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Du bist ein Wunder




Statt eines Vorwortes:


»Warum auch Männer das Buch lesen sollten«


Warum auch Männer dieses Buch lesen sollten? Ich mag das lieber anders ausdrücken: Warum auch Menschen, die sich nicht mit Frausein oder mit Frauenbildern, -rollen, -zuschreibungen identifizieren, dieses Buch lesen sollten.


Oder auch so:


Warum gerade Menschen, die keine Frauen sind, dieses Buch lesen sollten.


Und so:


Warum ich persönlich (ich bin weder Frau noch Mann) dieses Buch wärmstens empfehle?


Darum:


»Die Weisheit der weiblichen Wunde« ist ein hinreißendes Spiel mit dem Paradoxen.


Da wird in starken Gegensätzen – symbolisiert in weiblich / männlich – ein ganzheitlicher Blick gewagt, der zur Aufhebung aller Trennungen und Binaritäten einlädt, dies mit den Lesenden und Betrachtenden übt. Starke Gegensätze, die die Trennungen aufheben, wenn das kein Paradox ist! Und im Paradoxen zeigt sich das Göttliche. Das Göttliche, das sich so sehr jenseits von allen Kategorien des Trennenden unserer Gesellschaften manifestiert.


Auch darum:


Es macht Spaß, dieses Buch zu lesen und anzuschauen. Seine Mischung aus tiefem Nachdenken, persönlichen Geschichten, kreativen Übungen für die Lesenden und wunderschönen Bildern macht Freude, lässt miterleben und lädt zu spannenden Reisen ins zutiefst Persönliche ein.


Gerade für Menschen, die meinen, sich den dominanten, eher männlich konnotierten Normen anpassen zu müssen, ist diese bunte Mischung allein schon heilsam.


Und darum:


»Die Weisheit der weiblichen Wunde« ermuntert, in Beziehung zu gehen: zu sich selber, zu Mitmenschen und Gesellschaft, zu allem Lebenden und allem jenseits unseres Alltagsverständnisses. Und das ist dringend nötig in einer Zeit, die von Vereinzelung, Ängsten, Gewalt, drohenden und sich bereits entfaltenden Katastrophen bestimmt ist.


Wieder in Beziehung zu kommen, sich selber neu kennenzulernen, den und das andere mit tieferem Verstehen zu begegnen, das ist notwendiger denn je. Die Einladung zum Bezogensein, die das Buch immer wieder neu formuliert, birgt in sich die Kraft von Heilung. Und wir, alle Menschen, die wir in einem einseitigen und von alter Weisheit abgetrennten Zustand der Ungleichgewichte leben, brauchen so dringend wieder Zugänge zu Intuition, Resonanz- und Entfaltungsräumen und Ganzheitlichkeit, damit wir unsere Wesensanteile nicht mehr abspalten müssen, sondern sie endlich wieder integrieren können.


Und vor allem darum sei dieses Buch empfohlen:


Es schenkt den Lesenden so viele befreiende Erlaubnisse! Die Radikalität, mit der die Autorinnen so vieles, das wir gewohnt sind zu pathologisieren oder an die Ränder von Gesellschaft zu drängen, in neue, veränderte und erweiterte Bezugsrahmen stellen, befreit zu besserem Leben und Lebenlassen, zum Annehmen von sich und allen anderen. Und es befreit auch dazu, sich in und für Gesellschaft und für unseren leidenden Planeten mit neuer Kraft, heißer Liebe und spielerischer Entschlossenheit einzusetzen.


Warum auch Männer dieses Buch lesen sollten?


Stell dir vor, du könntest gleichzeitig ein »ganzer Kerl« und verletzlich sein, eine hingebungsvolle Frau und die Führung offen ergreifen, eine Person zwischen allen und jenseits aller Kategorien, die gerade dadurch eindeutig ist. »Die Weisheit der weiblichen Wunde« kann Dich dabei unterstützen, dir die Erlaubnisse dazu, zum Ganzsein nämlich, zu geben.


Liebe Ulrike Hinrichs, liebe Andrea Wandel, Danke für dieses Buch.


Tsepo Bollwinkel Keele


tsepo-bollwinkel-empowerment.de




Prolog
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The Fairytail Forest, Catrin Welz-Stein





Der Bär und das Mädchen


Der Braunbär stand auf seinen Hinterbeinen. Er glich einem ausgewachsenen Bären aus der russischen Tundra. Groß, stark und gefährlich. Gleichzeitig hatte er etwas von einem Spielzeugteddy, mit dem man schmusen und den man liebhaben wollte. Vielleicht lag das an dem kleinen blonden Mädchen, das auf der Schulter des Tieres saß und sich schutzsuchend an das Bärengesicht schmiegte. Das braune, weiche Fell beruhigte das zitternde Mädchen, während Raubtier und Kind durch den Spalt der Kellertür in den dunklen Gang lugten. Das verängstigte Mädchen fühlte sich zwischen dem Fell sicher und geborgen. Nach einer kurzen Orientierung drückte der Bär mit seiner riesigen Pranke den Lichtschalter. Die Neonröhren flackerten. Vor den ungleichen Freunden tat sich ein schmaler, weiß gekalkter Kellergang auf, an dessen Ende bretterverschlagene Abstellräume zu erkennen waren.


Das mächtige Tier trabte mit dem Mädchen auf seiner Schulter langsam den Gang hinunter, blieb vor einem Verschlag stehen und blinzelte ins Innere. Zwischenzeitlich war das Neonlicht wieder erloschen. Ein winziges, vergittertes Fenster ließ etwas Tageslicht in das Kellerloch. Das Mädchen war aus seinem Fellbett hervorgekrochen und versuchte mutig, einen Blick in den Verschlag zu erhaschen. Der Raum war leer, kein altes Sofa oder Werkzeug, keine Koffer oder Tapetenreste.


Es dauerte einen Moment, bis die beiden auf dem betonierten Boden eine kugelförmige Erhebung entdeckten, die wie ein eingegrabener Schädel aussah. Unterhalb der Kugel erkannten sie gleichmäßig angeordnete Linien, die wie gebogene Stöcke, Knochen oder auch Rippen aus dem Beton hervortraten.


Was war das?


Während Bär und Mädchen rätselten, hallte urplötzlich eine Art Zischen und Rappeln durch die Kellerschlucht.


Zzzzzziiiisch.


Der Bär richtete sich kerzengerade auf. Das Rascheln glich dem einer großen Schlange, die durchs Unterholz huschte. Das Mädchen schrie.


»Etwas« hatte sich aus dem Betonboden gelöst und rüttelte nun an den Holzbrettern.


Die Freunde wichen zurück.


Es war ein halbtotes Skelett! Das Gerippe stieß nun noch heftiger gegen die Bretter. Die Augenhöhlen des Totenschädels blinzelten aus dem Verlies, schauten erst das Mädchen, dann den Bären flehend an.


»Holt mich hier raus«, winselte es.


Plötzlich erwachte ich1 aus meinem Traum. Zwei Tage lang schossen mir die Tränen aus den Augen. Ich habe noch nie zuvor und nie danach so heftig geweint. Erst nach dieser inneren Reise habe ich begriffen, dass ich als Teenager dem Tod die Hand gereicht hatte. Ich war mehr tot als lebendig. Dieses Eingesperrtsein im Kellerloch, abgekoppelt von jeglichem Gefühl und Kontakt zur Außenwelt, verbunden nur noch mit dem Tod, zeigt symbolisch meine schwere psychosomatische Erkrankung (akute Polyneuroradikulitis oder auch Guillain-Barré-Syndrom),2 die mich als Teenager in einen lebenden Stein verwandelte. Folge dieser Krankheit sind entzündete Nervenwurzeln im Rückenmark, durch die die Nervenfasern beschädigt werden. Dies führt zu Lähmungen der gesamten Muskulatur. Auch die inneren Organe waren davon betroffen, ich stand kurz vor einem Atemstillstand. Ich musste eine unbändige Lebensenergie gehabt haben, um das zu überleben.


