Liebe Freunde und Interessenten,

vor kurzem im Urlaub, in einem klei-
nen schlichten Haus in der Haute
Provence, gemeinsam mit Freunden.
Am ersten Morgen, es ist eben hell
geworden, wache ich durch seltsame
Gerausche auf.

Ein trockenes Rascheln und stakka-
tomafiges Klacken, das sich in Abstan-
den wiederholt. Jetzt ist es weg, weiter
entfernt singt eine Nachtigall ihr
Morgenlied. Und da ist es wieder und
wieder und gleich noch einmal, so als
wirde jemand wie ein Specht auf eine
harte Flache picken, und davor immer
dieses Rascheln.

Meise im Spiegel

Ich stand leise auf und schlich die
Treppe hinunter, denn das Rascheln
und Picken kam aus der Richtung der
unten gelegenen Kuche. Ja, und es kam
vom Kuichenfenster. Ein Kohlmeisen-
mannchen warf sich fligelschlagend
gegen die Fensterscheibe und pickte
heftig dagegen. Immer wieder - bis ich
schlief3lich einen Schritt nach vor tat
und das Vogelchen die Flucht ergriff.
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Das Meisenmannchen kam jeden
Tag wieder an die Scheibe, immer am
frithen Morgen und manchmal auch
mittags. Immer flog es wie zum Angriff
gegen die Fensterscheibe und pickte
drauflos. Bis es mude wurde oder vor
den Menschen im Haus fluchtete.

Vor Jahren hatte ich schon einmal ei-
nen Vogel bei derselben Beschaftigung
beobachtet. Damals war es ein Am-
selmannchen gewesen, das kampfes-

mutig standig gegen eine Fensterschei-
be flog und mit dem Schnabel hackte.
Und es war auch im Frihling gewesen,
wahrend der Paarungs- und Brutzeit.
Darum wusste ich auch, warum unse-
re Urlaubsmeise bis zur Erschopfung
kampfte: Sie sah ihr Spiegelbild in der
Fensterscheibe und hielt es fur eine
andere Meise, die ihr das Revier streitig
machte und die es darum zu vertreiben
galt.

Sich selber im Spiegelbild

zu erkennen, so galt es lange als Lehr-
meinung, ist allein den Primaten gege-
ben. Inzwischen fand man, dass auch
Rabenvogel, zum Beispiel die Elstern,
sich selber im Spiegel erkennen, also
ein Bewusstsein ihrer selbst besitzen.
Amseln und Meisen sind dazu wohl
nicht in der Lage, sonst wurden sie in
der Paarungszeit schwerlich auf ihr ei-

genes Bild losgehen, sondern auf wirk-
lich existierende Konkurrenten. Welch
saftige Auseinandersetzungen da im
Frihling stattfinden, sehe ich, wenn ich
aus dem Fenster in den Garten schaue.
Unter Amseln, Spatzen, Meisen, Rot-
schwanzchen tschilpt und stiebt es oft,
bis sich die Paare gefunden haben.

Selbstbewusstsein —

dieser Begriff wird im Alltag meist be-
nutzt, um jemanden zu beschreiben,
der frisch, ohne Angst, unbekummert,
durchsetzungswillig und mit Selbst-
vertrauen daher kommt. Diese Art
Selbstbewusstsein gilt als Lernziel bei
ungezahlten Trainings und Coachings
und wird als Voraussetzung angese-
hen, strebt man eine leitende Stellung
in Wirtschaft und Gesellschaft an.

Da gibt es aber noch eine tiefere Be-
deutungsebene fiir den Begriff. Dort
beschreibt Selbstbewusstsein einen
Menschen, der sich nicht nur seines
Daseins als Person bewusst ist: Dieser
Mensch ist sich auch seiner Gedanken,
seiner Gefuhle, seiner Empfindungen
bewusst, und er weifd vor allem, wa-
rum er so denkt, fuhlt und empfindet
wie er es tut. Er weif$ um sich als Sub-
jekt sowie um seine Subjektivitat und
ihre Quellen. Dies entspricht zu einem
Teil dem, was seit der Antike als Selbst-
erkenntnis bezeichnet wird. Selbstbe-
wusstsein auf dieser Ebene ist gar nicht
so weit verbreitet. Der ersten Art -
draufgéangerisch, durchsetzungswillig,
scheinbar angstfrei — begegnen wir
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hingegen haufig, und oft genug ist
das entsprechende Verhalten nur gut
einstudiert. Gelegentlich wird sie auch
so forsch, raumfordernd und Beach-
tung erzwingend prasentiert, dass sie
nur allzu deutlich verrat: Da agiert
jemand mit einem Selbstbewusstsein
ohne Selbstbewusstsein. Er bezieht
zum Beispiel sein Selbstbewusstsein
aus einer Position der Macht oder kom-
pensiert aggressiv seine Selbstzweifel.

Dazu zwei Beispiele

Vor vielen Jahren wartete ich in Miun-
chen in einem Amt mit einigen ande-
ren, darunter Arbeitern aus Griechen-
land darauf, an die Reihe zukommen.
Jeder hatte eine Nummer gezogen,
und es dauerte. Dann stief3 plotzlich
ein Mann die Auflentiir zum Warte-
raum auf und steuerte mit klappenden

Schritten und durchdringendem Blick
auf den nachsten Schalter zu, beschied
den dort schon stehenden Mann mit
den Worten »es ist wichtig, ich hab es
eilig« und schob ihn beiseite. Ein klei-
ner Aufruhr brach los mit dem Ende,
dass der eilige Mann auf die Auslander
schimpfend den Warteraum wieder
verlief3. Er wollte sogar die Ttr zuknal-
len, das ging aber nicht, weil sie einen
Turdampfer hatte.

