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13
WENN ANGSTE HEILEN

Die letzte Stufe der Heilung besteht darin,
das, was einem selbst passiert,
zu nutzen, um anderen Menschen zu helfen.
Das ist selbst schon Heilung.

GLORIA STEINEM

Wenn Sie sich um die vier Reiche Ihres Selbst kiimmern, werden Sie etwas
Faszinierendes feststellen: Je mehr Sie auf gesunde Art und Weise loslassen
und wieder auftanken, desto mehr Raum wird sich in Threm Inneren off-
nen. Wenn Sie den Prozess der Heilung nicht verstehen, kann dieser Raum
leicht dafiir sorgen, dass Sie in einen Alarmzustand geraten, was dann
einen neuen Angstzyklus auslosen kann. Sobald Sie jedoch verstehen, dass
Heilung genau wie die Natur einem Kreislauf folgt, konnen Sie Raum fiir
einen Neubeginn schaffen, den die andere Seite eines Verlustes unweiger-
lich birgt. Aber zuerst miissen Sie die Leere durchschreiten — die Schwel-
lenphase, die die zweite Phase aller Transitionen darstellt.

Angste und Leere

Es gibt ein natiirliches und vorhersehbares Muster, das Menschen durch-
leben, wenn sie von Angsten geheilt werden. Der folgende Kommentar zu
einem meiner Blogbeitrage beschreibt ein Gefiihl, das mir oft begegnet:
»Sheryl, konnten Sie bitte etwas iiber den ,Raum’ schreiben, den Angste
einnehmen? Genau wie in diesem Raum fiihle ich mich. Es ist alles in
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Ordnung, ich habe keinen Grund, mir iiber irgendetwas Sorgen zu machen.
Und trotzdem ist da diese Traurigkeit und dieses Gefiihl der Leere. Ich
weils, dass diese Gefithle meiner Aufmerksambkeit bediirfen, aber ich kann
nicht sagen, woher sie kommen.*

Wie alle Gefiihle sind auch Angste nichts anderes als Energie. Energie
nimmt in Threm Geist und Ihrem Korper Raum ein. Wenn Sie sich Thren
Angsten widmen und sie zu verschwinden beginnen, 6ffnet sich der Raum,
den die Angste zuvor eingenommen haben. Zuriick bleibt oft eine Leere.
Sobald Sie diese Leere nicht mit dem nichsten aufdringlichen Gedanken
oder der niachsten obsessiven Verhaltensweise fiillen, werden Sie eines oder
beide der folgenden Phanomene bemerken:

o Sie schaffen einen Raum, der Klarheit und spirituelle Orientie-
rung zuldsst, und/oder

« die unterschwelligen Gefiihle, die Sie Ihr ganzes Leben lang ver-
drangt haben, werden zum Vorschein kommen.

Geleitet von einer Kultur, die die Menschen dazu anregt, sich stindig mit
irgendetwas zu beschiftigen und leere Zeit und leeren Raum auszufiillen,
versuchen die meisten Menschen, wenn sie Leere erleben, in aller Eile
herauszufinden, was falsch lduft. Dann fiillen sie die Leere meistens wieder
mit dem endlosen Geplapper ihrer Gedanken. Anstatt den leeren Raum
mit Gedanken zu fiillen, ermuntere ich Sie, die Leere einfach zuzulassen
und ihr einen Platz zu geben. Anstatt sich dem stillen Raum zu wider-
setzen, sollten Sie sich dem in unserer Gesellschaft vorherrschenden Glau-
ben widersetzen, dass beim Empfinden von Leere etwas mit Thnen nicht
stimmt.

Rufen Sie sich in Erinnerung, dass die Schwellenphase wihrend des
dreiphasigen Prozesses, der Transitionen kennzeichnet — Loslassen, Schwel-
lenphase, Wiedergeburt —, von dem Gefiihl der Leere geprigt ist. So erle-
ben Menschen, die zu mir kommen, oft, dass sich in ihnen der Raum fiir
Weisheit und Schmerz 6ffnet, nachdem sie sich durch die ersten Schichten
ihrer Angste gearbeitet und festgestellt haben, dass sie nicht allein sind.
Tatsachlich sind diesen beiden Erfahrungen — Weisheit und Schmerz - in
der inneren Welt unserer Psyche miteinander verwandt.
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Die Wahrheit ist, dass wir erst dann unsere Klarheit finden konnen,
wenn wir die statischen Schichten der Angste durchdringen und zur Leere
gelangen. Die Leere ist eine wichtige Etappe. Dazu schreibt Rabbi Tirzah
Firestone in ihrem Buch With Roots in Heaven: ,Manchmal ist die wirk-
samere Reaktion, sich zuriickzuziehen und einfach nicht mehr zu versu-
chen, diesen dunklen Engel zu besénftigen. Es ist effektiver, nicht mehr zu
kampfen - also nicht mehr zu reagieren, uns nicht mehr zu beweisen, nicht
mehr unseren Wert zu verteidigen — und einfach nur still dazusitzen. Indem
wir nicht auf unsere inneren Bestien reagieren, sie also weder bekdmpfen
noch versuchen, ihren Einfluss zu entkriften, schaffen wir einen leeren
Raum in uns selbst. Dieser leere Raum des Nicht-Handelns ist von ent-
scheidender Bedeutung fiir unseren spirituellen Weg. Genauso, wie man
fiir Wasser ein leeres Gefafd bendtigt, um es aufzufangen, benétigt auch
das Selbst einen leeren Raum in uns, in den es sich ergieflen und uns dann
leiten kann.