Viele verwundete Frauen hatten schwierige Startbedingungen ins Leben. Sie haben emotionalen, körperlichen und auch sexuellen Missbrauch und Gewalt erlebt, waren einem dauerhaften Überlebenskampf ausgesetzt. Sie haben gelernt zu leiden, zu schweigen, zu erdulden, ihre Bedürfnisse zurückzustellen. Durch frühe Erfahrungen von Gewalt, Missbrauch, Vernachlässigung oder auch chronischen Konflikten in der Familie zieht sich das entstehende Selbst zusammen, dissoziiert sich vom Leben. All diesen Frauen, unseren Schwestern, widmen wir dieses Buch. Lasst uns gemeinsam aus dem Kellerloch kriechen und den weiten Himmel feiern.





1 Ulrike Hinrichs.


2 Siehe ausführlich in meinem Buch »Krankheit als Bild« und auf meiner Webseite www.lösungskunst.com




Teil 1


Unsere Welt ist holistisch
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Illustration, Christiane Heuser





»Es geht uns eben doch etwas an,


wenn in China ein Sack Reis umfällt.«


Ulrike Hinrichs und Andrea Wandel


Im ersten Teil erfährst du, von welchen Grundgedanken wir in unserem Buch ausgehen. Unsere Welt ist holistisch, ein lebender Organismus, der mit allem im gesamten Universum verbunden ist. »Holistisch« oder synonym auch »holografisch« bedeutet, dass du Teil dieses Ganzen bist und gleichzeitig das Ganze spiegelst. Du bist ein Element des unendlichen Universums und zugleich ein Spiegelbild des Kosmos.


Die holistische Perspektive überschreitet die Grenzen der dreidimensionalen Realität in den virtuellen universellen Raum.3 Wir können in Kontakt sein, ohne körperlich anwesend sein zu müssen. Dazu werden wir dir unter dem Kapitel »Magie to go« ein konkretes Beispiel präsentieren, ein gemeinsames Experiment, das wir zwischen Kapstadt und Hamburg auf einer Distanz von 11.000 km durchgeführt haben.


Die holistische Perspektive hat auch Einfluss auf das Verständnis unserer Sprache und Wahrnehmung. Wir alle sprechen die Sprache der Buchstaben und der Worte, die dem Verstand entspringt. Unsere Ratio schenkt uns die Gabe zum logischen und analytischen Denken. Wenn ich etwas benennen kann, dann kann ich es begreifen. Worte drücken aus, schaffen Klarheit, geben Orientierung. Worte sind unser alltägliches Handwerkszeug, mit dem wir Wirklichkeiten kreieren.


Gleichzeitig steht uns eine lange vernachlässigte andere Form einer universellen Sprache zur Verfügung, die sich in einer unmittelbaren, intuitiven, fühlenden Wahrnehmung ausdrückt. Mit der Ethnologin Dr. Kessler können wir es als eine Form des »wilden Denkens« beschreiben. Diese Sprache entspringt der weiblichen Urkraft. Sie zeigt sich in Mythen, Märchen und Geschichten, in den Künsten, in Körpersensationen, spontanen Eingebungen, dem Bauchgefühl, inneren Bildern und Sätzen u. v. m.. Auch der Professor für Psychologie und Nobelpreisträger für Wirtschaft, Daniel Kahneman, unterscheidet diese Grundformen des Denkens, die sich auch in unserer linken und rechten Hirnhälfte verorten lassen. Er nennt es das langsame rationale Denken und das schnelle assoziative Denken.4 Unser Buch vereint das wilde mit dem rationalen Denken, Verstand mit Gefühl, männliche Urkraft mit der weiblichen.





3 Ausführlich mit wissenschaftlichen Hintergründen in meinem Buch: Ulrike Hinrichs (2019): Kunst als Sprache der Intuition. Der holografische Ansatz in der Kunsttherapie und kunstanalogen Transformationsprozessen.


4 Kahneman (2011); mehr dazu erfährst du auch im Kapitel »Die Alchemie der Kunst«.




1.1. Lesehilfe: »Du« als große Seele


Warum wir als Anrede in diesem Buch das »Du« verwenden? Warum tanzen wir mit der weiblichen und männlichen Form wild durcheinander?


Wir wollen dich als große Seele ansprechen, die sich selbst bewusst und in einem viel größeren Sein eingebunden ist. Das »Du« strömt unmittelbar in dein Herz und spricht alle Aspekte deines Seins an. Das »Du« überwindet Distanz. Das »Du« verbindet und vernetzt uns miteinander. Das »Du« schafft kreative Komplizenschaft.


Das Weibliche, das Männliche und alle anderen Formen des Geschlechterausdrucks möchten sich in der Sprache wiederfinden und integriert werden. Daher verwenden wir im Text die weibliche und die männliche Ausdrucksweise ebenso wie das »Gender-Sternchen«. Wir wollen dein Potenzial und deine Kreativität direkt ansprechen. Wir wünschen dir, deine Kraft und dein intimes Bewusstsein voll durch deinen Körper zu leben. Der Tanz zwischen den Formen der menschlichen Diversität soll auch in der Ansprache ein Spiegelbild finden. Wir sind in erster Linie alle Menschen.


Du bist du. Ich bin ich. Von Frau bis Mann und alles dazwischen. Fühle dich einfach in deiner Essenz willkommen und spring mit uns über den Rand der Gewohnheiten in ein neues Verständnis von Ansprache. Gemeinsam können wir die Sprachgefängnisse überwinden und uns dort treffen, wo wir alle einfach sind.


Wir sind kosmische Wesen, die weit über das gesprochene Wort hinweg kommunizieren können. Lasst uns gemeinsam diese neue Sprache lernen.




1.2. Lesehilfe: Leg dir erst mal deine Flügel an


Wir möchten mit einem spielerischen Ritual beginnen, um deinen inneren Raum zu weiten. Für diese kraftvolle Imagination legen wir alle einschränkenden Vorstellungen über uns selbst beiseite und gehen davon aus, dass viel mehr möglich ist, als wir für möglich halten. Wir stellen uns vor, Flügel zu haben.


Wie wäre es, wenn du Flügel hättest? Wo genau kannst du sie spüren an deinem Körper? Wie sehen sie aus? Welche Form haben die Flügel? Wie groß sind sie? Welche Schwingweite? Aus welchem Material sind die Flügel? Wie klingen sie, wenn die Flügel in Bewegung kommen, wenn du damit flatterst und in die Lüfte abhebst? Wie fühlen sie sich an? Haben die Flügel vielleicht sogar einen bestimmten Geruch? Halte mal deine Zunge dran, schmecken sie nach etwas?


Wenn du magst, setze dein beflügeltes Porträt nun künstlerisch um. »Ich kann nicht malen«, denkst du? Schon steckst du in der Bewertungsfalle. Es geht nicht um einen perfekten Abdruck deiner Vorstellung, sondern um einen Ausdruck, der in dir einen Eindruck hinterlässt. Wir werden später noch darauf zurückkommen, so viel aber schon vorab: Die Kunst als Sprache, als Übersetzerin des sprachlosen Raumes kann dir noch viel mehr mit auf den Weg geben, als dein Verstand erahnen kann. Lass dich auf das Experiment ein.