Einige Jahre spater, ich lebte inzwi-
schen in Osterreich, das damals noch
nicht der EU beigetreten war, stand ich
wie jedes Jahr im Warteraum der Frem-
denpolizei, um meine Aufenthaltsge-
nehmigung verlangern zu lassen. Am
besagten Tag warteten mit mir Grie-
chen, Turken, zwei Amerikaner, drei
weitere Deutsche. Die Stimmung war
nicht gut. Die amtswaltenden Beamten

und Beamtinnen taten ihre Arbeit auf
alte Blirokratenweise — es war klar, da
die Behorde, hier die Ansuchenden.

Innerhalb dieser die Grundstimmung
pragenden Scheidung zwischen Oben
und Unten herrschte ein weiteres »Ge-
falle«, und zwar abhangig vom Her-
kunftsland des Ansuchenden. Es war
offenkundig, Amerikaner und Deutsche
galten als weiter »oben, Turken und
Griechen als weiter »unten«. Die einen
wurden halbwegs freundlich verwal-
tet, die anderen herablassend, verdcht-
lich. Ubrigens wurden diese Zustande
spater auch in der ortlichen Presse
diskutiert.

Beide Beispiele handeln von Men-
schen mit einem Selbstbewusstsein in
der Alltagsbedeutung, wo damit vor
allem Macht, Durchsetzung und Selbst-
behauptung gemeint sind. Die bevor-
zugten Tugenden der Konkurrenzge-
sellschaft, der Welt des Abgrenzens, des
Habens und Machens.

Die Aufgabe eines jeden Menschen ist
es, sich selbst zu kennen und das rech-
te Mafd zu wissen — sagte der antike
griechische Philosoph Heraklit. Und es
ist wirklich so: je tiefer wir uns selber
kennen lernen, desto umfassender das
Bewusstsein unserer selbst und umso
klarer der Blick fiir das rechte Maf3. Und
wenn ich Heraklit mit dem Ausdruck
»rechtes Mafd« zitiere, ist mir deutlich,
dass er den rechten Platz meint, den
wir einnehmen sollen: mit den Men-
schen, in der Gemeinschaft. Nicht jeder

Herz-Plastik mit Rosen besetzt

fiir sich um den besten Platz kdmpfend,
sondern Gemeinschaftlichkeit aus ei-
ner Herzensthaltung des »Wir«.

Selbstbewusstsein in seiner tieferen
Bedeutung ist das Ergebnis einer fort-
schreitenden Selbsterkenntnis, es fihrt
zwangslaufig zu einer Wendung vom
Ich zum Du zum Wir. Warum ist das
so? Ich sage es gern und immer wieder:
Je mehr ich mich kenne und je mehr
ich das, was ich in mir vorfinde tiber
den Prozess der Versohnung integriert
habe, desto naher fiithle ich mich den
anderen Menschen - weil ich mich in
ihnen erkenne, weil sie immer mehr
zu einem Spiegel des eigenen Mensch-
lichen werden — wie auch des eigenen
Allzumenschlichen. Sich selbst im an-
deren zu erkennen —das ist dann Liebe
aus echter Selbstliebe.

Manchmal werde ich gefragt,
wo denn da die Einzigartigkeit eines
jeden Menschen bleiben wiirde, seine
Individualitat. Ich antworte dann mit
dem Hinweis auf jene nur scheinbare
Einzigartigkeit, die mit den Moden
wechselt und von vielen geteilt wird.
»Sei einzigartig, gestalte dein eigenes
T-Shirt« las ich neulich in einem Wer-
bebrief. Wenn zwei mit einem selbstge-
stalteten T-Shirt auf der Party aufkreu-
zen, ist die Einzigartigkeit schon dahin.

Der personliche Geschmack, der
personliche Status, die personlichen
Urlaubs- und sonstigen Gewohnheiten
sind nicht das, was die Einzigartigkeit
eines jeden Menschen ausmacht.

Die wahre Einzigartigkeit des Men-
schen liegt in seiner Seele, und die Tur



Das Assistenten-Training

Geist, Herz und Seele —
unterwegs zum Raum

jenseits der personlichen Grenzen
Eine Ubungswoche fiir Absol-
venten des Herz-Projekts

pushed
out of my window
I plunged into the one

creation is creator
creator is creation
inseparably

the me and my
push back

behind the window
(BK.)

Termin: 2. bis 8. September 2016
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 be-
grenzt

zur Seele ist das Herz. Diese Tir wieder
zu offnen, darum geht es.

Mit der Meise am Fenster

habe ich angefangen. Sie kennt sich
nicht selber, das was sie im Spiegel
sieht ist fur sie das Fremde, das sie au-
tomatisch abwehrt.

Der bedeutende Psychoanalytiker
und Schriftsteller Arno Gruen, er starb
letzten Oktober neunzigjahrig in Zu-
rich, hat sich in seinem im Jahr 2000
erschienen Buch »Der Fremde in uns«
auflerst erhellend mit dem Thema aus-
einander gesetzt. Einen Vortrag unter
demselben Titel gibt es bei Auditorium
Netzwerk.

Vom Ehekrieg tiber den Nachbar-
schaftsstreit, den Fremdenhass bis hin
zum Terror aus religiésen Grunden —
stets spielt dabei der Fremde in uns sei-
ne Rolle. Eben jener Teil, den wir frih
abgespalten haben, der wir nicht sein
durfen, nicht sein wollen oder auch lei-
der nicht sind.

