, ich gebe dir eine ganz klare Antwort, wenn du fragst
‘Okay, was passiert in deinem Koérper, in deinen Emotionen, in deinem
Verstand?'” Das kann ich auch mit mir selbst machen. Ich habe einen Streit,
und dann kann ich sehen: ,Ah, in meinem K&rper ziehe ich mich ein wenig
zusammen, in meinen Emotionen fuhle ich mich abgetrennt und mein
Verstand ist Uberaktiv®, zum Beispiel.

Das ware eine kurze Betrachtung dieser drei Dimensionen. Oder ich fuhle
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einen starken Druck auf meinem Herzen. Ich spulre ein Menge Gefuhle in mir
herumwirbeln und mein Verstand ist leer. Da gibt es viele, viele verschiedene
Versionen, aber sie sind sehr hilfreich, weil das der Lebensprozess ist, der da
ablauft.

Lasst uns wieder eine geflUhrte Meditation machen, die auch, wie ihr sehen
werdet, eine Raum-Dimension enthalt, die Dimension des Bewusstseins.

Innerer Raum bedeutet, dass ich die Fahigkeit habe, meinen Prozess zu
beobachten, wie wir letztes Mal schon gesagt haben. Da sind Verstand,
GeflUhle, Korper. Und dann gibt es da die Fahigkeit, diese drei zu
beobachten.

Spater werden wir unser Hoheres Selbst, unsere Seele, das Licht, die Zukunft
als weitere Dimension zuflUgen, aus der die Inspiration kommt. Da ist also die
Bewusstheit, die Stille ist, Prasenz, was sehr wichtig ist, denn das gibt mir die
Fahigkeit einer Art inneren Freiheit innerhalb des Prozesses.

Das ist anders, etwas vollig Anderes als eine Art innerer emotionaler
Dissoziation. Dissoziation ist nicht dasselbe wie innerer Raum, selbst wenn
das manche Menschen innen drin verwechseln mdgen. Bei einer Dissoziation
fUhle ich nicht. In der Prasenz bin ich noch fahig zu fuhlen und ich kann
gleichzeitig mein fUhlendes Bewusstsein beobachten.

Ich fUhle mich meiner Umgebung gegenUber offen und ich bin aus
Achtsamkeit und innerem Raum und tieferer magnetischer Prasenz heraus
fahig, den aktuellen Prozess zu bezeugen. Damit werden wir arbeiten,

und das ist auch eine einfache Ubung, die man leicht in der Triadenarbeit
anwenden kann.

Jetzt gehen wir zusammen auf eine Reise, und dann machen wir mit der
Theorie weiter.

Meditation Anfang

Und wir fangen wieder an mit - du kannst das mit offenen oder
geschlossenen Augen machen - und um ein Koérpergefuhl zu bekommen,
fangen wir wieder an mit der Einfachheit des Sitzens.

Ich sitze. Ich atme, und ich bin mir meiner Kdérperhaltung bewusst, des
Atems, der Freude, einfach zu sitzen.

Es gibt nichts zu tun, nur die Freude, die Einfachheit. Einfach hier zu sitzen
und zu atmen und zu sein.
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[00:30:00]

Und dann bemerke die Freundlichkeit, die Freundlichkeit mit der du deinen
Koérper betrachtest. FUr manche Menschen ist der Kérper ein sehr natUrlicher
Ort, sodass sich die Menschen sehr zu Hause fUhlen, ungezwungen, den
Korper genielBen. Es ist dann eine freudige, spielerische, lebendige und sehr
verbundene Erfahrung.

Wenn du in deinem Korper sitzt, fUhlst du dich sicher, zu Hause, geerdet. Da
liegt eine Schoénheit in der Einfachheit, dieses erstaunliche Wunder, das wir
Koérper nennen, zu bewohnen.

FUr andere Menschen ist der Kdrper ein Ort, den sie teilweise bewohnen und
teilweise nicht.

FUr manche Menschen ist es ein unheimlicher Ort und es ist nicht leicht fur
sie, wirklich in ihrem Kdrper zu sein.

Wir wollen das ganze Spektrum respektieren - von nur ein Zeuge oder
Zaungast zu sein bis hin zu ganz geerdet und zu Hause zu sein -, und alles,
was dazwischen liegt.

lch bin mir bewusst, wie ich mich fUuhle und wie ich meinen Koérper betrachte.
Dieses GefUhl und diese Betrachtung haben eine Qualitat.

Manche Menschen sind gegenlber dem Kbrper sehr misstrauisch. Es ist
nicht leicht, ihm zu vertrauen, besonders, wenn wir in der Vergangenheit
schwierige Erfahrungen hatten.

Das wollen wir respektieren. Wir wollen der Art, wie wir unseren Kérper
betrachten, gegentiber mitfuhlend sein.

Es hangt naturlich auch davon ab, in welcher Lebensphase, in welchem Alter,
in welchen Umstanden ich im Moment bin.

Lasst uns die Qualitat bemerken, mit der ich in meinen Koérper schaue.

Die Qualitat: Ich splre in meinen Kdrper hinein. Das ist vorsichtig. Es ist voll
und geerdet. Es fUhlt sich indirekt an. Oder es ist schwer fUr mich, meinen
Koérper Uberhaupt zu splren. Ich stelle mir meinen Kérper vor, aber ich
spUre ihn nicht tatsachlich. Manche Menschen stellen sich vor, den Kérper zu
spuren. Es ist eine mentale Erfahrung, keine physische.

Ohne zu versuchen, etwas zu verandern; kein Grund, Druck aufzubauen oder
zu denken, etwas sei richtig oder falsch.

Lasst uns einfach nur mit Mitgefuhl bemerken, wie ich meinen Kérper mag,
so wie er ist. Oder ich mag meinen Kbrper nicht so, wie er ist. Oder nur
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[00:35:00]

gewisse Aspekte.

Und wieder bemerke ich nur, werde mir der Qualitaten oder Beziehung
bewusst.

Wenn ich mir in diesem kontemplativeren Zustand einfach nur die Frage
stelle: “Ernte ich die Intelligenz meines Kbrpers, die physische Intelligenz,
den SchlUssel zur physischen Intelligenz?”

Fdhle ich mich mit der Intelligenz meines Koérpers verbunden? Bin ich fahig,
diese Intelligenz im Alltag zu nutzen?

Nutze ich die intuitiven Fahigkeiten meines Kdrpers, die Art, wie er
Lebenssituationen widerspiegelt? Nutze ich die Selbstheilungskrafte meines
Koérpers, weil ich gut in ihm geerdet bin?

Kann ich darauf vertrauen, dass mein Kérper aktiv wird, wenn ich sehr

aktiv sein muss? Kann ich seiner Kraft, seiner Lebendigkeit, seiner Starke
vertrauen? Und auch seiner Entspannung, dem Fluss der Lebensenergie, der
Regeneration meines Kérpers?

Ich kann die Schdonheit meines Kbérpers und die natUrliche Ausstrahlung
meiner Lebensenergie, meines Ausdrucks und meiner Kreativitat durch
meinen Kérper genieBen. Freude und sexuelle Lust durch meinen Korper.

Und wieder, wie sehr ich innerlich “ja” oder ,vielleicht” oder “nein” sagen
kann zu gewissen Fragen, die ich stelle. Entspanne dich einfach in diese
inneren Antworten oder Geflhle hinein - mit Mitgefuhl.

Ah, sich der Qualitaten bewusst werden. Und sich der Tendenzen bewusst
werden.

Und dann auch - fuhlt sich mein Kdérper wie ein Zuhause an? FUhle ich mich
zU Hause, wo ich bin, weil ich mich in meinem Kérper zu Hause fUhle? Ich
sitze in meinem Korper und es gibt ein innerlich fest installiertes Gefuhl von
Heimat, Sicherheit. Ja.

Oder vielleicht gibt es eine Ambivalenz. Manchmal fUhle ich mich sicher,
manchmal nicht. Oder ich fUhle mich fast nie sicher. Ich fuhle standig
diese unterschwellige Angst. Oder Unsicherheit. Ich fihle mich nicht ganz
verwurzelt, ich fuhle mich gréBtenteils nicht verwurzelt.

Und schaue und fuhle wieder nur sanft und mit Mitgefuhl. Und kreiere
Intimitat mit dem, wie es nun mal ist. Und finde eine Beziehung zu dem, wie
es nun mal ist. Ohne es sofort anders haben zu wollen. Ohne zu denken, es
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[00:40:00]

[00:45:00]

ist falsch so.

Es ist richtig, weil es jetzt gerade da ist. Ho6chstwahrscheinlich kann es
wachsen, sich entwickeln. Und so ist es eben gerade jetzt.

Dann lass uns ein bisschen durchs Kérperfeld reisen und lass uns schauen,
ob ich ein Gefuh! fur meine FURe auf dem Boden bekomme.

Noch mal, manchmal stellen sich Menschen die Fuf3e nur vor. Lasst uns
schauen, ob ich durch meinen Koérper hindurchsplren kann, ganz bis zu
meinen FURen hinunter, bis ich ein FUhlbewusstsein meiner FURe habe.