Mit diesem offenen Geist und deinem beflügelten Porträt in der Hand empfehlen wir dir, das Buch mehr zu entdecken, als zu lesen. Es ist kein Buch, das du linear von vorne bis hinten durchgehen musst, wohl aber kannst. Gleichzeitig darfst du dich überraschen lassen, wo es dich intuitiv hinzieht. Dabei kannst du dich auch von den vielen Bildern leiten lassen. Du kannst darauf vertrauen, dass ein Thema dort auf dich wartet.


Dieses Buch bedient deinen Verstand ebenso wie deine Intuition. Es ist gleichzeitig ein Sachbuch und ein Bilderbuch mit Geschichten für Erwachsene. Es hilft dir, durch Verständnis und Klarheit sowie Hingabe und Vertrauen die Weisheit der Wunde zu entdecken. Dafür gibt es theoretisches Futter sowie Praxisbeispiele und Anwendungsmöglichkeiten für dich. Und wir erzählen dir auch etwas über uns, zeigen unsere Wunden. Denn auch wir sind verletzte Menschenkinder.




1.3. Die Wahrheit und NICHTS
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Ulrike Hinrichs, Collage aus »Kunst-Abfällen« aus ihren Kreativgruppen





»The two most important days in your life are the day you are born


and the day you find out why.«


(Marc Twain)


Wir befinden uns in einem tiefen Wandlungsprozess. Überall sind zarte Vorzeichen einer großen Veränderung sichtbar. Das kollektive Pendel schwingt von der männlichen zur weiblichen Energie. Mit diesen polaren Kräften sind keine Geschlechterzuschreibungen gemeint, sondern Zustände, die in allem Lebendigen gleichzeitig wirken. Tun und Sein, Denken und Fühlen. Durch die Heilung der verletzten weiblichen Urkraft darf auch der männliche Pol in seine Fülle kommen. Um diese Kräfte zur vollen Entfaltung und in die Balance zu bringen, müssen individuelle und kollektive Verletzungen und Traumata heilen. Denn nur im Gleichgewicht der Polaritäten kann sich das Universum in seiner vollen Kraft durch dich ausdrücken.


Das weibliche Prinzip steht in seiner positiven Ausprägung für Hingabe und Empfänglichkeit. »Tief in uns verborgen leben eine innere Frau, eine Magierin und Feuerhüterin. Sie kümmert sich darum, dass das innere Leuchten, die Urkraft, nie erlischt. Sie ist ganz lebendig, voller Ideen, Mut und grenzenloser Loyalität, angefüllt mit weisen Einsichten und liebevollen Empfindungen«, beschreibt es Westphal.5 Die weibliche Energie ist eher diffus, fließend und formlos. Gleichzeitig ist sie schöpferisch-gestaltend, gebärend, verwandelnd und heilend. Die weibliche Kraft, die etwa in der Medizin der schamanischen Tradition vertreten ist, sieht das größere Ganze, hat einen Meta-Blick. Die schamanische Weisheit ist holistisch und weiblich. In der toxischen Übertreibung, wie wir sie etwa im weiblichen Narzissmus sehen, gehören zum weiblichen Prinzip das Einengen, Festhalten, Abhängigmachen, Verschlingen, Fressen und Zerstören.6


Das männliche Prinzip beschreibt das Denken, Handeln und die Aktivität. Die männliche Energie ist impulsiv, spontan, zwanglos, triebhaft, fokussiert und zielgerichtet, kämpferisch, dynamisch, leistungs- und wettbewerbsorientiert. Die männliche Urkraft finden wir auch in der klassischen Medizin vertreten, die bis in die kleinsten Details hinein untersucht und forscht. Die westliche Medizin ist reduktionistisch und männlich.


Positiv gelebte männliche Kraft führt zu Mut, Entschlossenheit, Klarheit, Akzeptanz und größtmöglicher Freiheit. In seiner negativen Ausprägung, wie wir es beispielsweise beim männlichen Narzissmus finden, führt diese Kraft zur Überbetonung von Leistung und Erfolg sowie der Leugnung von Gefühlen. Das können wir auch im kollektiven Kontext beobachten. Unser technologischer Fortschritt in einer superinformierten Gesellschaft beispielsweise ermöglicht uns im Sekundentakt, vom Bombenanschlag bis zur Hochwasserkatastrophe Push-Nachrichten auf dem Smartphone zu erhalten, aber wir fühlen nichts mehr. Verletzte Menschen, zerstörte Existenzen. Wir fühlen nichts, wenn wir die Bilder sehen.
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Achtsamkeit, Yvonne Lautenschläger


www.medeas.space


Die weibliche Urkraft nutzt das wilde Denken.


Sie kann Sprachloses sichtbar machen.


Die männliche Urkraft gebraucht den Verstand.


Sie kann sich durch Worte mitteilen.


Nur wenn wir etwas in Sprache fassen, können wir es auch reflektieren.


Auf diese Weise wirken die Urkräfte zusammen.


Wir kommen aus und leben in einer Zeit, in der die männliche Kraft dominiert. Wir sind auf Leistung und Erfolg getrimmt. Wettbewerb und Wissenschaft sind Leitplanken, an denen wir uns orientieren. Helfende und pflegende Berufe, die wir der weiblichen nährenden Kraft zuschreiben, sind in der Hierarchie der Leistung weit unten angesiedelt und schlecht bezahlt.


Ich7 habe diese unterschiedlichen Formen der gesellschaftlichen Anerkennung hautnah erleben können. Nach meinem Abitur wollte ich Kunst studieren. »Brotlose Kunst«, hieß es. Mit dem Studienführer in der Hand sortierte meine Mutter die möglichen Fächer vor und murmelte: »Mathematik kann sie nicht, Naturwissenschaften kann sie nicht, Sprachen kann sie nicht … Studiere doch Rechtswissenschaften.« Das fühlte sich nicht nach einem Vorschlag an, sondern nach einer Anweisung. Und so komme ich als ehemalige Rechtsanwältin aus einem Berufsumfeld, das der männlichen Energie zuzuordnen ist. Hier geht es um scharfes Denken, Analysieren, Argumentieren, Stellung beziehen, Standpunkte verteidigen. Auf meinem langen Weg zu meiner Berufung bin ich heute unter anderem als Kunsttherapeutin und Psychotherapeutin tätig. Ich nutze den künstlerischen Ausdruck als eine allverständliche Sprache der Intuition. Auf die Frage »Was machen Sie denn beruflich?« habe ich als Anwältin spürbar eine andere gesellschaftliche Wertschätzung und Anerkennung bekommen als heute, wenn ich davon berichte, dass ich etwa mit von Gewalt betroffenen Frauen, alten Menschen oder Geflüchteten arbeite. Die gesellschaftliche Bedeutung der nährenden Berufe, die wir der weiblichen Kraft zuschreiben, ist in der Corona-Pandemie 2020 unter Applaus auf den Balkonen für Krankenschwestern und Altenpflegerinnen in den Fokus geraten. Wir begreifen nun auch auf einer kollektiven Ebene, dass die polaren Kräfte zusammenwirken müssen. Ziel ist, eine Balance herzustellen, um männliche und weibliche Energie in ihre Kraft zu bringen, und zwar kollektiv wie individuell. Beides bedingt sich.