Begegnen wir diesen Teilen, diesen
zu Schatten gewordenen Energien in
einem anderen Menschen, besteht die
Reaktion - solange wir noch unver-
sohnt sind - aus Abwehr, Ausgrenzung,
Verurteilung. Oder auch aus Vorwurfen
gegen uns selbst, was oder wer wir an-
geblich nicht oder noch nicht sind oder
wozu wir leider nicht imstande sind.

Mit einem durstigen Hund
hore ich heute auf, einer wunderbaren
Lehrgeschichte des Sufi-Meisters Abu
Bakr Shibli (861-946):

Ein Schuler stellte Shibli die Frage,
wer ihn denn, den Lehrer, einst auf

den Pfad des Erkennens geleitet habe.
Und Shibli begann:

Auf meinen Wanderungen stiefS ich
eines Tages auf einen Hund, der vor
Durst schon fast entkrdftet war. Er stand
am Rande eines Tiimpel und wollte trin-
ken, doch jedes Mal, wenn er sich mit
Schnauze und Zunge der Wasseroberfld-
che ndherte, erblickte er sein Spiegelbild
und sprang erschrocken zuruck. Er dach-
te, da sei noch ein anderer Hund.

Und so ging es eine ganze Weile. Sein
Durst trieb ihn zum Wasser, die Angst
vor dem vermeintlich anderen Hund
liefs ihn zurtickschrecken.

Endlich wurde sein Durst so grofs, dass
er alle Angst vergaf$ und mit allen Vie-
ren in den Ttimpel sprang. Und im sel-
ben Augenblick war »der andere Hund«
verschwunden.

Der Hund hatte gemerkt, dass er selber
das Hindernis war, und im selben Au-
genblick hatte sich die Barriere zwischen

ihm und dem, wonach ihn so diirstete,
in Nichts aufgelost. Auf eben diese Art
horte ich eines Tages auf, mein eigenes
Hindernis zu sein — als ich namlich er-
kannte, dass die Bilder, die ich von mir
hatte, nicht wirklich ich bin. Als die Bil-
der sich in Nichts aufldsten. Dieser Hund
brachte mich auf meinen Pfad, er war
mein Lehrer.

Einen friedlichen und freundlichen
Frihsommer wiinscht
Burkhardt



Dhyan Mara
schreibt fiir diesen Newsletter

Liebe Freunde und Interessierte,
vor ein paar Tagen erhielt ich einen Anruf
von einem Teilnehmer der letzten Seinswo-
che, der gerne wieder ein paar Tage kom-
men mochte. Wir unterhielten uns kurz, ich
fragte ihn, wie es ihm in den letzten Wo-
chen so ergangen sei und darauf hin stellte
er fest, dass er ja erst vor zwei Wochen
hier weg gefahren sei und soo viel dann
eben auch noch nicht passiert sei. Ich war
verdutzt, rechnete nach und tatsachlich: ge-
rade mal 17 Tage lagen zwischen dem Tele-
fonat und unserer letzten Begegnung! Aber
diese Tage meines Lebens waren so erfullt
von so viel intensivem Erleben, dass es mir
viel langer erschien.

Ich weif§ gar nicht wo ich anfangen soll.

Das Haus in dem ich lebe, koche und wir
alle immer essen hat zwei neue Wande
bekommen. Das sogenannte kleine, kalte
Stiibli vorne an der Strasse sollte endlich
neue Fenster kriegen und weil die beiden
Auflenwande von Flugameisen, Holzbocken
und anderem Getier meisterlich zerfressen
waren, wurden auch die erneuert. Das geht
bei einem Holzhaus so: an den tragenden

Ecken wird das Haus hoch gehievt, nur ein
paar Zentimeter, aber das Haus dchzte und
knackte und seufzte, als wolle man ihm ans
Leben. Dann setzte der Zimmermann die
Motorsage an und im Nu waren die uralten
sicher 200-jahrigen ,Flecken®, so nennt man
die dicken Holzbalken aus denen in diesem
Haus die Wande gebaut sind, draufien. Das
war noch interessant. Zwischen den Flecken
zerbroselte irgendetwas Pflanzenfaseriges,
was ich nicht kannte. Der Zimmermann hat
mir erklart, dass sie friiher Moos zwischen
die Holzbalken gelegt haben, als Dichtung.
Am Abend hatten wir dann also ein Frei-
luftzimmer. Am folgenden Tag wurden die
neuen Flecken und Stander zugerichtet
und schon am Mittwoch dem néichsten Tag
kamen die Zimmerleute wieder und bauten
die neuen Pfosten, Schwellen und Flecken
wieder ein. Um den obersten Balken einzu-
ziehen mussten sie das Haus noch ein we-
nig hoher schrauben. Ich war gerade oben
in meinem Buro als das ganze Haus wieder
seufzte und knackte und mich hielt nichts
mehr drinnen. Die beiden Handwerker
schmunzelten nur als ich ihnen von meiner
Sorge, dass das Haus nun sicher gleich zu-
sammen bricht, berichtete.

Danach wurden die Fenster eingebaut,
ich habe gedammt und morgen kommt die
Schalung innen vor die Dammung. Und
dann ist alles neu, dicht und hell. Eine Freu-
del

Zwischendrin konnte ich immer in den
Garten. Der untere Acker ist fast fertig be-
stellt. Krautstiele, Fenchel, Lauch, Kohlrabi
und Zucchetti stehen in Reih und Glied. Die
Kartoffeln sind in diesem Jahr im oberen
Garten neben den grofien Tischen und heu-
te habe ich die ersten Spitzen gesehen. Nach
dem nachsten Regen, der fur heute Nacht
angesagt ist, kann ich sie haufeln. Dann
geht es weiter im Garten beim Ladeli...

