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Zum Umgang mit diesem Buch:

Falls du noch keine Erfahrung hast mit einem tieferen Bewusstsein und einer Welt
hinter dem Verstand, dann lass dich einfach Schritt fur Schritt mitnehmen in eine
vielleicht noch unbekannte Dimension deines Wahrnehmens, deines Erlebens.

Achte dabei auf die kleinsten Gedanken und Empfindungen in dir, wahrend dein
funktionaler Teil die Worte liest.

Denn in dir ist immer noch ein weiterer Teil anwesend, der Verbindungen kniipft und
Erkenntnisse gewinnt, die dich inspirieren kdnnen, in deine eigene Welt hinter dem
Verstand einzutauchen.

Vielleicht sind es gerade diese Augenblicke, in denen dein System und dein Innerstes
etwas in dein alltagliches Bewusstsein bringen.

Die wahre Bedeutung dieser Worte entfaltet sich erst im personlichen Erleben des
Geschriebenen.

Der Verstand allein ware zu begrenzt fiir das vollstdndige Erfassen.

Deshalb lade ich dich ein, nicht nur zu verstehen, sondern auch zu fiihlen und in dich
hineinzuspiiren, was in dir mitschwingt, wahrend du diese Zeilen liest.

Ein grolRer Teil dieses Buches widmet sich der Hinflihrung zu dieser inneren Haltung,
die immer ein Versuch bleiben wird. Die Welt hinter dem Verstand hat keine Worte.
Und in diesem Buch bleiben mir letztendlich nur die Worte dazu.

So lade ich dich ein, gnddig mit mir zu sein.

Eine medizinische, wissenschaftliche und philosophische Erklarung fir die Dimension
jenseits der Worte, die hier behandelt wird, kannst du dir in den beiden
Videos von Dr. Ulrich Warnke
anschauen (siehe Kapitel 4).

Nimm diese Zeilen nur als Denk- und Fiihlanregungen.

Es handelt primar von meiner persdnlichen Erfahrung und philosophischer
Betrachtung, erganzt mit Impulsen aus der Wissenschaft, ohne Anspruch auf
Vollstandigkeit.



Dieses Buch zeigt, wie nur beriihrender Kontakt schon die Kommunikation selbst in
schwierigsten Situationen in wenigen Augenblicken in einen Flow verwandeln kann.
Lass dich von dir selbst iberraschen.

Verwendung von 3 wesentlichen Begriffspaaren:
»Kontakt” und ,,Verbindung“ verwende ich gleichbedeutend
RELEASE-Kommunikation und beriihrende Kommunikation bedeuten dasselbe

,Bewusstsein“ unterscheide ich in Alltags- und Schopfer-Bewusstsein

Im RELEASE-Zustand verschwinden Hierarchien, und alle Beteiligten begegnen sich
auf Augenhohe. Das ,,Entweder—Oder” weicht einem ,UND“: Wir bleiben Menschen
in einer polaren Welt UND erleben gleichzeitig eine tiefe Einheit. Es ist die Erfahrung

von Dualitdt und Non-Dualitdt zugleich —am selben Ort, mit denselben Menschen

zur selben Zeit im selben Setting.

Wenn du bereits einige Erfahrung auf dem Gebiet von Meditation, Erkenntnis oder
einer Welt jenseits des Versandes hast, kannst du unter Umstanden die Einleitung
teilweise oder ganz tiberspringen und im Kapitel 2 ,Sofort loslegen” fortfahren.

Wenn dies alles fiir dich eher neu ist, empfehle ich die Kapitel von der Einleitung an
durchzugehen und Kapitel 2 dabei zunachst vielleicht sogar auszulassen,
moglicherweise kann es dir spater als Kurzfassung dienen.



Im Wissen darum,
dass ich meine innerste Erfahrung
dir niemals mit Worten
vermitteln kann

Ich spreche von jenem Kontakt,
in dem Begegnung nicht aus Sprache,
sondern aus Prisenz besteht,
jenseits des Denkbaren.

Nicht der Inhalt ist entscheidend,
sondern ob ich wirklich da bin.