Wir alle haben als Menschen damit einen beeindruckenden und beeindruckten Anfang, der sogar schon vor unserer physischen Existenz begonnen hat und ununterbrochen durch uns hindurch wirkt. Wir werden in ein kollektives wie familiäres Umfeld hineingeboren. Du kannst dir diese Reise wie einen bedruckten Stoff vorstellen, der zu Beginn nicht von dieser Welt zu sein scheint und uns durch dieses Leben hindurch begleitet. Das würde auch erklären, warum jedes Baby so anders in diese Welt hineinschaut und auf ähnliche Herausforderungen unterschiedlich reagiert. Die Einbildung unserer Realität ist beeindruckend, vor allem mit der Ahnung, dass es keine einzige Realität gibt. Egal, welche Herausforderungen uns das Leben bietet, manchmal verlieren wir uns in unseren Identifikationen und reduzieren das Leben auf unsere Überzeugungen.


Wir wollen mit diesem Buch verletzten Frauen helfen, aus dem Muster »identifizierter Wunden« auszusteigen. Wir verstehen uns beide als Übersetzerinnen des sprachlosen Raumes, den wir zur Unterstützung nutzen. Und doch haben wir unterschiedliche Zugänge. Die eine dolmetscht den künstlerischen Ausdruck, die andere nutzt die Körperarbeit und die Symbolkraft der Symptome. In unserer Verbindung bekommst du die doppelte Kraft des Herzens. Wir fügen in den großen Kochtopf des Lebens Kunst, Körper und Emotionen sowie Gedanken, Verbindungen, Körpersensationen und Sinne als Zutaten hinzu und rühren mit dir einmal kräftig um. Das darf als Inspiration dienen und als Appetitmacher für neue Zaubermomente.


Frauen, die unter gewalttätigen und traumatischen Umständen aufgewachsen sind, dürfen wieder mehr Mut entwickeln, ihr eigenes Leben und ihr eigenes Lebensmuster zurückzuerobern.


Ein Eindruck kann als Erinnerung bleiben und bedeutet nicht, dass er für immer in unserem Lebensskript eingemeißelt ist. Diese Arbeit geht sogar über unsere eigene Heilung hinaus, da wir mit bestimmten »Nachnährungsritualen« sogar die Frauenlinie vor uns mit einbeziehen und die Heilwirkung, jenseits von Zeit und Raum, auch dort wirken lassen können. Auf der emotionalen Ebene braucht und gibt es keine Zeit, weshalb eine Nachversorgung möglich ist. Wenn wir als eines der weiblichen Prinzipien das »Nehmen« üben, können sich eine tiefe Entspannung und Frieden entwickeln, ohne in die Opfer-Täter-Dynamik einzusteigen. Wir lieben es, verschiedene Ebenen miteinander zu verbinden, um mehr Verständnis, Beweglichkeit, Sinnhaftigkeit, Eigenwilligkeit, Ausdruckskraft und vieles mehr als weibliches Potenzial in unser aller Leben zu verwirklichen. Wir sind alle Musiker in einem großen Orchester, Künstler auf einer universellen Leinwand. Jeder von uns darf unterschiedliche Qualitäten haben, ohne dafür in irgendeiner Art und Weise verurteilt zu werden. Wir dürfen unsere Einzigartigkeit gemeinsam einsetzen zum Wohl des ganzen Universums. Dafür dürfen wir lernen, selbst das Paradox zu lieben und es als Notwendigkeit unserer Existenz zu durchschauen. Wie können wir kollektive Heilung durch holistische Wahrnehmung trainieren? Was können wir einladen, um diese Ur-Wunden im Menschensein zu transformieren? Hierzu wollen wir kreative Momente bieten.





5 Westphalen (2016, S. 659).


6 Croissier (2006), ausführlich Hinrichs (2019).


7 Ulrike Hinrichs.




1.4. Das Tor zur Welt
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Collage Ulrike Hinrichs





Wir alle werden in ein bestimmtes familiäres und gesellschaftliches Umfeld hineingeboren.


(Ulrike Hinrichs) Meines begann im Jahre 1965 in Hamburg. Der Krieg hatte zerstörerische Spuren hinterlassen, aber davon wollte man in den späten Nachkriegsjahren nichts mehr hören. Im Westen ging es wirtschaftlich endlich wieder bergauf. Die mörderische Zeit des Nationalsozialismus, die körperlichen und psychischen Verletzungen in den Familien, die Schuld und Verantwortung, all das verschwand unter dem Teppich des kollektiven Schweigens. Das Grauen und der Schmerz waren zu groß.8 Zwischen Nierentischen und Spitzendecken rumorte es in der Nachkriegsgeneration, die in den 1960ern erwachsen wurde. Zu starre Strukturen, eine rigide Sexualmoral und die Tabuisierung des Nationalsozialismus brodelten unter der gesellschaftlichen Oberfläche. Die Nachbarn konnten Anzeige wegen Kuppelei erstatten, im Amtsdeutsch »strafbare Förderung zwischenmenschlicher sexueller Handlungen«, wenn man uneheliche Kontakte der minderjährigen Kinder erlaubte.


Meine Eltern lernten sich in dieser Zeit beim Skiffeln kennen. Mit Banjo, Gitarre und auf dem Waschbrett improvisierten sie Töne zu Musik. Sie fühlten sich den Existenzialisten zugehörig. Sie philosophierten über Albert Camus und Jean-Paul Sartre, qualmten filterlose Gauloises. Mit seinen viel zu langen Haare provozierte mein Vater seine Eltern. Und meine strenge Großmutter kam mit ihren heranwachsenden Töchtern schon lange nicht mehr zurecht. Da halfen auch die Schläge mit dem Kochlöffel nicht mehr weiter. Womit aber keiner der Familien gerechnet hatte, war die Schwangerschaft der Minderjährigen. Sie löste Katastrophenalarm aus. Im Krisenrat deutete der Vater meines Vaters die Möglichkeit einer »anderen Lösung« an, gemeint war ein Schwangerschaftsabbruch. Dafür wurde er von meinem Großvater mütterlicherseits der Wohnung verwiesen. Für meine erzkatholische Oma kam die Schwangerschaft ihrer jüngeren Tochter mit einem Jungen aus einer evangelischen Familie dem Weltuntergang gleich. Die Sünde musste unverzüglich mit einer katholischen Hochzeit noch vor der Geburt des Kindes gesegnet werden. Als ich im kalten Januar 1965 geboren wurde, schien die Welt daher äußerlich fast wieder in rechter Ordnung. Meine Großmutter brachte ihrer Tochter nach der Entbindung ein spitzenverziertes Taufkleid ins Krankenhaus. Das Kind musste schließlich möglichst bald getauft werden. Nun hieß es, mit dem Säugling irgendwie fertig zu werden. Meine viel zu jungen Eltern waren maßlos überfordert und selbst noch Kinder.