Es geht immer weiter und das ist so schon
und lebendig. Egal was ich erlebe, wie ich
mich fihle, was mich fiir Gedanken durch-

ziehen... alles dndert sich dauernd, nur das
ist gewiss!

Anfang Mai hatten wir tibrigens auch
Besuch von zwei befreundeten Malern aus
Rosenheim. Sie kamen, um den Betonboden
im Sanitarbereich des Seminarhauses mit
einem gut zu pflegenden Belag zu Uberzie-
hen. Am Himmelfahrtsabend kamen sie an
und waren kaum zu halten, wollten gleich
hoch und schon mal die Baustelle in Augen-
schein nehmen.

Am néchsten Tag haben sie frith den
Anstrich gemacht und am Nachmittag
sind wir nach Amsoldingen gefahren. Dort
steht eine wunderbare romanische Kirche
mit einer stillen Krypta. In der Seinswoche
fahren wir oft mit den Teilnehmern dort
hin. Jurgen, einer der Maler uberprufte jede
Farbe, jeden Belag, jeden Putz, konnte alles
erklaren. Welcher Putz auf welchem Grund
halt, wo die Vor- und Nachteile liegen. Es ist
selten und immer wieder ein Geschenk zu
sehen, wenn ein Mensch mit seiner Arbeit,
seinem Tun verbunden ist.

Nachdem wir eine Weile still gesessen
sind, gerade beim Austreten aus der Kir-
che erreichte mich ein Anruf von Eugen
meinem Imkervater. Eines unserer Volker
hatte keine Brut was darauf deutet, das es
weisellos, also ohne Konigin ist und nun
hatte er von einem anderen Volk eine Wabe
mit frischer Brut, Stiften, Ringmaden und
einer Weiselzelle entnommen und wollte
sie bei uns oben einsetzen.

Die Stunden im Bienenhaus sind fiir mich
immer sehr intensiv. Ich bin erfiillt von
Ruhe, Aufmerksamkeit und dem Duft nach
Honig, Wachs und Propolis und voller Neu-
gier und Aufregung. Eugen hatte die Wabe
schon eingehdangt und wir haben geplant,
Platz fir zwei weitere Schweizer Kasten zu
schaffen.

Letzte Woche, an einem Tag mit Dauerre-
gen, bin ich an den Bieler See gefahren, um
dort bei einem alten Imker und Schreiner
zwei Schweizer Kasten zu kaufen. Das war
eine sehr schone und nahe Begegnung.
Schnell kamen wir ins Gesprach und Herr




Miiller erzahlte mir dass er im Simmental
aufgewachsen ist. Er war sechs Jahre alt,
als sein Vater starb und er zu seinem Gotti
(Patenonkel) nach Thal kam. Thal ist ein
Nachbar-Weiler von uns.

Er kennt das Simmental also gut. Im Ne-
benraum zu seiner Werkstatt wo die Kasten
standen stand auch ein strombetriebener
Brotbackofen aus den soern. Mit meiner
Leidenschaft fiir's Brot backen sprach ich
ihn natirlich darauf an und er erzahlte,
dass seine Frau viel Brot gebacken hatte.
Hatte? Ja, sie ist vor einem dreiviertel Jahr
gestorben. Krebs.

Und indem er mir davon erzahlte kehrte
sich etwas an ihm nach Innen. Ich konnte
von aufden sehen, wie er sich in Gedanken,
im Fuhlen mit seinem ganzen Wesen mit
seiner Frau verband und er wurde traurig.
Mich hat dieser Moment sehr beriihrt, denn
er liefs mich teilhaben. Ich durfte seine
Trauer, seinen Schmerz sehen. Weder Uiber-
spielte er seine Gefiihle, noch versuchte er
sich irgendwie zu entschuldigen. Er stand
da, trauernd und erzahlte mir von seiner
Frau und vom allein sein. Und fiir eine Zeit
lang standen wir dort zu dritt.

Einige Zeit spater, immer noch frith im
Jahr, an einem strahlenden Sonnentag in-
spizierte ich mal wieder die Flugtatigkeit
der Bienen. Alle waren munter unterwegs,
denn auch im Winter muissen die Bienen
mal, und wenn das Wetter schon ist fliegen
sie sozusagen auf’s Klo. Nur bei meinem
Volk aus dem letzten Jahr war nicht viel los.
Eigenartig. Am néchsten Tag schaute ich
wieder und es war noch weniger los. Sor-
genvoll ging ich ins Bienenhauschen und
offnete den Schweizer Kasten. Es war sehr
still, es war totenstill. In den Waben hingen
tote Bienen und es war kein einziges Sum-
men zu horen. Mein Schwarm aus dem letz-
ten Jahr, mein erstes eigenes Bienenvolk
war gestorben. Nach und nach holte ich die
Waben heraus, tiberall die toten Bienchen,
und ihr konnt euch vielleicht vorstellen,

wie traurig ich war. Ich habe mich erinnert,
wie wir den Schwarm eingefangen hatten,
wie ich ihn ganz alleine und erfolgreich ein-
logierte. Erinnerte mich an meine Sorge um
die Konigin, die so lange nicht von ihrem
Hochzeitsflug zuriick kam.

All das wurde wieder wach und lebendig
in mir und ich konnte mich bedanken bei
dem ganzen Bienenwesen fur diese vielen
Erfahrungen. Und als ich dann sah, warum
sie gestorben waren, habe ich mich auch
noch entschuldigt.