Und da bleibe ich fur einige Momente. Ich atme weiter. Und dann schaue ich
auch in meine FuUBe. Wenn mir das schwerfallt, dann bemerke ich das und
spUre weiter in meine FuURe hinein.

Und dann stell dir vor, dass du die Kamera fur dein inneres Schauen benutzt.
Das ist da, wo du dir Dinge vorstellst, wo du innere Dinge visuell siehst.

Dann schaust du mit deinem inneren Schauen, ob du auch einen visuellen
Eindruck von deinen FlURen bekommen kannst.

Das ist nicht nur eine Vorstellung. Du schaust wirklich in deinen Kdrper
hinein, ganz bis zu deinen FURen, selbst, wenn es am Anfang ein ziemlich
verschwommenes Bild ist.

Und du fuhlst deine FURe und du kannst dich mit deinem inneren Schauen
verbinden, mit deinem korperlich geflUhlten Splren deiner FufRe.

Lass uns schauen, ob du da bleiben kannst, selbst, wenn dein Geist dich
manchmal einladt, in andere Gedankenprozesse einzusteigen.

Dann finde zwei oder drei Punkte in deinem Kdrper, egal wo, in
verschiedenen Bereichen deines Kdrpers, wo du dasselbe machst. Du spurst
in diesen Bereich hinein. Das kann ein inneres Organ sein, ein Knochen, ein
Gelenk, dein Nervensystem, egal was.

Du schaust in diesen Ort hinein, du spUrst in diesen Ort hinein. Du lasst diese
beiden Sinne sich treffen. Es ist wie ein innerer Réntgenblick auf deinen
Korper, auf gefuhlte Weise.

Sie treffen sich und geben dir Informationen. In manchen Bereichen ist schon
die Information, dass es schwierig ist, sich mit diesem Bereich zu verbinden,
eine Information.

© Copyright 2016 Thomas Hubl. Alle Rechte vorbehalten. Text, Bilder und Grafiken, sowie deren Anordnung in diesem Dokument
unterliegen dem Schutz des Urheberrechts und anderer Schutzgesetze. Der Inhalt dieses Dokuments darf ohne schriftliche Erlaubnis
von Thomas HuUbl auf keine Art kopiert, verbreitet, veréandert oder Dritten zuganglich gemacht oder auf sonstige Weise genutzt werden.



The Mystical Principles of Course Session 2 @
Intimate Relationships 04 Juni 2016

Und du fuhlst dich taub, gestresst in dem Bereich, angespannt, getrennt,
Uberfordert, Uberaktiv. Da ist die Empfindlichkeit reduziert, es gibt nur ein
wenig Empfindlichkeit. Oder es gibt eine Menge Informationen, auf die ich
leicht zugreifen kann.

Und so kannst du also diesen Bereich in deinem Kérper sehen, und du kannst
ihn fuhlen. Wenn du ein klareres Gefuhl dafur bekommen hast, gehst du
weiter, suchst einen anderen Ort, andere Qualitaten.

Bemerke auch die Qualitat der Prasenz und Konzentration.

Auf manche Bereiche kann ich mich viel leichter konzentrieren. Dann gibt
es Bereiche, die ich versuche, zu fUhlen, aber ich werde ziemlich leicht
abgelenkt von meinem Korper oder Geist.

lch schaffe es nicht, meine Konzentration auf den Bereich zu halten, den ich
ausgesucht habe. Und das bemerke ich ebenfalls als Teil des Prozesses.

Wenn du mit den drei verschiedenen Stellen fertig bist, lass uns einem
Moment lang der Kommunikation zuhoren.

Lasst uns uns einstimmen auf die Kommunikation in meinem Koérper, die
intra-physische Kommunikation, die Art, wie die verschiedenen Teile meines
Korpers miteinander kommunizieren.

Ich hére einen Moment lang dieser Kommunikation zu.

[00:50:00]
Du siehst, dass es da ein sehr intelligentes System gibt. Manchmal ist
es etwas reduziert durch vergangene Erfahrungen, Traumata, starke
Konditionierung, Lebensumstande und unseren inneren Zustand aufgrund
dieser Lebensumstande.

Aber da gibt es ein unterschwelliges potenziell hochintelligentes
Gleichgewicht, eine Balance, wie die vielen, vielen Funktionen standig
miteinander kommunizieren.

Oder es gibt ein hohes Level von Intelligenz zum Regulieren, Anpassen,
Kommunizieren, das versucht, die héchstmdgliche Balance im aktuellen
Moment zu finden.

Das umfasst natlrlich auch meine emotionale und mentale Erfahrung.
Im besten Sinne sind sie alle miteinander verbunden, ineinander geerdet,
koharent miteinander - sie spielen dieselbe Musik.

Und auch zu sehen, dass es da eine Art innere Landkarte des Kérpers gibt,
als ob ich eine innere Landschaft habe, von den FuRen bis zum Kopf, und
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oberhalb und unterhalb gibt es ein ganzes Land, ein ganzes Gebiet.
Das ist das Gebiet, mit dem ich am physischen Universum teilnehme.

Das ist das Gebiet, durch das ich mit der physischen Welt um mich herum

verbunden bin, und meine Fahigkeit, darauf zu antworten, meine Fahigkeit,
koordiniert zu sein, orientiert zu sein, reaktionsfahig, beweglich, und meine
Fahigkeit, Dinge in der Welt zu manifestieren.

Das Transformatorische hat einen Einfluss in der physischen Welt, kann
Energie in das physische Reich hoch- oder runtertransformieren.

Es ist wie ein Computerchip, der in einem grofRen Computer eingestdpselt
ist, und deshalb voll an dessen Intelligenz teilhaben kann.

[00:55:00]
Wahrend ich, sofern es mir gerade mit Mitgefihl und Fursorge moglich ist,
meinen physischen Kdrper und all seine Funktionen umfassend einschliel3e,
gibt es auch eine Dimension der Tiefe.

Innerhalb dieser Dimension meines Kdrpers werde ich achtsam. Ich
synchronisiere meine Wahrnehmung mit meinem Bewusstsein. Das ist
Achtsamkeit.

Der nachste Schritt ist dann hdchstwahrscheinlich, dass, wenn du nach innen
schaust, du eine Dimension von Raum oder innerem Raum findest, eine Art
stille Prasenz oder raumhafte Ausdehnung.

Dass die Silhouette deines Kérpers nicht mehr so fest ist, sondern auch eine
Dimension von Raum hat.

lch habe inneren Raum.

Da gibt es ein Gefuhl von innerer Prasenz, sogar die Fahigkeit zu
beobachten, wie ich meinen Kdrper splre. Ich betrachte den Prozess meines
Korpers.

Lasst uns dieser Dimension von innerem Raum lauschen, die Aufmerksamkeit
vom Kérper auf die Raumhaftigkeit der inneren Stille und Prasenz lenken
oder auf etwas, das noch zeitloser ist.

Ich lausche dieser zeitlosen Qualitat und Stille. Da gibt es eine Dimension
von Tiefe.

Und dann lasst uns alle gewahr werden, dass sich darauf jetzt gerade viele
hundert Menschen einstimmen, Intimitat erforschen, Beziehung, Liebe. In
sich selbst, mit anderen ... und die entstehende Qualitat dieses Vorgangs.
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Lasst uns spUren, dass wir das zusammen machen und nicht nur getrennte
Teilnehmer sind, sondern eine miteinander verbundene Intelligenz.

[01:00:00]
Da gibt es viele Qualitaten. Da gibt es eine Menge Lebenserfahrung, eine
Menge Intelligenz, Klarheit, Einsichten, Weisheit, die wir alle teilen. Es ist ein
Pool innerhalb dieser Forschung.

Und dass wir einander splren kdnnen, selbst wenn tausende von Kilometern
zwischen uns liegen, als eine Art virtuelle Sangha, eine Gemeinschaft von
Praktizierenden.

Da gibt es eine subtile Fahigkeit, uns wirklich gegenseitig wahrzunehmen,
uns zu spuren, oder zu lernen, diese Fahigkeit zu nutzen, die die Mystiker auf
sehr kraftvolle Arten ausgedrlckt haben, diese Fahigkeit, die wir alle haben.

In der Entwicklung des Internets gibt es eine Art subtiles Netz, wie eine
innere Fahigkeit, verbunden zu sein. Das Internet wird dann intim.

Dort, wo wir uns gegenseitig spUren, wird es warm.

Und dann komm in deinen Kérper zurtick, mache ein paar tiefe AtemzUuge,
und komm langsam zurUlck.

Meditation Ende

Dann lasst uns jetzt mit der Theorie weitermachen, die nicht nur Theorie ist,
sondern eine Art mystisches Wissen, das sehr alt ist und aus vielen, vielen
Lebenszeiten der Praxis entstanden ist.

Hausaufgabe 1

Was wir gerade gemacht haben, ist eine wunderbare Ubung, die wir machen
kdnnen, bis wir uns das nachste Mal treffen. Das Erstellen dieser Landkarte,
diese innere Bestandsaufnahme im Kérper, die Reise durch den Kdrper

als Kontemplation, diese Art von physischer - aber es ist nicht nur eine
physische, sondern eine Art physisch-energetische Fahigkeit.