(Andrea Wandel) Mein Vater, der im heutigen Polen in »Elbing« geboren wurde, hatte sich recht früh in seinem Leben auf einen ungewöhnlichen Weg gemacht. Durch seine Tätigkeit bei »Hapag Lloyd«, einem weltbekannten Schiffsunternehmen, ließ er sich in Südamerika nieder. Er war als freiheitsliebender Mann von den neuen Möglichkeiten auf der anderen Seite der Welt fasziniert. Irgendwie rochen die Kühe auf den Wiesen anders. Das hellere und wärmere Licht stärkte seinen Mut, einen Neuanfang zu wagen. Die zerstörerische Wut des 2. Weltkriegs bekam er nur aus der Ferne mit. Er arbeitete viel und übernahm nach einigen beruflichen Abenteuern die Vertretung der Firma Bosch in Santiago de Chile. Meine wunderschöne und viel jüngere Mutter, die für einen Schüleraustausch nach Chile gekommen war, schnupperte mit diesem Mann ein Leben außerhalb der gewohnten Bürgerlichkeit. Eine pulsierende Andersartigkeit, die keinesfalls der süddeutschen Sicherheit entsprach, ließ in ihr die Neugier aufflackern, etwas Neues zu leben. Die gemeinsame deutsche Vergangenheit stärkte ihren Wunsch zu bleiben. Das dunkle Familiengeheimnis meiner Mutter und ihre tiefe Wunde kannte mein Vater zu Beginn ihrer Beziehung noch nicht. Meine Mutter war als junges Mädchen vergewaltigt worden, die Entscheidung meiner Großeltern alternativlos. Das Ungeborene musste möglichst schnell und geräuschlos abgetrieben werden. Die werdende Mutter hatte nicht nur den Gewaltakt erdulden, sondern auch die Abtreibung hinnehmen müssen. Der Schüleraustausch nach Chile war für die junge Frau ein wichtiger Aufbruch und vielleicht auch Ausbruch gewesen. Endlich atmen, frei sein. Sie war fasziniert von dem attraktiven Geschäftsmann, den sie als Sekretärin kennengelernt hatte. Er war fünfundzwanzig Jahre älter. Der Altersunterschied störte sie beide nicht. Meine Eltern bekamen zwei gesunde Mädchen. Und im Mai 1963 erblickte ich, als eineiiger Drilling, der eigentlich als Vierling angelegt war, das Licht der Welt. Unsere Eltern ahnten damals noch nicht, dass wir zu dritt unterwegs waren. Die medizinischen Einrichtungen in einem Krankenhaus in Santiago de Chile waren nicht so ausgestattet, um diese ungewöhnliche Drillingsgeburt vorauszusehen. Als meine Drillingsschwestern Marion und Claudia schon geboren waren, zog sich der Arzt die Handschuhe aus und wollte gerade den Raum verlassen, als ihn ein kreischender Ruf der Hebamme zurückhielt:


»Hilfe, die Nachgeburt hat Beine!«


Wir waren winzige Wesen und mussten die ersten Wochen getrennt im Brutkasten verbringen. Dort übte ich schon als kleines Baby, mich zu verbinden, ohne verbunden zu sein. Der Tod war mir wohl immer schon sehr nahe. Damals ahnte ich noch nicht, dass wenige Jahre später nicht nur ich wieder in großer Gefahr sein würde, sondern unsere ganze Familie Hals über Kopf aus Chile fliehen musste.


Wie viele andere Frauen sind auch wir verwundete Töchter. Nicht willkommen und ungewollt sein, ist eines der großen Themen von vielen Frauen. Töchter kommen mit einer Bürde auf die Welt, wenn ihre Mutter eine unverheilte, tiefe Wunde in sich trägt. Bleibt diese Verletzung unverarbeitet, wird das Trauma auf die nächste Generation übertragen. Auch ist heute bekannt, dass Traumata aus Krieg, Flucht und Vertreibung an die nachfolgenden Generationen weitergegeben werden. Die betrifft die Kriegskinder und Kriegsenkel. Das sind nur einige Beispiele, wie wir auf dem Weg durchs Leben verwundet werden können.


Wie können wir alle diese Verletzungen und tiefen Wunden transformieren? Jede individuelle Heilung trägt auch zur kollektiven Heilung bei. Kunst ist ein Türöffner, um in den tabuisierten sprachlosen Raum zu treten. Lass dich mit uns auf eine kreative Reise ein, die mit theoretischem Hintergrundwissen, praktischen Erfragungen und Praxisbeispielen unsere denkende und fühlende Seite bedient. Wir möchten mit der Kunst als Ausdrucksform beginnen. Kunst dient als Übersetzer. Die Kunst kann uns Antworten für die Zukunft geben. Kunst ist eine Ausdrucksform, die auch im gesellschaftspolitischen Dialog noch sehr viel mehr als kreativer Lösungsmotor Beachtung finden sollte.





8 Siehe ausführlich Baer, Frick-Baer (2014).




1.5. Krankheit als Ganzheit
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Mein innerer Heiler – Künstlergruppe für Flüchtlinge





Unserem materialistischen Weltbild folgend, haben wir Körper und Geist, Ratio und Intuition voneinander getrennt. Die klassische Medizin hat sich lange Zeit nur auf die Symptome konzentriert. Das gilt auch für den psychischen Bereich. Auch das Konzept von Gesundheit und Krankheit hat sich gewandelt. Der Hirnforscher Gerald Hüther konstatiert, dass jede Heilung immer und grundsätzlich Selbstheilung sei.9


Wir möchten mit dir der Idee der Salutogenese10 folgen, die eine ganzheitliche Perspektive einnimmt. Danach sind Gesundheit und Krankheit keine feststehenden Zustände, sondern gleichen einer fließenden Bewegung.


Das individuelle Gefühl von Gesundheit und Krankheit basiert danach auf drei Grundpfeilern:




	
Heterostase bedeutet, dass Gesundheit kein stabiles Gleichgewicht darstellt (Homöostase), sondern ein dynamischer, anfälliger Prozess ist. Dadurch erlebt der Mensch eine permanente Weiterentwicklung und Ausdifferenzierung der Persönlichkeit.


	
Kohärenz beschreibt ein »Gefühl von Stimmigkeit«. Kohärenz besteht aus drei Komponenten:









	»ist die Welt / das Problem / die Krankheit (etc.) kognitiv verstehbar« (Verständnis),


	»ist es aktiv handhabbar, bewältigbar« (Selbstwirksamkeit),


	»wird es als affektiv bedeutsam, wert- und sinnvoll erlebt« (Sinn).










	
Resilienz: beschreibt die Widerstandskraft des Menschen. Sie folgt aus vererbten Anlagen und Prägung durch das Umfeld, in dem sich das Individuum entwickelt. Bedeutend ist auch die Qualität zwischenmenschlicher Beziehungen.





Ausgehend von dieser Erkenntnis möchten wir auf deine Kräfte fokussieren, die dich auf dem Weg der Heilung unterstützen. Dabei geht es vor allem auch um die Integration der Schattenanteile, die sich auch in Krankheitssymptomen ausdrücken, in das Gesamtbild, das du von dir hast.11 Kollektive und individuelle Wunden sind miteinander verwoben und im Netz des Universums verbunden.


Kunst ist ein heilender und magischer Akt


Durch das absichtslose und bewertungsfreie künstlerische Schaffen nehmen wir Kontakt zu unserem »inneren Heiler« auf, jener Instanz, die Selbstheilungskräfte mobilisiert. Wir können dieses Leitsystem auch Intuition oder intuitive Führung nennen. Der Mediziner Dr. Hans Hein konstatiert, dass der innere Heiler so etwas wie ein eingebauter Resonanzdetektor sei, der sensibel auf die Wahrnehmung von körperlichen, emotionalen und seelischen Unstimmigkeiten ausgerichtet ist.12 »Der physiologische Hintergrund dieser Fähigkeit speist sich aus all den Anteilen in unserem Nervensystem, die mit dem evolutionären und archaischen »Urwissen« unserer Körperinformation verbunden sind. Die Kunst ist es, genau das wahrnehmbar und zugänglich zu machen. Der Zugang gelingt über das Training der Intuition und die Übersetzung der inneren Wahrnehmungen in Bilder von Gestalten, die sehr oft mythischen Charakter haben, also eine Verbindung zum kollektiven Unbewussten herstellen. Mittlerweile gibt es eine wissenschaftliche Betrachtung von zwei Grundformen des Denkens, das schnelle und das langsame. Das Schnelle entspricht der intuitiven holografischen Wahrnehmung, das Langsame eher dem Logisch-Sequenziellen. Der innere Heiler ist eine Funktion der unmittelbaren Wahrnehmung der individuellen Realitäten mit der Chance, die verzerrenden und krankmachenden Schwingungsmuster zu identifizieren und zu verändern«, so Hein.13 Künstlerische Prozesse können den Weg der Heilung unterstützen. Darauf werden wir noch eingehen.