Denn es war nicht die Varroa oder eine
Krankheit, der sie zum Opfer fielen, sondern
meine Unerfahrenheit. Ich hatte die Stock-
windel, ein Plastikvlies, das man unter die
Waben schiebt, um die Bruttatigkeit, den
Varroabefall und andere Dinge kontrollie-
ren zu konnen ohne immer das ganze Volk
auf zu machen, diese Stockwindel also hatte
ich zu weit an das Flugloch geschoben. Dort
wellte sie sich auch noch, wahrscheinlich
aufgrund der Temperaturschwankungen.
Und so verdeckte das Plastik fast das ganze
Flugloch. Die Bienchen konnten kaum rein
noch raus, hunderte lagen unter der Stock-
windel, und so sind sie verhungert.

Den restlichen Tag war ich zu nichts
mehr zu gebrauchen. Ich war mit all meiner
Aufmerksamkeit bei den Bienen, ich trau-
erte um sie, ich verabschiedete mich von ih-
nen, es tat mir so leid. Beim Brot backen tat
ich zuerst zu viel Wasser an den Teig vergafd
aber dann das Salz und die Gewtrze. Als ich
meinen Fehler wieder ausbessern wollte tat
ich zu viele Gewlrze dran. In Gedanken war
ich immer wieder mit den Bienchen.

Das mache ich, wenn ich traurig bin. Ich
denke an das Erlebte, bedanke mich fir die
gute gemeinsame Zeit, bitte um Verzeihung
fir meine Fehler und vergebe die des Ande-
ren. Ich verabschiede mich.

Herzliche Grusse
Dhyan Mara

Jochen Matthéaus
schreibt fiir diesen Newsletter

Liebe Freunde,

Als wir vor drei Jahren auf einer Reise in
England zu Besuch bei einem guten Freund
waren, wollte es der Zufall, dass in der na-
hegelegenen Stadt Cambridge gerade ein
Mittelalterfestival stattfand. Da machten
wir uns nattirlich sofort auf den Weg. Und
hatten das seltene Gliick, einem Ritter beim
Anlegen seiner Rustung zuschauen zu dur-
fen. Meist bekommen wir ja gar nicht mit,
wie viele einzelne Schichten und wieviel
Arbeit dazu gehort, bis die Rustung eines
Ritters fertig montiert ist, sondern haben
den glanzenden Panzer vor Augen.

Es fangt mit dem passenden Unterhemd
an, das an den wichtigen, besonders ver-
letzlichen Stellen wie Schultern, Bauch
oder Herz mit Leder verstarkt ist. Dartiber
kommt das Kettenhemd aus lauter ein-
zelnen kleinen Gliedern gewoben. Da-
durch bleibt eine gewisse Beweglichkeit
gewahrt. Es schiitzt gegen Lanzenspitzen,
und Schwerthiebe kénnen nicht mehr bis
auf die Haut dringen. Dartiber wiederum
kommen die einzelnen passend geformten
Platten aus poliertem Eisen. Sie werden mit
vielen Lederriemen am Korper und am Un-
terhemd sorgfaltig verschnuirt, damit auch
bei einem wilden Gefecht die Riistung nicht
verrutscht und sensible Bereiche frei gibt.
Zum Ankleiden braucht ein rechter Ritter
natiirlich den Knappen, weil er es allein gar
nicht bewerkstelligen kénnte. Der Knappe
wiederum darf dem Ritter immer wieder
uber die Schulter schauen und so Stuck fur
Stlick selber das Waffenhandwerk erlernen.

Kurz und gut: Das Anlegen so einer Rit-
terrtistung ist ein rechtes Stiick Arbeit. Und
wozu das Ganze? Damit der Ritter bei der
Begegnung mit einem anderen Ritter — der
ja ein potentieller Feind sein konnte — nicht
verletzt wird. Das ist seine grofite Befiirch-
tung. Nur keine Blof3e zeigen! Selbst der

Helm ist so geformt, das die Augen nur
noch aus kleinen Schlitzen schauen und
vom Gegenuber nicht erkannt werden
konnen. Spater im Mittelalter wurden die
Rustungen immer prachtiger ausstaffiert
und verziert und dienten zunehmend auch
Reprasentationszwecken. Je prachtiger die
Rustung, desto edler der Ritter.

Fur Schutz und Reprasentation zahlt der
Ritter jedoch auch einen beachtlichen Preis.
Denn eine Rustung schuitzt ja vor allem
auf Kosten der Beweglichkeit. Je besser sie
schiitzen soll, desto schwerer ist sie gebaut.
Je fester die Riemen geschnurt sind, desto
weniger Atmen lassen sie zu. Wer schon sel-
ber einmal eine Ritterristung eine Zeit lang
getragen hat weif3, wie froh er ist, wenn er
nur schon die dufleren Panzerplatten able-
gen darf.

Auch das Ablegen einer Rustung ist
natiirlich wieder ein betrachtliches Stick
Arbeit —und darum schreibe ich heute da-
riber. Eigentlich macht Burkhardt mit sei-
ner Arbeit in den Seminaren nichts anderes,
als uns dabei zu helfen, unsere Rustung mit
Achtsamkeit wieder abzulegen. Denn auch
beim Abziehen seiner Rustung braucht der
Ritter wieder Hilfe - oft noch mehr als beim
Anziehen, da er vom langen Kampf schon
ganz ermudet ist.