Der Korper als Informationsfeld

Wir haben also gesagt, dass wir schauen und spUren, also nehmen wir
unsere innere Vision und wir nehmen unser Herz und unser Hara, das
Zentrum unseres Kdrpers im Unterleib, und wir verbinden sie.
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Ich zeichne das mal wieder auf, um es zu verdeutlichen.
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Hier ist also eine Person. (Thomas malt eine Figur auf die linke Seite des
Zeichenbildschirms.)

Wir sprechen in der spirituellen Praxis Uber verschiedene Zentren. Das ist
unsere Krone. (Er zeichnet diagonale Linien auf beide Seiten des Kopfes und
zwei Pfeile Uber den Kopf, die jeweils nach unten bzw. nach oben zeigen).

Dort kommt hdhere Information herein, oder wir streben zu einer Art
transpersonalen Dimension.

Und hier haben wir die Augen. Das ist das dritte Auge. (Er zeichnet Augen
und das dritte Auge auf das Gesicht und die Stirn der Figur.) Das ist das
innere Schauen.

Das ist das innere Wissen. (schreibt ,Wissen” neben die Krone).

Das ist das innere Schauen. (schreibt ,Schauen” neben die Augen) Und das
Herz und das Hara zusammen kreieren ein Gefuhl. (Er malt Kreise um das
Herz und Hara der Figur und eine diagonale Linie, neben die er ,Gefuhl”
schreibt.)

NatUrlich auch ein Gefuhl vom Kdrper, der Emotionen und dem Geist. (Er
schreibt ,Kérper”, ,Emotionen” und ,Geist” unter ,Gefuhle".)

Das Gefuhl ist also ... alles hat natUrlich eine innere Dimension und eine
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auBere Dimension. Aber wir wollen sehen, ob diese drei ein Organ werden,
dass die Zentren eine Funktion werden (zeichnet einen Kreis um die drei
Zentren).

Sodass mein Schauen, zum Beispiel, wenn ich meinen Kbrper spulre, ich
meine FURe splre durch meinen Fuhlsinn, und ich schaue gleichzeitig in
meine FURe durch mein Schauen (malt Linien von “FUhlen” und “Schauen” zu
den FuURBen).

[01:05:00]
lch verbinde diese zwei in bestimmten Bereichen meines Kdrpers. Dann ist
mein Kdrper so eine Art Informationsfeld. Ein Feld voller Informationen, und
ich kreiere eine innere Bewusstheit dadurch, dass ich mich spUre und sehe.

Das ist natUrlich eine wunderbare Qualitat far jemanden, der mit Heilung
arbeitet. Das ist eine wunderbare Qualitat, um in schwierigen Situationen
an seinem eigenen Prozess zu arbeiten. Und das ist, naturlich, ein schéner
Prozess, denn je mehr ich in meinem Kérper geerdet bin, desto leichter ist
es, auf physische Situationen in meiner physischen Umgebung zu reagieren.
Ich bin dann mehr verbunden.

Das ist auch eine Funktion, die manche Menschen zum Beispiel in
tantrischen Praktiken nutzen, um mit ihrem inneren Energiestrom zu arbeiten
in Bezug auf Intimitat, Sexualitdt und dem transpersonalen Aspekt der
Sexualitdt, zum Beispiel.

Fur all das aktivieren wir diese inneren Kapazitaten, und sie sind
buchstablich Kapazitaten: Schauen bedeutet Klarheit in meinem Leben. Das
kommt mit einer Kapazitat. Es ist nicht nur, dass ich meinen Kérper sehe,
sondern er entwickelt auch ein Gefuhl von Klarheit.

Und je mehr ich das Ube, desto mehr kann ich buchstdblich das Leben sehen.
Was bedeutet, je mehr ich fahig bin, mich auf viele, viele Dimensionen des
Lebens zu beziehen, und zwar gleichzeitig. In Alltagssituationen. Und je
mehr ich zu fUhlen imstande bin, ist es ebenso.

Das geht mit Mitgefuhl einher, mit der Fahigkeit, bedeutsame Beziehungen
herzustellen, es geht mit der Fahigkeit einher, auch Dinge zu spUren, die
subtiler sind, und Dinge zu spuren, die vielleicht erst in mein Leben treten
werden.

Fuhlen hat also viele Dimensionen. Es gibt viele Dimensionen des Fuhlens. Es
geht nicht nur darum, Emotionen zu fuhlen. Ich fUhle zwar auch Emotionen,
aber ich kann viel mehr fuhlen. Ich fuhle das Leben.
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FUr manche steht FUhlen hauptsachlich in Verbindung mit: ,Oh, ich bin
emotional.” Nein. FUhlen bedeutet schon auch, Emotionen zu fuhlen. Aber
Fuhlen bedeutet, dass ich die Qualitaten um mich herum spuUren kann. Ich
kann Produkte spUren, die wir schaffen. Ich kann andere Menschen fuhlen.
Oder Firmen spuren. Ich kann die Gesellschaft und die Dynamiken in der
Gesellschaft spuUren. Ich kann viel, viel mehr als das fuhlen.

Da gibt es also das Fuhlen. NatUrlich ist da das FUhlen meines emotionalen,
physischen und mentalen Selbst. Da ist das Schauen, und da ist das Wissen.
Da ist eine Art hdheres transpersonales Wissen, das in Verbindung steht mit
unseren hdheren Fahigkeiten.

3-Sync und Triadenarbeit

Wir arbeiten also grundsatzlich daran, ein einziges Organ zu schaffen.

Oft laufen nicht alle synchron, oder einige sind blockierter, und andere
sind weniger blockiert, einige sind zuganglicher und andere sind weniger
zuganglich. Aber durch gesunde spirituelle Praxis schaffen wir letztendlich
eine Art Ein-Organ-Gefuhl.

Und das ist Teil der Koharenz. Das ist eine Art, innere Koharenz aufzubauen.

Und dann haben wir gesagt - das hier ist ein Diagramm aus unserer
Transparenten-Kommunikations-Praxis. (Thomas beginnt mit Zeichnung 2
und zeichnet eine senkrecht stehende rechteckige Box.)

Wir haben gesagt, hier sind die Dimensionen, mit denen wir Uben: der
Geist, die Emotionen und der Kdrper. (Thomas teilt die Box in drei Teile und
schreibt von oben nach unten M (fur Mind = Geist), E und B (fur Body =
Koérper) hinein.
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Hier ist wieder unser Hoéheres Selbst, die hdhere Inspiration. Das kann man
gewissermafen auch die Zukunft nennen. Dorthinein entwickeln wir uns. (Er
malt eine gestrichelte Linie oberhalb der Box und schreibt daneben “F” fur

“future”).

Wenn ich das Wort “Zukunft” verwende, meine ich nicht die zeitliche
Zukunft. Ich meine die Zukunft im Bewusstsein. Was ist die Zukunft, in die

ich mich hineinentwickele?

Und hier ist die Dimension des Raums. (Er zeichnet diagonale Linien in den
Bereich ,S* der links von der grof3en Box mit den ,M-E-B"-Sektionen liegt.)

Raum bedeutet innerer Raum, die Fahigkeit zu beobachten, und das
Auftauchen eines transpersonalen Selbst, oder einer transpersonalen Welt

oder transpersonalen Dimension meiner selbst.

Und hier ist das, was wir “3-Sync” nennen. Wenn die drei synchron sind,
nennen wir es 3-Sync. (Er zeichnet eine gestrichelte Linie, die die M-, E- und
B-Sektionen verbindet.) Und wenn sie bis ganz oben synchron sind, nennen
wir es 4-Sync. (Er zieht die gestrichelte Linie weiter bis in den Bereich

L Zukunft™)
Wenn wir synchron sind, bedeutet das, dass meine mentale Information,

meine emotionale Information und meine physische Information dasselbe
aussagen. Es kommt also von allen dreien dieselbe Information.
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Es ist sehr interessant, im Leben mir selbst oder anderen zuzuhdren und zu
sehen, wie viele Momente im Alltag synchron sind. Wenn du dich selbst in
schwierigen Situationen beobachtest oder wenn du andere beobachtest,
wenn du einfach das Leben um dich herum kontemplierst.

Und dem widmest du etwas Zeit, als eine Art “Mitten-im-Leben”-
Praktizierender. Das ist eine Art von spiritueller Kontemplation. Wir
kontemplieren das Leben, und wir fihlen und sehen und werden uns
bewusst, ob die drei in vielen, vielen alltaglichen Lebenssituationen synchron
sind - oder eben nicht.

Ohne darUber reden zu mussen, nur fur mich selbst. Ich nehme mir einfach
Zeit, das zu bemerken, diese Funktionen im Leben um mich herum zu
beleuchten.

Und ich werde erstaunt sein, wenn ich meine Aufmerksamkeit dahin richte,
in wie vielen Momenten ich anfange zu sehen, zu fuhlen, oder mir bewusst
zU werden, dass es eine De-Synchronisation gibt. Der Geist sagt etwas
anderes als die Emotionen und der Kdrper. Und so bekommen wir gemischte
Impulse oder unklare Kommunikation, nicht synchrone Kommunikation von
Menschen. Oder es ist bei mir auch so.