Gesundheit ist undramatisch und voller Magie.





9 Hüther (2021, S. 422).


10 Geht auf Aaron Antonovsky zurück.


11 Siehe ausführlich: »Krankheit als Bild« von Ulrike Hinrichs.


12 Hein, in: Hinrichs (2019, S. 74).


13 Hinrichs (2019, S. 74).




1.6. Unser Gehirn liebt Rituale und Zeremonien
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Kettenreaktion, Ulrike Hinrichs





Gebetsketten kennen wir aus vielen Religionen. Im Buddhismus und Hinduismus ist es die Mala, im Islam die Tesbih und im Christentum der Rosenkranz. In der schamanischen Praxis werden Perlenschnüre aus kleinen Knochen verwendet. Die Katholiken zählen an den Perlen des Rosenkranzes ihre Gebete ab. Im Buddhismus hilft die Mala zur Vertiefung in der Meditation. Im Islam benutzen die Moslems ihre Gebetskette, um den Namen Allahs zu preisen. Gemeinsam ist den Gebetsketten die rituelle Wiederholung. Bei diesen meditativen Erfahrungen werden im Gehirn durch die tiefe Entspannungssituation Theta-Frequenzen aktiviert. Der Theta-Bereich steigert die Empfänglichkeit für innere Bilder und die Intuition. Bei gemeinschaftlichen Gebeten synchronisieren und vernetzen sich die Gehirne der Menschen.14 »Synchronisierte Schwingungsprozesse« sind das »verknüpfende Prinzip der Interaktion von Gehirn, Körper und Umwelt«, so Fuchs.15 Auch künstlerische Prozesse bringen uns in einen Flow und wecken bestenfalls den Bereich der Theta-Wellen. In solchen Entspannungssituationen kommt es zu einem intensivierten inneren Erleben, das oft von einem verstärkten inneren Bilderfluss begleitet wird. Die Intuition wird in Problemsituationen durch vergangenheitsgeleitete Denk- und Gewohnheitsmuster eher blockiert und im Umkehrschluss durch Herausforderungen und neue Situationen geschärft.


Wir können künstlerische Prozesse als Rituale und Zeremonien nutzen, um Krankheiten und andere Krisen und Veränderungsprozesse zu bewältigen. Vor allem unsere ältesten Gehirnteile, der Hirnstamm und das limbische System, lieben Rituale und Zeremonien. Der Mandelkern (Amygdala) und der Hippocampus als Teil des limbischen Systems regeln vor allem unsere emotionalen Reaktionen. Insbesondere die Entstehung von Angst ist im Mandelkern verankert. Das limbische System prüft einströmende Umweltreize und reagiert mit Emotionen wie beispielsweise mit Wut, Gewalt und Angst auf Stresssituationen. Es sichert unser Überleben durch schnelle Reaktionen. In lebensbedrohlichen Gefahrensituationen wird unmittelbar mit Flucht, Angriff oder Erstarrung reagiert. Durch unverarbeitete Traumata sind unsere Angstzentren oft übersensibel, reagieren also auch, wenn gar keine wirkliche Gefahr vorhanden ist. Gerade in Situationen, die an ein ursprüngliches Trauma erinnern, reagiert unser System hochsensibel.


Zeremonien und Rituale helfen, Angst zu bewältigen und Veränderungsprozesse zu begleiten. Zeremonien durchbrechen die Alltagsroutine, ziehen damit Aufmerksamkeit und verankern Lernerfahrungen. Sie unterstützen Transformationsprozesse. Wir kennen solche Zeremonien für Übergangs- und Veränderungsprozesse in vielen Lebensbereichen. Taufe, Konfirmation oder Jugendweihe, Trauerfeiern, Hochzeiten und Geburtstage, sind einige davon.


Mit Zeremonien meinen wir keine komplexen, gar religiös gesetzten Abläufe. Eine kleine Zeremonie kann ein bewusst gestaltetes Bild, eine Atemübung oder eine Mediation zu einem schwierigen Lebensthema sein. Ich kann mir künstlerisch ein Krafttier oder einen sicheren Ort erschaffen oder auch ein altes Trauma begleitend künstlerisch und körperlich verdauen. Jenseits unseres Verstandes, der zwar viele Dinge verstehen, aber nicht begreifen kann, sprechen wir mit Zeremonien unsere Seele an. Sie bevorzugt und versteht eine Sprache der Bilder, Mythen, Märchen und Geschichten. Unser innerer Heiler / unsere innere Ärztin wird erweckt. Wir bieten dir in diesem Buch mit unserer holistischen Kreativapotheke zahlreiche Anregungen zur Selbstanwendung.


Deine Kreativität ist die Brücke


zu deiner Weisheit.





14 Mehr dazu in meinem (Ulrike Hinrichs) Buch »Kunst als Sprache der Intuition«.


15 Fuchs (2008, S. 7).




1.7. Kollektives Bewusstsein


Wir starten mit einer Fragemeditation in das Thema »kollektives Bewusstsein«. Das ist eine Meditation für alle, die an der Kraft der stillen Antworten interessiert sind. Folgende Sätze haben mich16 mein Leben lang begleitet:


»In jeder Frage ist die Antwort schon enthalten.«


»Im Lauschen liegt die wahre Kraft der Präsenz.«


»Das Genie entdeckt die Frage, das Talent beantwortet sie.«17


In diesem Sinne möchten wir eine Frage-Meditation für unser wachsendes und kollektives Bewusstsein anbieten. Stelle dir zwischen den einzelnen Fragen einen Raum vor, der jenseits unserer Zeit existiert.


Deine eigene Kreativität wird dich in die Räume unserer Existenz bringen. In den angebotenen PAUSEN kannst du dir Zeit nehmen, zu lauschen. Die Zwischenräume unserer Wahrnehmungslandschaften bieten ein enormes Potenzial an sprachlosen Einsichten, die wir in unser Leben integrieren dürfen.


Fragemeditation


Was für eine innere oder äußere Umgebung könnte für dich eine universelle Weisheit schaffen, sodass du in einen befreiten Zustand von Sein eintreten kannst?


PAUSE


Welche Elemente (Wind, Wasser, Feuer, Erde, Raum) oder Landschaften würden wie von selbst bei dir auftauchen, um dich auf dieser Reise zu unterstützen?


PAUSE


Welche Erlaubnis könnte dir helfen, dich mehr und mehr in einen nährenden Zustand von Sein zu vertiefen?


PAUSE


Was genießt du am meisten, wenn du all den Fragen und Antworten lauschst, die über deine Sinne, das Innen und Außen, deine Gedanken und Bilder, Emotionen, Reflexe und Impulsen zu dir kommen?