Dieser Kontakt ist alter als Sprache.
Er entscheidet, ob Worte verbinden —
oder nur klingen.
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1. Die leisen Tone der Seele

Einleitende Worte

In diesem Buch geht es um verschiedene Aspekte, Prinzipien und Dynamiken, die in
der Kommunikation eine Rolle spielen. Wenn wir Kommunikation in ihre Einzelteile
zerlegen — vor allem die unbewussten —, wird klar, wie viele kleine Faktoren Einfluss
darauf haben, wie ein Gesprach verlauft. Diese Dynamiken wirken in uns allen, ob wir
es merken oder nicht.

Spannend wird es, wenn wir genauer hinschauen und entdecken, wie das bei uns
selbst funktioniert. Welche Dynamiken beeinflussen mich? Welche Muster wirken in
meiner Kommunikation? Und dann wird es noch faszinierender: Mein
Gesprachspartner hat ebenfalls seine eigenen GesetzmaRigkeiten und Einflisse, die
sich mehr oder weniger von meinen unterscheiden. So entsteht eine Dynamik
zwischen uns wie ein Zusammenspiel zweier Instrumente, die gemeinsam eine
Melodie formen wollen und vielleicht oft auch gelingend.

Doch wie ist das dann in Meinungsverschiedenheiten, Streit-Gesprachen, Krisen und
Konflikten?

In der Praxis merken wir von diesen unzahligen Faktoren meist nichts. Wir wundern
uns nur, wenn Gesprache nicht so ablaufen, wie wir es uns wiinschen. Sobald wir aber
begreifen, wie viele kleine Stellschrauben es gibt, um die Kommunikation zu
verbessern, kann das schnell Uberfordernd wirken.

Genau hier kommt die bertihrende Kommunikation ins Spiel. Sie hilft uns einfach und
effizient. Im Vergleich zu anderen Kommunikationskonzepten bietet sie ein
erstaunliches Potenzial. Ohne komplizierte Theorien zu lernen, kdnnen wir innerhalb
von Sekunden grundlegende und alles entscheidende Verdnderungen herbeifiihren.
Diese Methode beeinflusst das komplexe Geflige eines Gesprachs — selbst die
unbewussten Teile — direkt und nachhaltig.

Es flhlt sich fast an wie Magie — sagt der Verstand.
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Wirde ich es nicht selbst immer wieder erleben, kdnnte ich es vielleicht auch nicht
glauben. Doch die Erfahrung zeigt mir: Berilhrende Kommunikation kann in Sekunden
tiefgreifend und wohltuend wirken — weil sie beriihrt — und genau das macht sie so
besonders und wertvoll.

Ist BerUhrtheit vielleicht tatsachlich dieser allesbewegende Schlissel?
Die leisen Tone

Die tiefsten Wahrheiten des Lebens zeigen sich oft in den leisen, kaum horbaren
Momenten. Es sind die Augenblicke, in denen das Gewohnte verstummt und wir uns
plétzlich dem Raum der Stille 6ffnen. In dieser Stille, die jenseits von Konzepten liegt,
wartet einerseits eine unerwartete Fille auf uns — vollig Giberraschend ist alles schon
da, es muss nichts mehr erschaffen werden. Auch Wiinsche und Bedrftigkeiten sind
plétzlich wie vom Erdboden verschluckt. Und andererseits wartet da die Berihrtheit
auf uns. Eine Berihrtheit, die tiefer geht als Worte und uns in Kontakt mit dem
Wesentlichen flhrt.

Dieses Buch ladt dich ein, diese Berlhrtheit zu entdecken. Es ist eine Einladung,
innezuhalten und dein wahres Selbst zu spiren. Jenseits von Erwartungen,
Vorstellungen und allem, was du zu wissen glaubst, liegt dein inneres Potenzial, das
nicht neu erlernt, sondern wiederentdeckt werden will.