Wir alle haben uns ndmlich seit unserer
Kindheit l1angst so eine Riistung zugelegt.
Wenn wir einem Ritter beim Anlegen sei-
ner Rustung zuschauen, dann bekommen
wir eine Ahnung davon, wie viel Arbeit
auch wir auf das Anlegen unserer eigenen

Rustung verwendet haben. Diese besteht
nicht wie bei einem Ritter aus Leder und
Eisen. Bei uns sind es unsere angelernten
Verhaltensweisen, die wir uns als Schutz-
mechanismen wegen frither schmerzlicher
Erfahrungen unbewusst zugelegt haben.

Nie mehr wollen wir so schutzlos ausge-
liefert sein; nie mehr wollen wir uns so
blofl und abhéngig fihlen; nie mehr uns so
schwach und verletzlich zeigen.

Wie funktioniert unsere Rustung? Je-
mand kommt uns ndher, spricht uns an,
mochte vielleicht etwas von uns, stellt
vielleicht eine Frage — und wir reagieren
beinahe automatisch mit Ruckzug, Recht-
fertigung, eisernem Schweigen oder gespie-
Item Lacheln: Wir halten die polierte Eisen-
platte hoch. Oder wir reagieren mit Arger,
Vorwtrfen, spitzen Bemerkungen, oder mit
einem kleinen Drama: Wir starten zum Ge-
genangriff mit der Lanze.

Auf der korperlichen Eben manifestie-
ren sich diese Schutzmechanismen in all
unseren Verspannungen in all den festge-
haltenen und nicht mehr losgelassenen
Muskeln, den hochgezogenen Schultern,
den eingezogenen Bauchen, den zuruck-
gezogenen Becken, den angespannten
Zwerchfellen und zusammengezogenen
Augenbereichen. Dies entspricht bei der Ru-
stung den vielen geschniirten Lederriemen,
die verhindern sollen, dass die Ristung
verrutscht und sensible Bereiche frei gibt —
und zugleich ein tiefes Atmen unmoglich
machen. Wer einmal selber so eine Ritter-
rustung eine Zeit lang getragen hat weifs,
wie anstrengend das Ganze ist und wie viel
Energie wir dafur verwenden, um diese
Schutzmechanismen aufrecht zu erhalten.

Ja, auch das Ablegen einer Rustung ist ein
Stlck Arbeit. Dazu gehort wohl als erstes,
einmal vom hohen Ross herabzusteigen.
Damit meine ich im tibertragen Sinn,
dass wir darauf verzichten, so zu tun, als
wiissten wir immer schon alles, sondern
dass wir uns wieder einmal von jemand
anderem etwas sagen lassen. Auch dass wir
darauf verzichten in einem Gesprach im-
mer Recht zu haben, sondern wieder einmal
wirklich zuhoren.

Das konnte auch heifSen, dass wir im Be-
ruf fir einmal auf die Rolle verzichten, die

wir uns professionell langst zugelegt haben
und dem anderen einfach als Mensch be-
gegnen. Oder dass wir in unserer Partner-
schaft auf die langst eingespielte Rollenver-
teilung verzichten und uns dem Anderen
wieder in unserer ganzen Offenheit zeigen,
mit unseren Gefuhlen, mit dem, was uns
zutiefst bewegt.

Auch ein wenig schmerzlich kann das
Ablegen einer Rustung anfanglich sein.
Zieht ein Ritter den Brustharnisch ab und
16st die eng geschntrten Lederriemen um
den Herzbereich, werden auf einmal wie-
der tiefe Atemzlige moglich. Dabei kann
es durchaus passieren, dass bei den ersten



tieferen Atemziigen die lange unterdriickte
Traurigkeit sich 16st und in Tranen ihren
Weg sucht. Auch kann es sein, dass wir auf
einmal ein Stechen im Herzen wieder spu-
ren. Dann kann es sein, dass Wut sich mit
einem Zittern ihren Weg sucht. Dann kann
es sein, dass sich erst einmal Leere und Rat-
losigkeit, dass sich Ohnmacht einstellt. Zu
lange war das Herz so eingeschntrt. Und
naturlich gehort erst einmal Unsicherheit
dazu, wenn wir beginnen unsere Rustung
abzuziehen.

Doch mit jedem weiteren Atemzug -
wenn wir darauf verzichten, gleich wieder
unsere Rustung hochzuziehen, wenn wir
nur ein wenig stille halten und weiter at-
men — losen sich alte Verspannungen und
wir konnen auf einmal unser Herz schlagen
spuren. Zuerst zaghaft, dann immer kraf-
tiger, bald voller Lebensfreude und Begeis-
terung, bald voller Warme und Mitgefuhl,
bald wild und voller Leidenschaft und dann
wieder ganz still voller Weite und Leichtig-
keit.

Wir alle sehnen uns nach Begegnungen,
nach wirklichen Begegnungen mit anderen
Menschen, nach Ndhe und Austausch, nach
Warme und Zartlichkeit. So eine Ristung
bewirkt vor allem eines: Sie verhindert jede
wirkliche Begegnung, weil wir im anderen
immer noch den potentiellen Gegner ver-
muten.Doch fur uns als erwachsene Men-
schen ist die alte Rustung langst tberflissig
geworden. Wir konnen uns auch ohne sie
jederzeit bewegen. Wir konnen anderen
Menschen begegnen. Und natiirlich gibt es
dabei ndhrende, bereichernde, segnende
Begegnungen auf der einen Seite. Und auf
der anderen Seite — dort wo andere Men-
schen zu sehr mit sich selber und ihrem
eigenen negativen Selbstbild beschaftigt
sind - auch zehrende, schmerzende, be-
schamende Begegnungen. Da konnen wir
dann einfach ganz bei uns selber bleiben. Je
nachdem wie uns zu Mute ist, konnen wir
dann entweder ein klares Gegenuber sein,

konnen aus Mitgefihl etwas Warme ver-
schenken oder auch einfach weitergehen.