PAUSE


Kannst du ein Vergrößerungsglas nehmen und dich in die Qualitäten einschwingen, die als Hinweis oder Antwort zu dir kommen?


PAUSE


Wenn die kreative Kraft in dir zu Wort kommt, welche Form der Spannung oder Entspannung gefällt dir am besten?


PAUSE


Was hilft dir dabei, in einen gefühlten Ausdruck deiner Erfahrungen zu gelangen? Welche Mittel würdest du dafür benutzen? Vielleicht bestimmte Bewegungen, Bilder, Formen, Farben und alles andere, was zu dir kommt?


PAUSE


Ist es mehr ein Gefühl von Gleichzeitigkeit oder etwas komplett anderes?


PAUSE


Wie ist es mit dem Gefühl des Eingebettet-Seins in einem universellen Uterus, dem du vollkommen vertrauen kannst?


PAUSE
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Und wenn es eine Kraft gäbe, die dich in allem unterstützt, das kollektiv und für dich persönlich sein darf, was wäre das? Wie zeigt es sich?


PAUSE


Und wenn es zwischen »dir« und dem »wir« keine Trennung gäbe und du eine kollektive Tatkraft hättest, etwas in diese Welt zu bringen – was wäre es?


Der Pakt mit dem Teufel ist aus vielen Märchen, Mythen und Sagen bekannt. Für Reichtum, Macht, Talent oder Magie verkauft der Mensch seine Seele an den Teufel. Diese Mythen symbolisieren die Trennung zwischen Materie und Geist. Durch die Trennung werden aus Verbündeten Konkurrenten. Der Preis für den Deal, den der Teufel im Kleingedruckten versteckt hat, ist ein Leben in der Gewissheit des Getrenntseins.18 Die Verbundenheit mit allem geht verloren. Der Teufel ist aber kein Bösewicht, sondern ein gefallener Engel, der gegen Gott rebellierte, heißt es. In ihm verbirgt sich auch die lichte Seite. Den immanenten Gegenpol zum Teufel stellt nach Jung der innere Heiler dar. Man kann auch von einem inneren Körperwissen sprechen.


Die Verbundenheit spüren wir nur in der Einheit, im Sein. Die Sinnkrise unserer Zeit ist die Krise unseres mechanistisch-materialistischen Weltbildes. Aus diesem Weltbild, das auf Trennung basiert, haben wir den Kontakt zur Erfahrung, zum Fühlen der Welt verloren. Die Metapher der Welt als Maschine ist überholt. Wir gehen von der Grundannahme aus, die sich auch in vielen Wissenschaftsbereichen mehr und mehr durchgesetzt hat, dass alles miteinander verwoben und holistisch verbunden ist.19 Wir können die unendliche Seele fühlen, wenn wir die Verbundenheit mit dem Ganzen spüren. Das ganze Universum kann als lebendiger holografischer Organismus verstanden werden. Jedes System, auch der Mensch, ist danach ein Holon. Daraus folgt eine vielstufige, geschichtete Hierarchie von Sub-Ganzheiten. Wissen und Erfahrungen sind in universellen Feldern gespeichert, mit denen der Mensch in Resonanz steht. Es ist, »als würden wir alle in einem natürlichen synästhetischen Netz leben, in dem die Sinne die Fäden ziehen und die Materie dementsprechend auskristallisiert«.20 Unser kollektives Bewusstsein ist ein Weltengehirn. Psychische Beeinträchtigungen und seelischen Nöte wechselwirken ebenso mit diesen Feldern wie kollektive Verletzungen und Traumata. Intuitive Erkenntnisse, die sich etwa in Körpersensationen, inneren Bildern, Gefühlen und Visionen ausdrücken, dienen als Sprachrohr intelligenter Felder.


Alles und alle sind miteinander verbunden. Individuelle Heilung ist ebenso kollektive Heilung und andersherum. Kollektive Heilung ist möglich, wenn wir als Menschen mehr lauschen und uns mit unseren tiefen kollektiven Themen persönlich und als Gemeinschaft auseinandersetzen. Die heutigen Themen wie Klimawandel und die 2020 ausgebrochene Corona-Pandemie offenbaren uns eine neue Möglichkeit, Bewusstsein und Gemeinschaft aufzubauen. Jeder von uns hat eine Wirkung auf das gesamte Geschehen. Die kollektiven Themen weisen uns mit ihren Auswirkungen auf die verborgenen Wunden hin, die der ganzen Menschheit zugrunde liegen. So kann jeder von uns, einzeln und gemeinsam, etwas für die Heilung im Bewusstseinswandel tun. Wir sind keine Opfer im Geschehen dieser Welt und wir dürfen uns aufgerufen fühlen, gemeinsam etwas Neues zu schaffen. Egal, mit welchen kreativen Werkzeugen wir ausgestattet sind, jeder von uns kann wirken. Unsere globale und persönliche Effektivität kennt keine Grenzen und darf kollektiv in die Vergangenheit, Zukunft und im Jetzt wirken.


Wenn ich mit meinen eigenen Themen durch meine Verletzlichkeit wirke, hat das eine Wirkung auf jeden von uns. Wir sind wichtig in der Anerkennung unserer Wunden, ohne sie als eine Projektion ins Außen zu verschieben. Wir können füreinander einen lauschenden Raum schaffen, der durch bewusste Anerkennung zur Heilung unserer Wunden führt.


Wenn ich21 mir mein eigenes Ursprungstrauma anschaue, geht es um den Urschmerz der Trennung, den ich mir als Verlust unseres Vierlings schon im Mutterlieb mit jeder Zelle meines wachsenden Körpers einverleibt habe. Dieser Schmerz hat mich immer suchen lassen. Suchen nach tiefem und intimem Kontakt, der weit jenseits von Sexualität zu Hause ist. Diese Sehnsucht nach dem Seelenpartner. Einige von euch werden diese Sehnsucht zutiefst nachvollziehen können. Diese Sehnsucht hat mich als Kind in die Stille, die Natur und die Musik getrieben. Nicht mal meine Drillingsschwestern konnten diesen Schmerz stillen. Kein Partner war in der Lage, diesen Sehnsuchtsraum zu füllen. Nachdem ich das erkannt und auch tief bezeugt habe, kam aus dem Schmerz ein Wissen, welches ich heute in jeden Kontakt mit Mitgefühl und einem integrierten Bewusstsein bringen kann. Der Urschmerz verbindet mich mit dem Raum, aus dem wir alle kommen und zu dem wir alle zurückkehren. Was für einen besseren Partner könnte ich mir wünschen? Im nicht integrierten Sinne würde ich leiden und auch andere Menschen mit dem Leid infizieren. Im integrierten Sinne darf es ein Geschenk für alle sein.


Als Musikerin verwende ich den Begriff des Lauschens und des Hörens. Wenn ich höre, ist es mehr passiv, und wenn ich lausche, ist es mehr aktiv. Häufig hören wir unbewusst. Wenn wir lauschen, findet etwas Beachtliches in unserem Körper statt. Unser sogenanntes »soziales Nervensystem«22 wird aktiv. Wir können uns viel besser mit der Welt synchronisieren. Wenn wir die Ohren spitzen, können wir mehr wahrnehmen. Anstatt reflexhaft auf die Welt zu reagieren, können wir auf sie antworten. Das heißt, wir haben eine Wahl zu reagieren. Im Grunde geht es um die »Ver-antwort-lichkeit«. Wenn ich mitbekomme, was passiert, kann ich adäquat auf einen Reiz antworten. Das aktiviert mehr Präsenz, Intimität und Freiheit in Bezug auf das Leben und weniger Reaktivität, die eher wie ein Reflex scheint.