Eine Partnerschaft, eine Freundschaft, in der Familie, auf der Arbeit, in der zwei
Menschen aneinander vorbeireden, sich nicht gesehen fihlen, sich gegenseitig
toppen wollen oder sich klein machen fiir den anderen, verliert ihren Kern. Sie wird zu
einem Ort von Missverstandnissen, Konkurrenz und Unsicherheit, anstatt ein Raum
fir Verbindung, Unterstitzung und Wachstum zu sein. Wenn beide im stdndigen
Wechsel zwischen Uberhéhung und Selbstverleugnung agieren, bleibt die wahre
Begegnung auf der Strecke. Partnerschaft bedeutet, sich auf Augenhéhe zu begegnen,
weder grofer noch kleiner, sondern in der gemeinsamen Berlhrtheit, die Nahe,
Heimat und Erfiillung schafft.

Die RELEASE-Haltung bietet dir den Weg, auf den du dich begeben kannst, um diese
Verbindung zu dir selbst initial zu erleben oder zu vertiefen. Es ist keine Technik, keine
Methode, die du auswendig lernen musst. Es ist ein ,Eintauchen ins Jetzt”, in die
Beruhrbarkeit des Moments, in dem du bllhst.

Lass uns gemeinsam die sanften Téne der Seele erforschen und eintauchen ins
RELEASE, in die Essenz dessen, was uns verbindet — alles mit allem. Dies ist der erste
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Schritt, in dem ich vollkommen prasent und berihrbar bin, offen fir das, was immer
schon daist, ich aber noch nicht kenne.

Die RELEASE-Kommunikation ist die praktische Anwendung dieser inneren Haltung, in
der Worte zweitrangig werden, die tiefe Verbindung im Miteinander in den
Vordergrund tritt. So entsteht ein Raum, in dem wir uns erkennen, sehen, héren und
erfassen. Diese Kommunikation geht weit lber das Gesagte hinaus und fiihrt uns
direkt in die Essenz, in den Raum, wo echter Kontakt stattfindet, der Raum, in dem
deine grofite Sehnsucht erfillt wird.

In den folgenden Kapiteln wirst du entdecken, wie du diese Berihrtheit aktiv und
bewusst herbeifiihrst und wie sie in der Kommunikation lebendig wird. Wie sie die
tiefsten Verbindungen schafft — selbst dann, wenn Worte fehlen. RELEASE-
Kommunikation bringt dich in Kontakt mit dem, was uns wirklich verbindet: die Essenz,
dieses Etwas, was sich ein Korper-Kleid angezogen hat.

Du erkennst den Wert des RELEASE vor allem fiir dich selbst, wenn dein Gegeniiber
gerade nicht mitgehen kann in die Verbindung.

Du bekommst eine Ahnung Uber die Berihrtheit als die groRte Kraft des Menschen.
Berihrtheit ist vielleicht auch die kérperlich-emotionale Entsprechung fiir den
Kontakt zwischen Seelen.

RELEASE — mein Reset

RELEASE ist fir mich der Moment, in dem alles wieder auf Anfang steht. Es ist, als
wirde ein innerer Schalter umgelegt und all das, was vorher feststeckt oder sich
verhdrtet anflihlt, 16st sich auf. Das ist weit mehr, als ich mir Gber den Verstand
vorstellen kann.

Es ist wie ein Frihjahrsputz fir meine Orientierung, eine Reinigung, die mich erinnern
lasst an das, was ich wirklich bin — an das, was bleibt, wenn ich mein Kérper-Kleid
wieder ausziehe.

RELEASE fuhlt sich an wie das Wiederherstellen eines Originalzustands, in dem ich
mich selbst in meiner vorerst unbenennbaren Essenz erfahre. Ein Nach-Hause-
Kommen auf jeder Ebene.
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Von der Haltung liber die Anwendung zu neuem
Erleben

Der Aufbau dieses Buches folgt einer klaren Linie:

1. Zuerst geht es um die innere Basis — eine Haltung, die Raum fir echte
Begegnung schafft.

2. Darauf folgt die praktische Anwendung, wie diese Haltung in der
Kommunikation Anwendung findet.

3. Dadurch bildet sich ein neues Erleben: eine Art der Verbindung, die durch
diese Kommunikationsweise entsteht und Beziehungen nachhaltig
bereichert.