Eines weif3 ich jedenfalls seit unserer
lehrreichen Reise in England: Hinter jeder
Rustung, sei sie auch noch so stark gepan-
zert und mit Stacheln versehen, sei sie
auch noch so auf Hochglanz poliert und
mit Verzierungen iiberhduft — hinter jeder
Rustung findet sich ein Mensch aus Fleisch
und Blut, mit all seinen Geftihlen und mit
seinem Herzen. Und je langer je mehr habe
ich Lust, diesen anderen Menschen kennen
zu lernen und dabei meine eigene Rustung
abzulegen.

Noch eine Frage zum Schluss: Wir alle ha-
ben doch als Kinder gern Marchen gehort.
Was meint Thr, macht einen wahren Ritter
aus: Ist es wirklich seine Rustung?

Mit einem herzlichen Gruss Goykand

Jochen Matth&us
Hubelhtsistrasse 55
CH-3147 Mittelhdusern
goykand@bluewin.ch
004131 842 06 10

Uber meine Arbeit mit

Atem —Korper - Stimme
von Akin Schertenleib (Mandrika)

Am Wochenende im November kam eine
buntgemischte Gruppe von Menschen
zusammen. Menschen, die in einer Band
singen, Chorsangerinnen, und auch Men-
schen, die von sich glauben, nicht singen
zu konnen. Die einen kannten die Arbeit
schon und wussten ungefahr, was sie am
Wochenende erwartet. Die Teilnehmer, die
keine Erfahrung hatten, waren zuerst et-
was zuriickhaltender, wurden aber schon
bald von den »Alten« mitgenommen.

So unterschiedlich wie die Menschen,
sind auch die Stimmen. Sei es eine warme,
samtene Stimme wie ein tiefer See, wo
man drin baden kann oder eine brillieren-
de oder eine glockenklare, helle Stimme.
Mich personlich freut besonders, wenn ein
gewisser Witz in der Stimme zu héren ist.
Die Schonheit jedes einzelnen Menschen
wird horbar. Sei es im freien Singen oder in
einem einfachen dreistimmigen Lied.

Da kommen Menschen zusammen, die
sich nicht kennen und die trotz der Unter-
schiedlichkeit der Stimmen nach kiirzester
Zeit zusammen klingen und sich verbin-
den. Ich freue mich, wenn die Augen zu
leuchten anfangen, die Bewegungen freier
und geschmeidiger werden, Freude und
Heiterkeit sich einstellt.

Ich mochte hier einen Text von Gerald
Hiither zitieren, der mir besonders gefillt,
weil er aus einen anderen Blickwinkel be-
schreibt, weshalb mir diese Arbeit wichtig
ist. Er spricht von der Entwicklung des
Kinderhirns, was aber sicher auch fiir das
Gehirn von Erwachsenen gilt. Die soge-
nannte Nachentfaltung dauert einfach
etwas langer.

Singen ist Kraftfutter fiir Kindergehirne
Die Bedeutung des Singens fiir die Hirnent-
wicklung. Alles, was die Beziehungsfihig-

keit von Kindern — zu sich selbst, zu anderen
Menschen, zur Natur und zur Kultur in der
sie leben — verbessert, ist die wichtigste ,Ent-
wicklungshilfe®, die wir unseren Kindern
bieten konnen. Indem Kinder gleichzeitig
mit sich selbst, mit anderen Menschen und
dem was sie umgibt, in Beziehung treten,
stellen sie auch in ihrem Gehirn Bezie-
hungen zwischen den dabei gleichzeitig ak-
tivierten neuronalen Netzwerken her.

Die Gelegenheit, bei dessen Kindern das ge-
lingt, sind Sternstunden fiir Kindergehirne.
Sie werden in einer von Effizienzdenken,
Reiziiberflutung, Verunsicherung und An-
strengung geprdgten Lebenswelt leider im-
mer seltener.

Im gemeinsamen, unbekiimmerten und
nicht auf das Erreichen eines bestimmten
Zieles ausgerichteten Singen erleben Kinder
solche Sternstunden. Sie sind Balsam fiir
ihre Seele und Kraftfutter fiir ihr Gehirn. (...)
Es kommt beim Singen zu einer Aktivierung
emotionaler Zentren und einer gleichzei-
tigen positiven Bewertung der dadurch
ausgeldsten Gefiihle. So wird das Singen mit
einem lustvollen, gliicklichen, befreienden
emotionalen Zustand verkoppelt (,Singen
macht das Herz frei“). Das gemeinsame,
freie und lustvolle Singen fiihrt zu sozialen
Resonanzphdnomenen. (...) Gemeinsames
Singen mit anderen aktiviert die Fihigkeit
zur ,Einstimmung“ auf die Anderen und
schafft so eine emotional positiv besetzte
Grundlage fiir den Erwerb sozialer Kom-
petenzen. (Riicksichtnahme, Einfiihlungs-



vermégen, Selbstdisziplin und Verantwor-
tungsgefiihl).

Da das Singen am Anfang immer mit
anderen und mit der dabei empfundenen
positiven emotionalen Besetzung erfolgt,
kommt es zu einer sehr komplexen Kopp-
lung, die spdter im Leben, auch beim Singen
ganz allein fiir sich wieder wachgerufen
wird (Singen macht froh und verbindet).
Beim Singen kommt es individuell zu sehr
komplexen Riickkopplungen zwischen er-
innerten Mustern (Melodie, Tempo, Takt)
und dem zum Singen erforderlichen Aufbau
sensomotorischer Mustern (Wahrnehmung
und Korrektur der eigenen Stimme). Singen
ist also ein ideales Training fiir Selbstrefe-
renz, Selbstkontrolle, Selbststeuerung und
Selbstkorrektur.