Aber wenn mir das bewusst wird, ist das schon eine grof3e Sache. Welil es
bedeutet, das ich nicht in den Symptomen hangenbleibe. Ich schaffe bereits
eine gréfBere Bewusstheit.

Das ist eine wichtige Grundlagenarbeit, die ich auch in meiner Triade
machen kann. Wir kdbnnen einander fragen: ,Okay, ich lausche.” Jemand teilt
zum Beispiel etwas Uber ihre/seine Beziehungsdynamik oder die Tatsache,
dass sie/er sich nach einem Partner sehnt und derzeit keinen Partner finden.

Oder vielleicht wollen sie auch keinen Partner. Und so kdnnen wir einfach
nur die Frage stellen: ,,Okay, wenn du mir sagst, was du mir sagst, gib mir
einfach nur wieder, wie das in deinem Geist landet. Beschreibe mir den
Zustand deines Geistes. Beschreibe mir den Zustand deiner Emotionen und
beschreibe mir den Zustand deines Kdrpers.”

Dann hoéren wir einfach zu. Wir beobachten den Bewusstwerdungssprozess,
den der andere durchlauft. Und ich hore, dass der andere mir die Zustande
beschreiben kann - oder eben auch nicht -, was beides gleich gut ist, denn
beides enthalt Informationen Uber den Prozess.

Und dann kdnnen wir natudrlich durch unsere kontemplative Praxis im Leben
mehr und mehr bemerken, wie gut ich das beobachten kann.
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Normalerweise, wenn wir in schwierigen Situationen stecken, ist es flr
viele so, dass sie diese Beobachtungsfahigkeit verlieren und sich ganz
identifizieren mit dem Beziehungsstreit oder der Anspannung in der
Beziehung oder dem eigenen inneren Prozess in Bezug auf den Partner.

Das ist also eine sehr hilfreiche Landkarte, in der ich mich widerspiegeln
kann. Wenn ich mich also dort hineinstelle (er zeichnet eine Figur in die
3-Sync-Box), dann kann ich mich auf der Landkarte sehen. Oder ich kann mir
sogar Notizen machen am Anfang. Ich kann es niederschreiben und sagen:
LAh, in dieser Situation ..." Das kann ich fUr mich selbst machen, zu Hause.

Wenn ich in einer bestimmten Situation Schwierigkeiten habe, dann kann
ich mir Notizen machen und sagen: ,Ah, mein Verstand ist ganz leer.” Oder
mein Verstand ist Uberaktiv. Oder ich splre geistige Anspannung. Meine
Gedanken oder Gefuhle kreisen immer wieder um dasselbe. Selbst wenn ich
mich unverbunden oder taub fuhle, das gehdrt auch dazu. Das ist ein sehr
wichtiger Aspekt. Das heil3t nicht, dass etwas falsch ist. Sondern es sagt
etwas aus. Das ist auch eine Information.

Also nicht nach der richtigen Information suchen, sondern sich die
Information anschauen, die da ist. Dann schaue ich mir das an, oder ich
fUhle mich selbst hinein oder ich hdre es von dir. Dann, wenn wir das in
der Triadenarbeit machen, kann ich sagen. ,,Ah, ich hére.” Dann schaue
ich, ob ich spUren kann, was die Person in der Triade sagt, wahrend ich sie
beobachte, wahrend ich beobachte, wie die Person etwas teilt.

Und das ist bereits ein sehr guter Prozess, weil wir merken werden, dass in
den meisten Fallen, wo es eine Schwierigkeit gibt, wir fihlen werden, dass

es nicht synchron ist. Da gibt es unterschiedliche Botschaften von den
verschiedenen Koérpern. Und das ist es, wo die Stressoren oder die Unklarheit
sitzen.

Das also fur den Anfang. Ich werde zur Triadenarbeit noch mehr sagen. Aber
fUr den Anfang ist das ein einfaches Werkzeug, das jeder nutzen kann, denke
ich, und das wir zusammen benutzen kénnen. Und wir kbnnen einander
dabei beobachten, wie wir dieses Werkzeug benutzen. Und dann werden wir
das vertiefen, denn natdrlich kénnen wir mit dieser Ubung in eine viel hdhere
Aufldsung der Komplexitat gehen.

Ich denke, das ist ein einfacher Start fur jeden. Und ich m&échte auch noch
sagen, dass ihr bitte sehr achtsam seid, wenn ihr einander in den Triaden
Feedback gebt und dass inr die anderen erst fragt, ob sie Feedback
wollen. Und wenn jemand sagt ,nein, das ist fUr mich zu viel”, das dann zu
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respektieren.

Auch achtsam dafur zu sein, dass manche Menschen vielleicht in der
Vergangenheit schwierige Erfahrungen gemacht haben. Manche Menschen
tragen alte Traumata mit sich herum. Dass wir also wirklich einander spuren,
wenn wir miteinander sprechen, und nicht nur versuchen, Feedback zu
geben, weil das etwas ist, das ich lernen will. Und achtsam zu sein dafur, ob
die Person es wirklich aufnehmen kann oder nicht.

Wenn Menschen sagen, nein, sie wollen das nicht, dass das dann respektiert
und nicht Ubergangen wird. Es ist sehr wichtig, dass wir darin eine
respektvolle Kultur haben, wo wir lernen, einander zu spUren, auch wegen
des Kontexts und der Umgebung. Und dass wir am Anfang auch darUber
sprechen kdbnnen, wie wir das in unserer Triade sehen, welche Verbindlichkeit
wir da miteinander eingehen.

Naturlich gibt es da eine Art Vertraulichkeit in der Triadenarbeit und im
ganzen Kurs, dass, was immer wir hier in den Online-Sessions beobachten,
im Prozess mit anderen, dass wir darUber nicht au3erhalb des Kurses
sprechen mit anderen. Und dass wir auch in den Triaden darauf vertrauen
kdnnen, dass die Information unter uns bleibt.

Das sind sehr wichtige grundlegende Komponenten unserer
Zusammenarbeit hier, damit wir alle das GefUhl haben, in einem geschltzten
Raum zu sein, der so sicher ist, dass wir uns bis zu dem Grad 6ffnen kénnen,
den wir selbst wahlen.

Und gleichzeitig damit die Ermutigung, die Intelligenz und das Feld hier zu
nutzen, oder diese Intelligenz, die wir hier zusammen schaffen, die einfach
eine groRartige Mdglichkeit bietet, frische Luft in unsere inneren Radume zu
lassen, die vielleicht schon seit langerem ohne Frischluft sind. Was bedeutet,
dass wir wieder anfangen, zu atmen und Bewusstheit in Bereiche unseres
Lebens bringen, die vielleicht schon seit einiger Zeit geschlossen waren.

Belonging und Becoming - Zugehdéren und Werden

lch mdchte mit etwas anfangen, bei dem wir heute nattrlich wegen der Zeit
nicht so tief einsteigen ké&dnnen. Aber ich werde zumindest damit anfangen,
und das ist die Grundlage. Ich denke, das Beste, womit wir anfangen kdnnen,
ist unsere Grundlage.

Und dass viele, viele Dynamiken, von denen wir hdren werden oder die
wir im Laufe des Kurses erforschen werden, tatsachlich auf etwas sehr
Grundlegendes zurlUckgehen.
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Und dieses Grundlegende sind zwei Krafte. In diesem Kurs arbeiten wir
mit zwei Kraften. Das bedeutet, dass wir alle eine Sehnsucht haben,
dazuzugehdren. (Er malt eine liegende Acht am unteren Rand des
leeren Bildschirms und eine Linie mit einem Pfeil von der Mitte des
Unendlichkeitssymbols, der nach oben zeigt.)

Und dass wir alle eine Sehnsucht haben, zu werden. Das ist etwas, was fur
den Rest unseres Lebens so weitergehen wird und flUr den Rest des Lebens
Uberhaupt, dass wir etwas werden, uns entwickeln wollen, und dass wir
dazugehodren wollen.

Das Zugehdren ist die Beziehungsfahigkeit, die Fahigkeit, unser Werden

auf unsere Umgebung zu beziehen. (FuUgt eine weitere liegende Acht Uber
der anderen hinzu.) Manche von euch, die vielleicht schon an anderen
Kursen teilgenommen haben, haben das schon von mir gehért. FUr manche
anderen ist das vielleicht, zumindest in unserem Kontext, neu, dass unser
Leben wachst (er malt mehrere Lagen von Unendlichkeitssymbolen Uber die
anderen).

Wir sind durch Schichten und Schichten von Zugehdren und Werden in
unserer Entwicklung gewachsen. Das schafft eine externe Dimension und es
schafft eine interne Dimension in uns.

Es schafft die Fahigkeit, die externe Dimension hereinzunehmen und sie in
der internen Dimension zu verarbeiten. Das ist sehr wichtig, denn das ist eine
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Fahigkeit, die viele, viele Implikationen hat.
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Interne und externe Dimensionen

Eine Implikation ist, dass es da eine Leinwand gibt. (Beginnt Zeichnung 4 mit
einer Kinoleinwand und Projektoren.)

Das ist unsere innere Kinoleinwand. Da gibt es einen Projektor und einen
anderen Projektor, wenn wir das vereinfachen wollen. (Er zeichnete die
beiden Projektoren rechts und links unten ins Bild.) Einer ist der externe und
der andere ist der interne. (Er schreibt ,I” fUr intern neben den linken und ,E"
fUr extern neben den rechten.)