Wenn Sie sich an dieser Schwelle befinden, an der die Angste ver-
schwunden sind und Sie mit der Leere zuriickgelassen wurden, erlauben
Sie ihr, einfach da zu sein. Sobald Sie authoren, sich mit Beschiftigung
abzulenken und nach etwas zu suchen und Stille finden, werden Sie mit
dem in Berithrung kommen, was erkannt werden will. Ja, Sie werden trau-
ern. Sie werden vor altem Schmerz aufschreien. Sie werden sich ungeschiitzt
und verletzlich fithlen. Sie werden sich der Weisheit gegeniiber 6ffnen. Sie
werden Klarheit finden. Sie werden Freude empfinden. Alles beginnt mit
der Bereitschaft, sein Herz offen zu halten und zu erfahren, was unter der
Oberfliche der Angste geschlummert hat.“

Das wahre Leben ist kein Hollywoodfilm. Es ist kein zweistiindiges,
tiberlebensgrofles Abenteuer in Farbe, in dem jeder Schnitt und jeder
Moment prall und aufregend ist. Im wahren Leben geht es nicht zu wie
in der Klatschpresse, es ist auch kein Hochglanzmagazin voller digital
bearbeiteter Fotos. Das wahre Leben ist nicht Facebook oder Instagram,
keine Galerie mit Schnappschiissen, die Einblicke in die Hohepunkte des
Lebens anderer Menschen bieten. Es gibt Momente - sogar Jahreszeiten —
der Leere. Diese halten wir nicht mit der Kamera fest, denn sie sind von
auflen betrachtet nicht sehr interessant. Aber wenn Sie in sich gehen und
innehalten, werden Sie Ihre eigene innere Welt entdecken, die darauf
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gewartet hat, erkundet zu werden. Sie ist spannender, realer und inter-
essanter als jedes Hollywood-Abenteuer. Und wenn Sie lange genug inne-
halten und Thre innere Arbeit fortsetzen, werden Sie die Friichte Threr
Arbeit ernten.

Die Frichte der Arbeit

Von der Leere aus bewegen wir uns in die nachste Phase des Reifens, ndm-
lich die Wiedergeburt. Sie entsteht dadurch, dass wir die heilenden Schitze
bergen und sie auf irgendeine Weise in die Welt bringen. Mit ,,in die Welt
bringen” meine ich nicht, dass wir daraus eine grofie Sache machen. Ich
meine damit, dass Sie Thren Kindern mehr Mitgefiihl entgegenbringen
(weil Sie gelernt haben, zuerst mit sich selbst mitfithlend zu sein), dass Sie
der Welt mit mehr Freundlichkeit begegnen (weil Sie gelernt haben, dass
Sie selbst Freundlichkeit verdienen) oder dass Sie einen Lebenstraum ver-
folgen.

Wir heilen nicht nur fiir uns selbst. Das ist zwar ein Ausgangspunkt,
und zudem ein sehr wichtiger, aber letztlich strahlt diese innere Heilung
natiirlich auch nach aufen aus. Die Welt braucht es, dass Sie diese Arbeit
leisten. Manchmal, wenn der Widerstand grof$ ist und das Ego darauf
beharrt, sich nicht von der Stelle zu bewegen (zum Beispiel wenn ein
Patient Schwierigkeiten hat, sich auf die tiglichen Ubungen einzulassen,
die erforderlich sind, um eine Verdnderung herbeizufiihren), sage ich:
JWenn Sie es nicht fur sich tun konnen, konnen Sie es dann fiir Thre Kin-
der oder Thre zukiinftigen Kinder tun?“ Sich fiir andere einzusetzen und
generationeniibergreifende Muster zu durchbrechen, ldsst Menschen oft
den Mut finden, sich auf ihre innere Arbeit einzulassen.

Der Heilungsprozess ist keine Nabelschau. Zu heilen ist keine egoistische
Angelegenheit, kein Luxus und keine ,,Zusatzarbeit“. Heilung ist von zen-
traler und wesentlicher Bedeutung. Sie ist das, was unsere Welt braucht,
und sie braucht es jetzt. Sie ist darauf angewiesen, dass jeder Einzelne von
uns in die Tiefen seiner Seele vordringt und die Kraft, den Mut und das
Engagement aufbringt, die volle Verantwortung fiir seinen Schmerz zu
iibernehmen. Es geht darum zu lernen, mit seinen Gedanken zu arbeiten
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und sich auf seine Gefiihle einzulassen — und nicht langer darauf zu war-
ten, dass jemand anderes es fiir einen erledigt oder einen rettet, sondern
dass man stattdessen seinen eigenen Weg einschligt. Es ist nicht die Auf-
gabe Threr Mutter oder Ihres Vaters, Thren Schmerz zu lindern. Es ist nicht
die Aufgabe Ihres Partners, das Feuer Ihrer Seele zu entfachen und dafiir
zu sorgen, dass Sie sich lebendig fiithlen. Es ist nicht die Aufgabe Ihres
Freundes oder Threr Freundin, Thren Schmerz fiir Sie zu ertragen. Es ist
TIhre Aufgabe und nur Ihre. Und die Zeit dafiir ist jetzt.