Es ist eigenartig, aber aus neurowissen-
schaftlicher Sicht spricht alles dafiir, dass
die nutzloseste Leistung, zu der Menschen
befdhigt sind — und das ist unzweifelhaft
das unbekiimmerte, absichtslose Singen —
den gréfsten Nutzeffekt fiir die Entwicklung
von Kindergehirnen hat.

Ich habe die Teilnehmer/innen das ganze
Wochenende iiber zu dieser »nutzlosen
Leistung« angehalten, spielerisch ver-
fihrt und motiviert. Es gab Momente des
Durchatmens, des bei sich Seins und der
Verbundenheit mit anderen Menschen.
Die Teilnehmer/innen stiessen zum Teil
an ihre Grenzen, konnten diese dann
aber auch ausweiten. Wir lachten und
weinten zusammen. Es gab Momente des
Gehemmtseins, aber besonders auch des
Befreitseins.

Als Dank fiir das feine Essen und die
Gastfreundschaft trugen wir Dhyan Mara
einen spontan kreierten Song von Claudio
vor: eine leicht italienisch angehauchte
Schnulze. Dieses nutzlose Singen war
schon, witzig und hat Spass gemacht.

Die Stimme zu gebrauchen, ist natiirlich.
Stossen wir uns an einem Gegenstand,

sagen wir AUA oder schreien laut heraus.
Unsere Tochter erinnerte mich kirzlich
daran, dass ich sie als Kind bei Schmerzen
aufgefordert habe, zu singen....

»Freiwillig« einen Laut von sich zu ge-
ben, braucht Uberwindung. Es braucht ei-
nen Entscheid, diesen Schritt zu wagen. Ich
konnte von mir etwas Neues, Unbekanntes
horen. Ich konnte ja gehort werden. Und
was hoéren und denken die Anderen?

Wenn mich jemand fragen wiirde, worii-
ber ich mich besonders freue, oder was fiir
mich ein besonderer Moment ist, wiirde
ich antworten: Der erste Augenblick, wenn
irgendwo jemand tberraschend zu singen
beginnt und mein Verstand noch nicht er-
fasst hat, woher es kommt.

Die nédichsten Wochenenden finden vom
27. bis 29. Mai (ausgebucht) und vom
4. bis 6. November 2016 statt.

Mit der Erde verbunden
Ein Rebalancing-Wochenende
mit Pushpa E. Zemp und
Christina Schnyder

Im Ansatz von Rebalancing beriihren
wir eine tiefere Struktur unseres Kor-
pers. Die langsame, schmelzende Facien-
und Bindegewebsmassage lockert unse-
re Strukturen, macht uns fliessender und
beweglicher.

Bindegewebe durchzieht wie ein drei-
dimensionales Netz unseren Korper, ver-
bindet Muskeln, Knochen und Organe,
umhiillt diese und halt sie zusammen.

Achtsames Beriithren und bertihrt
werden auf dieser Ebene, bringt uns in
Verbindung mit unserem Kern. Dies
unterstitzt uns, wieder auf die Weisheit
des Korpers zu horen.

Taglich sind wir Ablenkungen, Zer-
streuungen und Zerstiickelungen un-
seres Energieflusses ausgesetzt, welche
in unserem Korper Spuren hinterlassen
(die Verspannung, Schmerzen, Verkle-
bungenim Gewebe).

Es braucht eine liebevolle Hinwen-
dung zu unserem Korper, um aus
unseren Gedankenmustern, Verspan-

nungen, der Entfremdung und Hektik
herauszufinden.

Diese Tage sind eine Einladung fiir
alle, die offen sind sich einzulassen auf
die Sprache der Beriihrung aus dem
Herzen. Es ist eine Méglichkeit sich zu
nahren und die Freude am Korper neu zu
entdecken. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Der ndchste Termin:
28. bis 30. Oktober 2016

Beriihren und beriihrt werden, tief und acht-
sam. Es ist ein bewusstes Versinken im eige-
nen Kérper, eine erfrischende Begegnung mit
Menschen und Gefiihlen eingebettet im wun-
derbaren Balzenberg. Danke, von Herzen.
Paolo G.

Christina und Pushpa sind sehr schén ver-
bunden. Mit sich, ihrem grossen Wissen, ihrer
langjdhrigen Erfahrung und vor allem der
Freude, dies alles mit uns zu teilen. Mir hat
beim Rebalancing vor allem die Tiefe und
Langsamkeit gefallen — sehr beriihrend!
Marion L.

Das Seminar "mit der Erde verbunden" war
eine gelungene Vielfalt an Bewegung, Korper-
arbeit, Tanz und Meditation, was uns sehr gut
gefallen hat. Die erlernten Elemente werden
wir sicher im Alltag umsetzen.

Der Kurs war liebevoll begleitet von Pushpa
und Christina. Auf den Wegen zwischen den
verschiedenen Rdumlichkeiten, konnten wir
das prdchtige Bergpanorama geniessen.

Die herzliche Gastfreundschaft und das
késtliche Essen von Dhyan Mara haben das
wohltuende Wochenende abgerundet. Wir
kommen bestimmt wieder!

Sameena & Roger D.

Es war wunderbar, die Essenz von Rebalan-
cing wieder zu erleben, in liebevoller, Herz
offnender Atmosphdre und in purer Natur.
Inspiration inbegriffen.

Thomas D.