Diese Projektoren werfen Informationen auf die Leinwand, und wir schauen
die ganze Zeit zu. Jetzt, wenn du auf deinen Computer schaust und mir
zuhorst - hoffentlich horst du mir zu - dann machst du genau das gerade
eben. Und ich tue das genau jetzt ebenfalls. In unseren Gehirnen. Unsere
Gehirne versuchen die Informationen aus unseren internen und externen
Sinnen ein- und auszublenden.

Als wir die Meditation gemacht haben, hat der externe Projektor weniger
Informationen gesendet, war weniger intensiv. Und der interne hat

dafur aufgedreht. Und jetzt ist wahrscheinlich dein interner ein wenig
runtergeregelt und dein externer schiebt mehr Energie, mehr Licht auf die
Leinwand.
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Das ist eine ganz natlUrliche Funktion. Da gibt es also eine dynamische
Balance, um einerseits nicht Uberflutet zu werden, aber andererseits fahig zu
sein, in Beziehung zu gehen mit den wichtigen Informationen, entweder den
inneren oder den dulReren.

Wenn wir jetzt zurickkommen, warum ich das sage ist, weil, wenn wir auf
das Werden und das Zugehoéren zurickkommen, jedes Zugehoren, nein,
Werden, hat hier, hier drinnen, einen Willen. (Er schliet Zeichnung 4 und
zeigt Zeichnung 3 noch einmal, wo er ,Wille® neben den Pfeil oben zuflugt.)
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Das ist es, was ich will, aber nicht nur als ein Ego, das ist auch das, was das
Leben durch mich will.

Wir haben also gesagt, dass es eine interne Dimension und eine externe
Dimension gibt. (Schreibt ein | fUr intern auf die linke Seite der liegenden
Acht und ein E fUr extern auf die rechte Seite der liegenden Acht). Und
warum ist das wichtig? Weil, wenn wir in Beziehung gehen mit Menschen
- manche Menschen leben in einer Balance zwischen dem Internen und
dem Externen, in einer dynamischen Balance. Sodass das Gehirn und das
Nervensystem, die emotionale Bewusstheit und die physische Bewusstheit
und meine externe Wahrnehmung alle in dynamischer Balance sind.

Und in der spirituellen Praxis lernen wir, wie wir diese Wahrnehmungen
erhdhen und sie gleichzeitig auf der Leinwand halten, sodass es weniger und
weniger Trennung gibt.
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Das bedeutet, dass ich mit meinem authentischen Kern verbunden bin.

Ich kann meine innere Wahrnehmung spUren und ich kann meine duflere
Wahrnehmung spuren. Ich kann in Beziehung zu dir gehen, dich fuhlen, zum
Beispiel, und gleichzeitig mich fuhlen. Das ist eine Fahigkeit, dass ich mehr
und mehr gleichzeitig auf meiner Leinwand halten kann, durch Prasenz.

Aber was oft passiert ist, besonders in herausfordernden oder schwierigen
Situationen - weil wir noch nicht wissen, warum wir es schwierig oder
herausfordernd nennen --, dass diese Fahigkeit eingeschrankt ist. Wir treffen
auf einen Bereich in uns, wo diese Fahigkeit, sagen wir, halbiert ist. (Zeichnet
eine senkrechte Linie durch die “interne” Seite der liegenden Acht und
schraffiert die Halfte davon, macht dann dasselbe auf der “externen” Seite.)
Und so friere ich einen Teil meiner inneren Erfahrung ein, zu der ich keinen
Zugang habe, oder ich friere einen Teil meiner duBeren Erfahrung ein, zu der
ich keinen Zugang habe. Aber ich bin immer noch in dieser Situation.

Jetzt habe ich also nur noch 50 % meiner Fahigkeit, eine Situation zu
[6sen, die ich herausfordernd nenne. Und genau deshalb nenne ich sie ja
normalerweise herausfordernd.

Herausfordernd oder schwierig ist das hier. Das ist schwierig. (Zeigt

auf die schraffierten Stellen in der Zeichnung). Es liegt nicht so sehr an
der Situation, sondern mehr an meiner Unfahigkeit, diese Fahigkeit zu
verarbeiten, diese Situation mit meiner Fahigkeit voll zu verarbeiten. Wenn
ich also nur 50 % meiner Rechenleistung habe, um einen Streit in der
Beziehung zu verarbeiten, dann nenne ich ihn normalerweise schwierig.

Werden und Zugehoren ist also natlrlich sehr komplex, aber das ist etwas,
von dem ich glaube, dass es ein tiefes Eintauchen wert ist, denn innerhalb
dieses scheinbar simplen Paares ist unser Paar, sind wir als ein Paar. Werden
und Zugehdren ist ein Paar.

Die Musik der intimen Beziehung

Und das ist, glaube ich, die Grundlage jeder Beziehung und natlrlich auch
jeder intimen Beziehung, denn intim bedeutet, dass es sehr tief geht in den
Kern dessen, was wir sind. In der Intimitat, in Liebesbeziehungen, in sexuellen
Beziehungen, in Ehen, gehen wir oft zu sehr tiefen Stellen in unserem Sein.

Und dadurch werden viele, viele Schichten dieser dynamischen Balance von
Werden und Zugehodren, von innen und auf3en, herausgefordert. Und wir
kdbnnen sicher sein, dass die, wo die Klaviatur des Lebens - wir haben eine
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Lebensklaviatur. (Er schlie3t Zeichnung 5 und &6ffnet eine neue Seite, wo er
eine Klaviertastatur malt und Strichmannchen hinzuftugt.)
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Ja, es ist eine Art Tastenfeld All die Schichten unserer Entwicklung zur Reife
- hier also das Tastenfeld unseres Lebens. Sodass unsere Beziehungen - es
spielt keine Rolle, wie viele Frequenzen von dem, was ich bin, die Beziehung
beridhrt - auf diesem Tastenfeld gespielt werden und dieses Tastenfeld
berUhren.

Daher ist das aus mystischer Perspektive gesehen groflartig, denn all die
Tasten, die nicht gestimmt sind, werden sich irgendwie zeigen mussen. Denn
die Musik einer intimen Beziehung, der Tanz einer intimen Beziehung, der
erotische Tanz, der Liebestanz, der Zusammenleben-Tanz, und zusammen

einen Weg im Leben zu gehen, das ist konstante Bewegung. Das ist standige
Musik.

Es ist eine Liebesbeziehung. Es ist ein Tanz. Es ist eine Art Liebestanz im
Leben. Und daher wird es immer da, wo das Klavier nicht richtig gestimmt
ist und wir diese Note spielen muUssen, ein wenig schrag klingen. Oder sogar
richtig schrag.

Und daher ist das aus mystischer Perspektive groBartig, denn wir bekommen
die Teile in uns zu sehen, deren wir uns nicht bewusst sind. Und wenn es
beim Erwachen und dem spirituellen Leben um hdhere Bewusstheit geht
und darum, mehr der gottlichen Prasenz und gbttlichen Liebe und dem
gottlichen Mitgefuhl und der Klarheit durch uns zu verkdrpern - weil wir ein
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Leben in einer Kultur leben, weil es Mystiker in der Kultur gibt - das bedeutet
wir mussen es verkdrpern. Es muss ganz durch uns hindurchgehen. Es muss
den ganzen Weg gehen. Das Licht muss ganz hindurchgehen.

Und die Beziehung wird mir zeigen, wo das Licht nicht durchgeht - warum
ich den Geist nicht voll verkérpern kann. Und das ist grof3artig.

Erstens ist das eine Chance, und zweitens ist es buchstablich eine
Herausforderung, viele, viele Jahre des Lernens, Werdens und Zugehdrens.
Und dass es da einen Willen gibt und dass das Leben etwas durch uns will,
und dass das Leben auch diese Intelligenz in Beziehung bringen will mit der
Welt durch uns. (Er schliet Zeichnung 6 und zeigt wieder Zeichnung 5.)

Hausaufgabe 2

Da gibt es noch eine wunderbare Hausaufgabe. Ich mdéchte, dass ihr als
Hausaufgabe euch anschaut, wann immer ihr das Wort “herausfordernd”
oder “schwierig” benutzt, dass ihr euch das merkt und dann, zu Hause, eine
Art ReflexionsUbung dazu macht nachts oder abends, oder vielleicht auch
am Morgen, wann immer ihr Zeit habt. Dass ihr den vorigen Tag reflektiert,
oder euch am Abend hinsetzt und den Tag Revue passieren lasst. Oder
vielleicht sogar ein Notizbuch mitnehmt und aufschreibt, wann immer ihr
etwas als ,schwierig” erfahrt.

Und dann kontempliert ihr euch selbt, und das mussen nur ein paar

Minuten sein. Ich schaue in mich und sage: ,Okay, was ist der eigentliche
Prozess von ,schwierig’? Warum klebe ich das Etikett ,schwierig’ auf diese
Situation?” Wenn ich will, kann ich auch ein paar Reflexionen Uber die 3-Sync
niederschreiben, also Geist, Emotionen und Kbérper.