Meine Geschichte — wie alles begann

,»-.. Was bleibt, wenn alles geht?“

Das ist die Frage, die ich mir nach einem groRen Verlust gestellt habe. Es war, als hatte
ich alles verloren — Haus, Beziehung, Arbeit, Einkommen. Ich hatte mich in einer
Stadtwohnung niedergelassen, alles fertig eingerichtet und niedergelassen. Doch ich
merkte, dass ich nicht einfach nahtlos weitermachen konnte. Etwas in mir war
angehalten.

Ich legte mich mit dem tiefen Geflihl von Verlust einfach ins Bett und gab mich hin. Es
war in dieser Stille, in dieser Leere, in dieser Hingabe, dass der Satz in mir bewusst
wurde: ,,Was bleibt, wenn alles geht?“

Noch im selben Augenblick hérte ich: ,,NICHTS”. Es fuhlte sich hart und endgdltig an.
Ich schlief ein.

Nach ein paar Tagen und Nachten wachte ich an einem dunklen Novembermorgen auf
(gefiihlt habe ich durchgeschlafen) und sah ein Narzissen-gelbes und -griines ,,LICHT
im Schlafzimmer. Erst traute ich meinen Sinnen nicht. Auch als ich wacher wurde, blieb
das Licht.
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Mich durchstrémte ein tiefes inneres Staunen. Ein sanftes, leises Lacheln legte sich auf
meine Lippen. Es war nicht die Riickkehr zu den Dingen, die ich verloren hatte, sondern
eine tiefe Erkenntnis: Selbst im Nichts bleibt etwas — eine Essenz, die tiefer geht als
alles, was verloren werden kann.

Die Antwort auf die Frage ,Was bleibt, wenn alles geht?“ war erst mal ,,... NICHTS ...“
und erweiterte sich an diesem Morgen mit einem: ,,... und noch viel mehr.”

Die Vollendung dieses Satzes, das Staunen und das Lacheln, war der Beginn einer
neuen Perspektive, ein Kompass, der mich durch das NICHTS hindurch zu ,,noch viel
mehr” fahrte, was ich heute RELEASE nenne. Das NICHTS bezieht sich auf den
Verstand, auf alles Denkbare. Und RELEASE bezieht sich auf das, was jenseits des
Verstandes wahrnehmbar ist.

Als Coach und Berater habe ich dann im Experimentieren mit der Reduzierung
verschiedener Therapie-Techniken eine iberraschende Erfahrung gemacht: ,Das, was
ich heute RELEASE nenne, ist die Reduktion auf das reine SEIN, auf die Berlhrtheit,
allein auf die Verbindung mit dem Urspriinglichen. Mit dem, was mir Gberhaupt das
Leben (Mensch-Sein) gibt. Mit dem, was mein Korper-Kleid angezogen hat.“

In jeder Therapie-Technik steckt dieser entscheidende, wirksame Aspekt. Der
Unterschied zwischen den verschiedenen Therapie-Ansatzen liegt in der ,Sprache”.
Ob Uber Verstand, Korper oder Energien, das dahinterstehende Grundprinzip bleibt
immer gleich. Weil es nur dieses EINE Leben gibt, welches im Grunde uns allen gleich
ist in all seinen GesetzmaRigkeiten. Da gibt es keine Ausnahmen. RELEASE bezieht sich
auf die Basis aller Begegnungsmaglichkeiten, das Fundament allen Seins.

Meine Anfange der RELEASE-Kommunikation

Zuerst habe ich mich mit dem RELEASE-Zustand sehr intensiv auseinandergesetzt, ihn
erprobt getestet, verschiedene Dimensionen erlebt und in mir vertieft.

Als es mir gelungen ist, diesen Zustand Gber Minuten zu halten, wollte ich wissen, ob
ich in dieser Haltung auch meine Alltagsaufgaben erledigen kann.