Wenn wir mehrere Sinneskanäle anschalten und gleichzeitig zur Verfügung haben, findet Kohärenz selbstverständlich statt. Unsere Beobachtungsfähigkeit, die einen größeren Raum einnimmt, wenn wir wirklich lauschen, erweitert sich. Es ist für viele Menschen einfacher, in einem besserwisserischen Kontext unterwegs zu sein, weil die Überzeugung in der Projektion nach außen gerichtet wird. Damit schiebe ich meine Verantwortlichkeit nach außen ab und darf mich ins Opfersein begeben. Das ist eine typische und auch kollektive Bewegung, mit der wir es im Augenblick verstärkt zu tun haben.


Die Musik eines Orchesters wird nicht vom Dirigenten gelebt. Sie wird von jedem einzelnen Mitglied mit eigenen Qualitäten erfüllt und vom Dirigenten schöpferisch umgesetzt. Je besser der Dirigent die Fähigkeiten seiner Musiker versteht, umso zauberhafter und wirksamer wird die Musik dem Zuhörer erscheinen. In jedem Konzert spüren wir das. Wir merken, ob die Musiker mit dem Dirigenten im Einklang sind. Kommt es zu einem Ungleichgewicht, nehmen wir es mehr oder weniger bewusst wahr. Je mehr Bewusstsein geschaffen wird, umso besser können wir gemeinsam ein Feld aufbauen, welches Traumatransformation ermöglicht. Wenn aus dem »Ich« ein »du« und dann ein »wir« wird, können wir gemeinsam eine übergeordnete Kraft spüren, die durch uns wirken darf. Diese Kraft hat viele Qualitäten. Sie wird spürbar durch Sanftheit, Klarheit, Gewissheit, Freiheit, Freude, Offenheit, Raumbewusstsein, Sättigung, Ganzheit, Verständnis und Heilung. Der grundlegende Motor der weltweiten Polarisierung ist das ursprüngliche Trauma der Trennung. Der Gegenpol dazu wäre eine heilende Gemeinschaft. Die Integration der Schatten ist entscheidend, um aus der Fragmentierung der Trennung aussteigen zu können. Die Illusion der Trennung in unserer menschlichen Identifikation ist ein entwicklungstechnisches Muss, welches sich im Laufe der Zeit erlösen darf. Je tiefer der Wunsch nach kollektiver Heilung ist, desto mehr dürfen wir uns unseren eigenen Schatten zuwenden und sie ans Licht unseres Bewusstseins bringen. Wenn meine Dissoziation zu Bewusstsein wird, strahlt sie automatisch in die ganze Welt.


Wahres Lauschen bringt uns in einen Zustand von Gleichzeitigkeit,


die jenseits von Identifikation wirkt.





16 Andrea Wandel.


17 Karl Heinrich Waggerl (Schriftsteller).


18 Siehe dazu auch Hall (2020, S. 51 ff.).


19 Siehe ausführlich mit einem Überblick der unterschiedlichen Wissenschaftsbereiche zur holistischen Perspektive: Hinrichs (2019).


20 Wallnera. a. O. (2016, S. 89).


21 Andrea Wandel.


22 Porges (2018).




1.8. Der Mann im Mond ist eigentlich eine Frau
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Der Mann im Mond ist eine Frau – Ulrike Hinrichs





Ich will lieber ganz sein als gut!


C. G. Jung


»Jeden Abend knipst der Mann im Mond sein Licht an, damit man auf der Erde auch was sieht«, beginnt ein Songtext der Prinzen. »La, le, lu, nur der Mann im Mond schaut zu«, heißt es im Schlaflied von Heinz Rühmann. Es gibt viele Mythen, Märchen und Geschichte vom »Mann im Mond«. Aber wieso soll es eigentlich ein Mann sein, dessen Gesichtszüge sich auf der leuchtenden Mondoberfläche abzeichnen? In vielen alten Mythologien steht der Mond für eine Göttin, wie etwa die babylonische Mondgöttin Ischtar oder die ägyptische Göttin Isis. Der Mond symbolisiert im Tarot das Unbewusste, die Schattenseite, die unbekannte Tiefe in uns. Der Bezug zur weiblichen Urkraft ist auch hier deutlich erkennbar. Es heißt, dass der Mond den Menstruationszyklus der Frau beeinflusst, jedenfalls folgen Mondphase und Zyklus der Frau ungefähr dem gleichen Rhythmus von 26 bis 28 Tagen. Und auch das Säen und Ernten, Ausdruck der Fruchtbarkeit, wird in alter landwirtschaftlicher Tradition nach dem Mond gerichtet.


Wir alle leben zwischen den Polen der weiblichen und männlichen Urkraft. Diese polaren Kräfte werden in allen Kulturen beschrieben und existieren jenseits aller Bewertungen von Anbeginn der Zeit, beispielsweise in Nacht und Tag, Mond und Sonne, Dunkel und Licht, Erde und Himmel. Männliche und weibliche Qualitäten sind Seinszustände. Der Mond steht in der Symbolik für die weibliche Urkraft, die Sonne für die männliche Energie. Wie Yin und Yang gehören Sonne und Mond zusammen. Sowohl auf der kollektiven wie individuellen Ebene müssen wir die Kräfte wieder integrieren. Sie können nur in der Balance voll erblühen. Die kollektiven Verletzungen der weiblichen Kraft, die nicht nur in der patriarchalen Vergangenheit zu finden sind, müssen gesehen und geheilt werden. In meiner Arbeit in der Flüchtlingshilfe23 treffe ich immer wieder auf Frauen, die von Genitalverstümmelung betroffen sind, die brutalste Form der Vernichtung der weiblichen Sexualität. Dem Impuls nach Veränderung stellen sich nicht selten die Frauen, Mütter und Großmütter, entgegen, die an alten brutalen Traditionen festhalten. Auch wir Frauen müssen einen Perspektivwechsel vornehmen. Mythen, Märchen und Geschichten ermöglichen uns einen eher intuitiv fühlenden und spielerischen Zugang zu schwierigen Lebensthemen. Solche Symbole öffnen die Tore zu geistigen Welten. Sie sind Archetypen, kollektive Felder, mit denen wir in Resonanz gehen.24 Welche Rolle kreative Prozesse in diesem Zusammenhang spielen, möchten wir dir im folgenden Kapitel aufzeigen.





23 Ulrike Hinrichs.


24 Hinrichs (2019).




Teil 2


Die andere Form der Sprache


In unseren Praxisbeispielen arbeiten wir mit der Kunst als Ausdrucksform und der Köperweisheit. Das Thema Kunst kennen viele noch aus der Schule: Entweder, man verspürte eine Leidenschaft für das künstlerische Gestalten, konnte aus der Sicht des Lehrpersonals »gut malen« und bekam gute Noten … oder eben nicht. Im letzteren Fall hast du die Lust am Malen verloren. Ich25 leite zahlreiche künstlerische Gruppen, beispielsweise für Frauen in Krisensituationen, Geflüchtete, Hochbetagte. Den Satz »Ich kann nicht malen« höre ich nahezu täglich. An meiner Seniorengruppe nimmt eine 90-Jährige teil, die mir jede Woche wieder erzählt, ihre Lehrerin habe gesagt, sie könne nicht malen. Wir halten am Schluss jeder Sitzung ihre wunderbaren Werke gen Himmel, um der seit Jahrzehnten verstorbenen Lehrerin das Gegenteil zu beweisen.
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