In der schwierigen Situation, was ist da in meinem Geist passiert, in meinen
Emotionen, in meinem Kbdrper. So dass ich lerne, das Wort ,,schwierig”
oder ,herausfordernd” in einen Prozess zurlUckzulbersetzen. Denn wenn
ich erstmal eine Interpretation fUr den Prozess habe, ist er normalerweise
verschlossen. Und wenn ich ihn aufschlieBe - denn Worter, Sprache frieren
Erfahrungen ein. Wenn ich die Erfahrung auftauen will, muss ich das

Wort nehmen und es wieder in einen flUssige Prozess einschmelzen. Oder
blockierten Prozess. Wie auch immer, Hauptsache Prozess.

Was ist meine tatsdchliche Erfahrung, wenn ich sage, ich hatte ein Gesprach
mit meinem Partner und das war schwierig? Oder ich finde keinen Partner
und das ist schwierig. Was bedeutet das, schwierig? Was ist meine
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tatsachliche Erfahrung, mental, emotional, physisch, wenn ich ,schwierig”
sage?

Oder ich hatte ein stressiges Geschaftsmeeting. Oder ein schwieriges
Meeting. Oder manche Leute sagen: ,Oh, ich hatte einen schwierigen
Kunden.” Was ist eigentlich ein schwieriger Kunde? Was habe ich Uber mich
selbst gesagt, wenn ich sagte: ,Das ist ein schwieriger Kunde?“ Ich habe
nichts Uber diese Person gesagt. Oder manche sagen: ,Oh, ich habe einen
schwierigen Nachbarn.” Und dann sage ich vielleicht: ,Ja, vor zwei Jahren
habe ich in einem Haus gelebt, wo es auch einen schwierigen Nachbarn gab.”
Was wir dann gemacht haben: Wir haben Lebensenergie in eine kollektive
Pathologie investiert.

Denn zuerst einmal waren wir uns einig, dass es einen schwierigen Nachbarn
gibt. Zweitens sind wir Ubereingekommen, Uber die Person zu sprechen

und nicht Uber uns. Und drittens haben wir Lebensenergie, Chi, in einen
Schattenprozess investiert. Vielleicht haben wir es gut gemeint, aber das ist
egal, wir haben in einen Schattenprozess investiert.

Sagen wir, wir zerlegen diese Worte, die kulturelle Vereinbarungen geworden
sind. Ich bin in einer schwierigen Phase meiner Beziehung. Und der andere
dann: ,Ja, ich bin auch in einer schwierigen Phase in meiner Beziehung.”

Da sind wir also und wir fangen schon an, etwas zu teilen und die Situation
festzuschreiben, anstatt sie in einem Prozessbewusstsein zu halten.

Und deshalb werde ich euch in diesem Kurs immer und immer wieder daran
erinnern. Ich werde verschiedene Moglichkeiten vorstellen, wie Erfahrungen
in Worte eingefroren werden, von denen ich glaube, dass sie nicht wirklich
hilfreich sind, wenn wir unser Leben transformieren wollen.

Hausaufgabe 3

Als Hausaufgabe haben wir also die Kérperbewusstseins-Praxis und die
Praxis der Schwierigkeiten. Und auch, uns Notizen zu machen. Ich mache mir
Notizen. Ich nehme eine zeitlang ein kleines Notizbuch mit als Praxis, und

ich mache mir Notizen nach dem Geschaftsmeeting, nach einem Gesprach
mit einer Person, mit meinem Partner, was auch immer. Ich mache mir
Notizen. Und am Abend, schaue ich mir, sagen wir, drei Notizen an und ich
sage: ,,Okay, was ..?" Ich kontempliere das. Das ist eine Art spiritueller Praxis
am Abend oder am Morgen, wann immer ich Zeit habe. Oder ich sitze im
Bad oder im Zug oder im Flugzeug. Ich nutze die Zeit, um diese Dinge zu
reflektieren.
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[01:35:001]

Digo:

Amy:

Thomas:

Ich sage: “Okay, als ich gesagt habe, diese Situation war schwierig ..?”
Dann fUhre ich es darauf zurlck, was mein Prozess war. Was tatsachlich der
Prozess des ,schwierig seins” war.

Ich, glaube, um ... ich sehe, dass wir noch ein wenig Zeit lassen wollen fur
den Q&A-Teil der heutigen Session. Wir werden diese Reise ins Werden

und Zugehdéren definitiv weiterfUhren. Werden auch als ein Gefuhl von
Bezogenheit und der Fahigkeit, Intimitat zu schaffen, oder nein, Zugehdren,
um intim und in Beziehung zu sein, und Werden ist Freiheit, Erforschen und
Entwicklung, wie diese beiden Krafte in mir leben, und besonders in meinem
Herzen, in der Verletzlichkeit meines Herzens.

Dazu sage ich nachstes Mal mehr und ich gebe jetzt weiter, und wir gehen
zum Q&A-Teil dieser Session.

Okay, danke, Thomas. Und wir nehmen eine schriftliche Frage an, die Amy
fur uns stellt. Amy, leg los.

Q&A - Unterscheidung zwischen innerem Raum und Dissoziation

Danke, Digo. Und danke, Thomas, fur die wunderbare Meditation und Lehre.
Eins der Dinge, Uber die du gesprochen hast, war, wie wir lernen, zwischen
innerem Raum und Dissoziation zu unterscheiden. Dazu hat jemand eine
Frage gestellt. Sie sagte, dass, je mehr sie beobachtet und je mehr sie
bewusst ist, desto weniger steigt sie in Drama ein und desto weniger wird sie
in ihre GeflUhle geworfen oder fuhlt die Bewegung ihrer eigenen Gefuhle.

Aber sie fragt, wie sie erkennen kann, ob das einerseits Evolution ist
oder andererseits Abtrennung oder Rationalisierung oder eine Art von
Distanziertheit?

Richtig. Das ist eine grofR3artige Frage, und auch eine sehr wichtige Frage.

In den feinen Details mUssen wir natUrlich von Moment zu Moment schauen
und auch im Prozess selbst. Das kann auch eine Mischung von verschiedenen
Dingen sein. Es kann sein, dass ich manchmal durch meine Kontemplation
und meine Meditationspraxis meine Fahigkeit zu beobachten verstarke,
meine Fahigkeit, prasent zu sein mit was immer in mir auftaucht.

Das ist eine Fahigkeit, die in jedem wéachst, der eine ernsthafte
Meditationspraxis betreibt. FUr die meisten Menschen, die eine
Kontemplations- oder Meditationspraxis haben, wie eine Art Stille-,
Beobachtung- oder Achtsamskeitsgrundpraxis. Diese Fahigkeit wird
wachsen. Das ist eine spirituelle Kapazitat.
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[01:40:001]

Und das kann Uberschattet werden von groBen Offnungserfahrungen,
aber manche Menschen habe diese groBRen Offnungserfahrungen nicht
und trotzdem gibt es da, langsam, langsam, eine wachsende und sich
verstarkende Fahigkeit, prasent zu bleiben. Und das kann Hand in Hand
gehen damit, dass ich durch verschiedene Ebenen meines Seins gehe, je
nach meiner Lebenserfahrung.

In vielen Bereichen, wo ich mich integriert fUhle, werde ich die
Beobachtungsfahigkeit haben und werde dynamisch in Beziehung gehen
kdbnnen zur Welt.

Und dann treffe ich vielleicht einen Bereich von reduzierter Bewegung,

oder einen Bereich, der nicht integriert ist, und dann ist die Fahigkeit zur
dynamischen Beziehung reduziert. Und dann ist es fixiert, zurlckgehalten.
Dann ké&nnen, in dem Bereich, der Beobachtungs- und der dissoziative Effekt
da sein und zusammen in der Situation prasent sein.

Das ist das Eine. Grundsatzlich ist die Beschreibung, die du gegeben hast,
fUr viele Menschen so, die diese wachsende Bewusstheit fUr prasent sein
und beobachten haben. Wir sind nicht mehr so involviert und identifiziert
mit unseren Ego-Strukturen, sondern eher fahig, sie zu beobachten, was uns
mehr Freiheit gibt.

Aber in der Verkdrperungsspiritualitat, wie in einer Praxis wo wir wirklich
den Geist in unseren Korpern verankern wollen, mussen wir uns buchstablich
bewusst sein Uber die feinen Unterschiede, wo wir diese Schwierigkeiten
umgehen und uns in der Prasenz verstecken. Und der einzige Weg, das zu
tun, ist sich von Moment zu Moment wirklich beiden bewusst zu sein. Ich
beobachte mich selbst, aber ich bemerke auch die Momente, wo ich mich
tatsachlich ein wenig taub fuhle.

Manchmal ist es sehr offensichtlich und dann sage ich: “Ja, aber jetzt fuhle
ich mich wirklich nicht verbunden.” Aber manchmal ist es nicht so stark.
Manchmal ist es subtiler.

Ich werde es nur bemerken, wenn ich durch die 3-Sync gehe, also diesen
Check fur das Mentale, das Emotionale und das Physische. Dann werde ich
sehen: ,Ah, tatsachlich kann ich dir im Moment nicht wirklich sagen, wie
mein emotionaler Status ist.”