Es blieb eine Frage des Verweilens in dieser RELEASE-Qualitadt. Je mehr und je tiefer
mir das gelungen ist, desto einfacher ist mir das Staubsaugen, Kochen, Menschen-
Begleiten oder Partnerschaft-Leben gelungen.
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Im beruflichen Kontext mache ich spannende Erfahrungen. Die Wirkung meiner
RELEASE-Haltung ist hier sehr deutlich zu erleben. Wenn die Menschen von sich
erzdhlen, nehme ich Mikro-Veranderungen oder -Bewegungen in deren Mimik oder
Gestik wahr. In diesen Momenten stoppe ich die Erzdhlung und frage nach, was in
diesem Moment in ihr/ihm gerade passiert ist. In der Regel zeigt sich eine direkte
Beriihrtheit beim Erzahler.

In diesem Moment nehme ich parallel zur Rolle des Coaches die Rolle des
Mitfiihlenden ein, um auf Augenhoéhe zu sein. Der ,,Coach” wird zum Begleiter des
Geschehens. Die Flihrung Gbernimmt die ,RELEASE-Haltung”. Der Erzahler fihlt sich
gesehen, sein Nervensystem kommt zur Ruhe, der Parasympathikus wird aktiver.
Anstelle von Flucht, Angriff oder Totstellen kommt eine Weite, ein Ankommen, ein
Erkennen, ein Geschehenlassen, ein Nehmen. Eine Welle tiefer Beruhrtheit und
entsprechende Gefiihle und Emotionen erfiillen das Erleben des Erzdhlers. Sein
Gewadhrenlassen ohne Interventionen von ihm und mir schafft ein ,ganz Nehmen*
dieser Empfindungen. Dass sich diese Gefilihle, Emotionen und Erkenntnisse zeigen
und genommen werden, erfillt eine essenzielle Aufgabe von Erlebnissen im Leben
dieses Menschen. ,Alles, was wir erleben und empfinden, ist nur deshalb da, um
genommen zu werden — wertfrei, bedingungslos und demtig.”

Andererseits erfahre ich heute noch besonders eindrucksvolle und gliickliche
Bewegungen und Wendungen in meinen personlichen Beziehungen, wenn wir uns in
dieser Haltung und Kommunikationsweise begegnen. Da geschehen in so kurzer Zeit
und fast unmerklich Veranderungen, die durch jahrelange Therapien oft nicht méglich
sind. Das ist keine Ubertreibung.

Aus dieser Erfahrung heraus habe ich mich grundsatzlich mit dem Thema
,Kommunikation“ ndher befasst.

Mein Reslimee dazu ist:

Einerseits folgen wir unbewusst kollektiv etablierten Fehlern in unserer
Kommunikation mit gravierenden Folgen — vor allem Trennung statt Verbundenheit.
Das Schlimme sehe ich darin, dass wir es nicht einmal merken, auch wenn wir uns
bewusst reflektieren. Diese Fehler entstehen vor allem, wenn Verantwortungen nicht
klar geordnet sind. Im Vergleich dazu schafft die berihrende Kommunikation mit
ihren drei Grundsatzen eine gesunde Ordnung. (Hinweis: ,gesunde Ordnung” siehe
nachstes Kapitel: ,Sofort loslegen”.)
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2. Sofort loslegen

Vielleicht méchtest du jetzt einfach gleich loslegen. Wunderbar, dann nimm ganz
einfach die drei Satze und wende sie in deiner nachsten personlichen Unterhaltung
an. Du wirst staunen, was es mit dir macht:

1: ,,Das gesprochene Wort gehort ausschlieBlich dem Sprecher.”
2: ,Der Horer lasst sich vom gesprochenen Wort beriihren.”
3:,,Beide bleiben in Kontakt.”

Die genaue Bedeutung dieser drei Sdtze erschliel$t sich dir vielleicht nicht sofort, daher
folgt eine kurze Erlduterung. Ausfiihrlicher gehe ich in den ndchsten Kapiteln darauf
ein.

Satz 1: Dem Sprecher wird aufmerksam und ohne Bewertung zugehort —in der Art,
die ihm erlaubt, sich ehrlich und frei auszudriicken, mit Dank fur seine Offenheit und
der Verantwortung, die bei ihm bleibt.