Je mehr ich also auch das Ube, desto besser werde ich darin. Dann ist diese
Funktion mehr und mehr online fur mich. Am Anfang brauche ich wirklich
diese Art Check-in. Aber je &6fter ich es mache, desto mehr wird es zu einem
natUrlichen Werkzeug, das in mir sozusagen verkorpert ist. Das geht dann
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ganz schnell. Dann werde ich die subtilen Momente bemerken, wo ich Angst
oder Arger bet&ube, wo ich meinen Arger reduziere, wo ich die Scham nicht
fuhlen will, wo ich Widerstand gegen Scham habe und so weiter.

Wenn ich mich tatsachlich ein wenig von meinem Koérper abtrenne - und, wie
gesagt, das ist nicht Null oder Hundert; es gibt auch all diese Zwischentdne
in der Mitte, also ein ganzes Spektrum. Deshalb kann man diese Frage nicht
so einfach beantworten, weil es eine sehr feine Einstimmung braucht.

Aber es bedeutet, dass, wann immer du jemanden fragst oder dich selbst
fragst: “"Okay, was ist dein emotionaler Status?”, dass du dann bemerkst: , Ah,
es ist leicht, in Beziehung zu gehen.” Ich fuhle mich emotional verbunden,
selbst wenn meine Geflhle im Moment ganz ruhig sind, hier und jetzt.

Oder ich fuhle mich ein wenig abgetrennt und stumpf. Ich bin nicht ganz in
meiner Verletzlichkeit, in dem Moment. Oder ich spUre, dass ich einen Schritt
zurlUckgetreten bin. Oder ich fuhle mich innerlich ein wenig mehr distanziert.
Oder, naturlich, die andere Sache ist, dass ich mich innerlich sehr aufgewthlt
fUhle, das ist dann die andere Seite des Pendels.

Ich denke, die Zusammenfassung der Antwort ist, dass ich, je mehr ich
sowohl prasent sein als auch Body-Mind-Synchronisation Ube, die feinen
Details bemerken werde. Wenn es sehr offensichtlich ist, ist es sowieso
offensichtlich. Aber wenn es nicht so offensichtlich ist, braucht es eine
verfeinerte subtile Bewusstheit meiner selbst, damit ich die feinen Details
bemerke.

Aber das ist sehr hilfreich, weil ich dann vielleicht sehen kann dass ich - in
den Interaktionen mit meinem Partner, in bestimmten Diskussionen - schon
fUhle, dass ich einen Schritt zurlckgetreten bin. Ich habe die Verletzlichkeit
verlassen und bin ein bisschen distanzierter, und ich bin aus dem
Beziehungsraum herausgetreten. Innerlich. Ich rede immer noch mit meinem
Partner, aber innerlich fUhle ich, dass ich meine Empfindungsfahigkeit schon
um 30 oder 50 Prozent reduziert habe.

Ich habe also tatsachlich die Beziehung verlassen. Bei diesem Thema bin ich
nicht mehr ganz in der Beziehung. Das ist wichtig. Wenn wir wirklich dartber
sprechen, die Muster unserer Beziehung zu transzendieren, dann bedeuten
diese 50 Prozent buchstablich, dass ich die Beziehung verlassen habe. Und
dann komme ich vielleicht zurdck. Aber wenn sich das summiert und ich mir
dessen nicht bewusst bin, dann ist mir nicht bewusst, zu welch gro3em Teil
ich nicht in dieser intimen Beziehung lebe, selbst wenn ich mit der Person im
selben Haus lebe.

lch denke, das ist meine Antwort fUr den Moment, und der Rest kommt,
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denke ich, mit der Praxis.
Okay.

Digo: Wunderbar. Danke, Thomas. Danke, Amy, dass du diese Frage fur uns gestellt
hast. Und jetzt haben wir einen Live-Anrufer. Q1. Q1, ich schalte jetzt dein
Mikrofon frei. Fang an, wenn du soweit bist.

Thomas: Hallo,[Q1].
Q&A - Zur Triadenarbeit

Q. Hi, Thomas. Hi, Amy. Also ich habe mich mit[nickname] angemeldet. Ich
bekomme Antworten. Die richtige Email ist[nickname]. Aber jetzt, nur Digo,
nur zur Info. Ich brauche einen Moment, prasent zu sein.

Ich schatze wirklich, was Amy am Anfang mit uns geteilt hat, darUber eine
Beziehung zu wollen.

[01:45:00]
lch wollte mich heute einfach zeigen, weil ich das Gefluhl habe, dass ich
einen Schritt zurUckgetreten bin in einer kleinen Einsamkeitsperiode. Ich kam
aus einer 30jahrigen Beziehung mit einem Mann, der zu mir sagen konnte,
,wenn ich zur Arbeit fahre, dann gehe ich in eine Art Box und ich denke
buchstablich nicht mehr an dich, bis ich dich wiedersehe®.

Nach dem Ende meiner Ehe bin ich mit einem Mann ausgegangen, der mich
die ganze Zeit voll im Blick hatte. Und er ist auch auf einem sehr, sehr tiefen
spirituellen Weg. Da gibt es einen Teil, den ich da vermisse, denn er hat diese
Bereiche getroffen. Zum Beispiel hat er gesagt: ,Du sagst zwar, dass du
weif3t, dass alles gut ist, aber im Schlaf siehst du zu Tode geangstigt aus.”

Und bei unserem letzten Treffen in Kalifornien habe ich erfahren, was das
war, diese Furcht. Ich hatte diesen Mann, der mir alles wiedergegeben hat,
das er fuhlte. Zum Beispiel, wenn ich mich so prasentierte, und so redete,
dann hat er mit mir geteilt, wie unsynchron ihm das vorkam.

Aber es kam dann soweit, dass mir klar wurde, dass es sich gegen mich
selbst richtete, dass es nicht diesen ausgeglichenen Fluss gab, kein Hin und
Zurlck. Ich war bereit, mir anzuschauen, was er in mir sah, aber ich hatte
nicht das Gefuhl, dass es umgekehrt auch so war, also ging das zu Ende.

Aber jetzt stellt sich heraus, das ich keine ... ich bin nicht in einer Beziehung
und ich habe nicht mal eine Freundschaft, in der ich diese Sachen Uben kann.
Ich bin in keiner Sangha und ich habe drei Triaden, mit denen ich mich treffe.
Ich bekomme auch andere Hilfe. Aber selbst in den Triaden, in der Sangha,
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Thomas:

QT

Thomas:

QT

Thomas:

[01:50:00]

gibt es diesen Teil, wo wir alle erreichen wollen, dass die anderen sich wohl
und okay fuhlen.

lch finde das etwas ... das macht es ein wenig schwierig, weil ich nicht fuhle,
dass die Trigger kommen, und da kommt dann Frustration in meiner Triade
hoch, weil ich mich danach sehne, auf diesem Level gesehen zu werden.

Und kannst du das ansprechen?

Habe ich, auf so viele Arten. Es ist interessant, die, wo ... meine anderen zwei
Triaden sind mit Frauen, und die vom Zwei-Jahres-Kurs ist mit zwei Mannern.
Und ich habe sogar angeboten, noch jemanden mit hineinzubringen, wegen
der Dynamik, jetzt, wo ich mit zwei Mannern (in der Triade) bin, ich habe das
GefUhl, es ist etwas, das mir auf den Weg gelegt wurde.

Aber ich habe das Gefluhl, dass ich keinen tieferen Platz erreichen kann. Und
ich weil3, dass ich mich danach sehne, und ich habe das Gefuhl, dass ich aus
einem tiefen Platz heraus teile ...

Wie ist denn die Frage dazu? Gibt es etwas, das du erforschen mdchtest?

Wie gehe ich damit um, und suche ich etwas auRerhalb von mir anstatt die
Verantwortung zu Ubernehmen, aus eigener Kraft dahin zu kommen?

Hmm... Da gibt es einige Dinge, die ich ansprechen modchte.

Zuerst mal, was ich einerseits hore, ist auch ein autenthischer Wunsch,
wirklich tiefer ins Leben zu schauen. Also ist da auch ein authentischer
Wunsch, tiefere Schichten zu erforschen, und du mdchtest wirklich tiefer
gehen. Ich denke, das ist groBartig. Ich denke, das ist was Gutes.

Daher bitte ich dich, das in deine Triaden zu bringen. Denn ich denke die
Triade, besonders die Triade, die zum Zwei-Jahres-Programm gehdrt, ist ein
Ort, wo wir als Triade standig durch das wachsen, was in uns passiert, in
Bezug auf diese Triade.

Also ist das eine Art Alchemistenkessel, in dem wir zusammen stecken. Das
ist wichtig, das in den Triadenprozess zu bringen, in dem Sinne, weil das eine
langfristige gemeinsame Verbindlichkeit ist. Also ist das grundsatzlich ein
guter Ort dafur.

Aber dann gibt es zwei Dinge, die ich fur wichtig halte, wenn du diese Frage
stellst. Eins ist, mein Gefuhl ist, wegen dieser Angst - und du bist dir dieser
Stelle bis zu einem gewissen Grad mehr bewusst geworden -, und da ist
etwas sehr Starkes passiert. Aber durch eine Art frihem Management dieser

© Copyright 2016 Thomas Hubl. Alle Rechte vorbehalten. Text, Bilder und Grafiken, sowie deren Anordnung in diesem Dokument
unterliegen dem Schutz des Urheberrechts und anderer Schutzgesetze. Der Inhalt dieses Dokuments darf ohne schriftliche Erlaubnis
von Thomas HuUbl auf keine Art kopiert, verbreitet, veréandert oder Dritten zuganglich gemacht oder auf sonstige Weise genutzt werden.



The Mystical Principles of Course Session 2 @
Intimate Relationships 04 Juni 2016

Angst kann es sein, dass du dich immer wieder in Situationen findest, wo du
harter mit dir selbst bist als manchmal gut fur dich ist.

Es ist wichtig, ja, die Tiefe der Erforschung, die Tiefe von “lch will wirklich
erwachen, ich will wirklich mein Leben klarer und voller sehen”, und auch
klarer und voller zu leben. Aber nicht auf Kosten davon, dass du dich selbst
damit ein bisschen verletzt, weil du zu viel Druck ausUbst.

Und diese Tendenz sehe ich auch in dir. Aber die Tendenz, diesen Druck zu
schaffen ist tatsdchlich eine ungefthlte Angst. Oder eine Unsicherheit in der
Basis. Und so ist die Weichheit - da ist eine Art von Sanftheit und Weichheit
in deinem Heilungsprozess, die auch gebraucht werden. Also ja und nein, Ich
sehe, dass da ein authentischer Impuls ist, der tiefer gehen will, aber da ist
auch die Gefahr, dass du versuchst, das zu pushen, ohne dich selbst ganz zu
spuren.

Dann kann da eine Reibung in dir entstehen. Diese Sanftheit - denn die
Sanftheit ist ein anderes Wort daflr, ein tieferes FlUhlen zu erlauben. Wenn
Angst in unserem System gespeichert und unterdrickt wird, reduzieren wir
unser Fuhlen. Wie wenn du ein Kind siehst, das Angst hat, normalerweise
nehmen wir es dann in den Arm und halten es. Du weif3t schon, in einem
gewissen Alter. Und in diesem Gehaltenwerden kann das Kind sich
entspannen und sich wieder selbst mehr splren - die Angst splren, die
Angst entspannen, und Vertrauen schdpfen.

Und diese Sanftheit - als Erwachsene lernen wir manchmal, diesen Ort
zuU unterdrlcken, diesen unsicheren Ort, um zu funktionieren. Aber im
Heilungsprozess erlauben Sanftheit und Weichheit, dass die tiefere
Empfindungsfahigkeit in der Basis wieder eingeschaltet wird, als ob sie
wieder aktiviert wird.

Dann fUhlen wir diese Angst, aber wenn wir diese Angst oder Unsicherheit
spUren und sie zu Uberwaltigend ist, dann brauchen wir professionelle
UnterstUtzung, und wenn die so ist, dass wir wirklich in Beziehung dazu
gehen kénnen, dann kdnnen wir uns da hineinentspannen. Und dann schalten
wir unsere Empfindungsfahigkeit ein. Sonst versuchen manche Menschen
mit aller Macht, zu praktizieren, aber tatsachlich schalten sie, wenn sie
praktizieren, auch einen Teil von sich ab. Und dieser Teil kann dann nicht
wirklich heilen oder integriert werden.

Das ist die eine Sache, die ich wichtig finde.

Die andere ist, dass ich spuUre, dass dasselbe auch fur die Traurigkeit gilt,
die ich in deinem Herzen spUre, dass es da eine Traurigkeit gibt, als ob dein
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[01:55:00]

QT;
Thomas:

QT;

Herz ein bisschen blutet. Und dieselbe Sanftheit, denke ich, muss auch hier
angewendet werden.

Wenn wir gehen, besonders wenn wir eine langjahrige Beziehung verlassen
- dass dieser Prozess, und ich werde im Kurs auch noch daruber sprechen,
was passiert, wenn wir eine Beziehung verlassen - denn eine Beziehung ist
eine Art Weisheitspraxis. Aber nicht nur, in einer Beziehung zu sein, sondern
auch, mit dem Leben zu flieBen, Beziehungen zu beginnen und zu verlassen,
wenn es noétig ist. Das ist Teil einer Wellenbewegung in unserem Leben.

Manche Menschen leben sehr lange mit demselben Partner, aber fUr manche
Menschen ist es auch mal Zeit, ganz naturlich eine Beziehung zu beenden.
Und ich spure, dass dein Herz da noch ziemlich verletzlich ist, und ich
glaube, die Weisheit ist, dass wir lernen, sehr bewusst durch diesen Prozess
zU gehen und ihm Zeit zu geben, und in Beziehung mit dem Prozess zu
bleiben, damit er keine Narbe wird.

Wenn das Herz blutet, als eine Metapher, dann haben diese GeflUhle Zeit, sich
zU integrieren. Wenn du sagst, dass du 30 Jahre in einer Beziehung warst,
das ist ein grofBer Teil, eine Beziehung, die schon sehr stark verinnerlich
wurde. Eine Beziehung, die ein Teil von dir wurde, von deiner Identitat.

Wenn so etwas endet, passieren, denke ich, eine Menge
Reorganisationsprozesse in einem Menschen. Bei manchen Menschen, wenn
sie eine Beziehung verlassen und das nicht voll verarbeiten, hinterlasst das
eine Narbe. Und diese Narbe verhindert manchmal zuklnftige Beziehungen.

Indem wir diesen Prozess durchlaufen, und ich denke das ist wieder, wo wir
dieselbe Sanftheit und liebevolles Mitgeflihl brauchen, ja, dieser Prozess ist
schon auf deinem Weg.

Das ist keine Frage, und da ist schon genug Halten und genug Bewusstsein
in dir, um das sanft mitzunehmen. Ich denke, beide Dinge, der Teil mit der
Angst und der Teil mit der heilenden Wunde, sind wichtig, wlrde ich sagen,
wenn ich dich jetzt sehe.

Hast du Resonanz zu dem, was du hdrst?
Absolut.
Ja.

Ja, genau. Ich meine, das ist eine Menge, wenn man allein
ist.
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Thomas: Richtig.
Qrt: Weif3t du, es ist ein anderer Rapport mit Sangha-Mitgliedern als mit

Thomas:

QT

Thomas:

QT

Thomas:

QT

Digo:

Amy:

jemandem von aul3erhalb der Sangha, der zufallig als Freund da ist. Aber
ja, jetzt fuhlt es sich richtig an und ich denke, was ich seit Kurzem lerne, ist
Freundlichkeit zu verkdrpern.

Genau, genau. Ich denke das ist eine grof3e Zutat in deinem Prozess, und
auch fur viele andere. Aber wenn du das im Hinterkopf behaltst, ist das ein
tolles GewUlrz oder Kraut, das man im Haus haben sollte.

Okay.

Ich danke dir sehr.
Ja, danke.
Bye-bye.

Bye.

Ja, danke dir, Q1, fUr deine eindringliche Frage. Und jetzt gibt es ein paar
Abschlussworte von Amy. Amy, leg los.

Danke, Digo, und danke euch allen.

Ein paar Ankindigungen: Die Triaden sind zusammengestellt worden.

Wenn du auf eine Email mit Infos zu deiner Triade wartest und noch keine
bekommen hast, lass es uns bitte wissen. Bitte schreib an das Support-Team
unter onlinecoursesupport@thomashuebl.com, alles in einem Wort.

Wir werden dem Kurs noch spezielle Sessions hinzufligen mit den
Mentoren und mit Thomas. Wir mdchten allen danken, die den Fragebogen
ausgefullt haben und uns wissen liel3en, welche Sonderthemen sie am
meisten interessieren. Basierend auf eurem Input, planen Thomas und das
Assistententeam sechs bis acht zusatzliche Sessions, die sich um Themen
wie Elternschaft, Sexualitat, Konfliktmuster in Beziehungen drehen werden,
alles reiche Themen, die da vorgeschlagen wurden.

Wir werden die Daten und Zeiten fUr diese Sessions noch anklUndigen. Bitte
haltet nach den Emails mit dieser Info Ausschau.

Unsere nachste Kurssession zu intimen Beziehungen wird in zwei Wochen
stattfinden, am Sonntag, den 19. Juni, um 18 Uhr CET. Und wenn du in der
Zwischenzeit Fragen an Thomas hast, gibt es einen Ort auf der Webseite, wo
du die Frage schriftlich einreichen kannst.
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Nur eine Erinnerung daran, dass wir uns die Fragen genau anschauen.
Thomas liest alle Fragen und l&sst sie in den Kurs einflieBen, und es ist daher
sehr hilfreich, wenn du deine Frage knapp und prazise stellen kannst und
was du modchtest, worauf er eingeht, denn manchmal bekommen wir sehr
lange Fragen, mit denen wir nicht so gut arbeiten kénnen.

Bitte schau auf die Kurswebseite, um deine Frage einzureichen, und fur mehr
Infos dartber zu bekommen, wie du das machst.

Danke, euch allen, fUr diese wunderbare Session. Habt einen schdnen
Nachmittag oder Abend und geniel3t den restlichen Tag.
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