Satz 2: Der Horer fuhrt das Gesprach durch Innehalten. Er bleibt entspannt und offen,
ohne zu bewerten oder einzugreifen, wenn maglich, bis zur Berihrtheit — so kénnen
die Worte des Sprechers in die Tiefe sinken und ein echtes Verstehen erméglichen
(auch ohne Zugestdndnisse).

Satz 3: Beide bleiben in Kontakt, das férdert die Integration und den Transfer in den
Alltag, was meist auch eine neue Basis firr das weitere Miteinander schafft.

Wenn du das in seiner vollen GroBe anwenden kannst, dann gehorst du
moglicherweise zu einem Naturtalent oder hast dich schon damit vertiefend
auseinandergesetzt. Ich gratuliere dir.

Moglicherweise aber merkst du gar nicht, dass du's nicht anwendest. Also sei achtsam
und schaue genau hin, wie du es selbst machst, hinterfrage dich regelmafig, ob du die
drei Satze beherzigst.

In der Anwendung mit diesen drei Satzen hast du die Kommunikation in deiner Hand.
Als Sprecher musst du die volle Verantwortung fir das, wie und was du sagst,
tibernehmen. Uberraschenderweise ist der Horer durch das beriihrende ,Héren” der
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Gestalter des Gesprachs. Alles Folgende in diesem Buch dient dem Hintergrund, damit
es dir gelingen kann.

Solltest du aber vollig neu in diesem Gebiet sein, dann hast du mit diesen drei Sdtzen
schon den ersten entscheidenden Schritt getan. Mache eine erste Erfahrung damit.
Alles Weitere kann wie von selbst durch Tun folgen. Mit diesem Buch an der Hand
gehst du dann Schritt flr Schritt, Kapitel fir Kapitel tiefer und tiefer, bis du letztlich
vielleicht vollig Giberrascht den ganzen Tag in der , Erleuchtung” verweilst, wahrend du
dein ganz normales Leben lebst. Der Unterschied ist dann nur dein sanftes Staunen
und Lacheln dabei, weil alles zu deinem besten Wohle verlduft, in Leichtigkeit.

Moglicherweise bist du schon bereit fir die beriihrende Kommunikation, und diese
drei Satze fihren dich immer mehr zu dir selbst. Auch wenn dein Gegentiber nicht
mitmacht.

Hier zeigt sich, die Selbstregulation ist das Herzstlick (Kernkompetenz) der RELEASE-
Kommunikation.

Mit der Selbstregulation startet jedes Gesprach. Wenn ich diese in mir etabliert habe,
dauert es in der Regel 2 Sekunden, um ins RELEASE einzusteigen, um von dort aus
wahrzunehmen, Gesprédche oder auch mein ganzes Leben zu gestalten.

Mit der Fahigkeit der Selbstregulation ist der beste Grundstein fir ein gutes Leben
gelegt. Von da an kann nichts mehr ,schiefgehen’. Von da aus ist so Vieles moglich.

Allein damit kannst du einen ersten Schritt in die Beriihrtheit machen. Und wenn du
deinen Gesprachspartner zum Mitmachen einladen kannst, wird es noch viel
kraftvoller, zu wachsen und sich weiterzuentwickeln.

Solltest du aber auf Hindernisse stofRen, so belasse es beim ersten Satz und mache
deine nachsten Erfahrungen von da aus.

Vielleicht merkst du, dass es zu Beginn zwar sehr einfach klingt, aber es fallt dir
schwerer als gedacht, das gesprochene Wort beim Sprecher zu belassen. Das liegt in
der Regel an deinem Fundament, auf dem du dein Leben aufgebaut hast, also an
deinen Glaubenssitzen, Uberzeugungen, Erfahrungen, Bewertungen und der
psychischen Dynamik in dir sowie daran, ob du dir selbst erlaubst, dich so personlich
und intim zu zeigen und zu duBern. Wenn es ein Hindernis gibt, so liegt es immer an
dir selbst, weil der Sprecher eine gewisse Narrenfreiheit hat in dem, was er sagt.
Entscheidend ist nur, dass du dich dadurch entsprechend orientieren kannst, in
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