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„Es kommt die Nacht


da liebst du nicht was schön –


was hässlich ist.


Nicht was steigt –


was schon fallen muss.


Nicht wo du helfen kannst –


wo du hilflos bist.


Es ist eine zärtliche Nacht,


die Nacht da du liebst,


was Liebe nicht retten kann.“


Hilde Domin









DANKSAGUNG


Allen, die zur Entstehung dieses Buches beigetragen haben, danke ich von ganzem Herzen! Besonders erwähnen möchte ich Gertrud Niehaus, die mich mit ihrem Licht in der Dunkelheit begleitet hat.


Ein grosser Dank gilt Hans-Walter Hoppensack, Claudia Suter und Ruth Eckhardt, die mir in diesem herausfordernden Jahr zu treuen Weggefährten und Freunden geworden sind. Mit viel Hingabe haben sie sich um die Grammatik des Buches gekümmert und mir dabei wertvolle Unterstützung geboten.


Mein Dank geht natürlich an Achim Ripperger, der sich mit seinen inspirierten Illustrationen der Herausforderung gestellt hat, das Thema der Dunkelheit ins Bild zu bringen. Er hat es möglich gemacht, dass Worte und Illustrationen über sich selbst hinausweisen, hin auf das Unnennbare, um das es geht.


Ein herzliches Dankeschön all jenen, denen ich erzählen und mit denen ich mich immer wieder austauschen durfte. Besonders möchte ich Thomas und Ruth erwähnen, die mir unmittelbar nach dem Retreat ihr Ohr und Herz geschenkt haben. Beide haben mich zudem in der Detailarbeit essentiell unterstützt, wofür ich ihnen sehr dankbar bin!


Einen lieben Dank an Martin und Denise Dempfle, die mir zu meinem Geburtstag einen wunderbaren Schaukelstuhl geschenkt haben! Wie es dazu kam werdet ihr erfahren… Schließlich danke ich der Dunkelheit selbst, die mich so liebevoll empfangen hat und zärtlich mit mir umgegangen ist. Sie hat mir eine wundersame Reise der Selbstentdeckung ermöglicht.


Marcel Steiner


Casa das Aguas Calmas, März 2025









VORWORT VON GERTRUD NIEHAUS


In unserer schnelllebigen Welt, die von ständiger Reizüberflutung geprägt ist, werden die tiefsten Einsichten oft in der Stille und Dunkelheit geboren. Es war mir eine besondere Ehre, Marcel Steiner, einen außergewöhnlichen Suchenden und Weggefährten, in meinem Dunkelretreat begleiten zu dürfen. Seine Reise ins Dunkel war mehr als ein persönliches Experiment – es war eine mutige Expedition in die Tiefen seines eigenen Seins.


Marcel kam mit einer Offenheit, die ich selten bei Menschen erlebe. Trotz seiner langjährigen Erfahrung als Zen-Lehrer und Theologe war er bereit, viele seiner bisherigen Vorstellungen loszulassen, um der Dunkelheit und der Stille zu lauschen. Denn wie er selbst bemerkte, verlangt das Dunkelretreat etwas, das keine Meditationstechnik und kein Buch lehren können: eine große Hingabe.


Die Tage in absoluter Dunkelheit wirken auf die meisten Menschen wie eine langsame Auflösung der vertrauten Identität. Für Marcel schien die Dunkelheit nicht bedrohlich zu sein, sondern wie eine Einladung. Sie forderte ihn heraus, schenkte ihm aber auch die Freiheit, in das unendliche Nichts einzutauchen, das gleichzeitig voller Leben ist.


Es war faszinierend, wie er diesen Raum für sich entdeckte und mit einer beeindruckenden Klarheit beschrieb: „Die Dunkelheit ist wie ein Spiegel. Je weniger ich tue, desto mehr zeigt sie mir.” Während des Retreats erlebte Marcel Momente tiefster Stille und Einsichten, die in diesem Buch so eindrucksvoll beschrieben werden.


Dieses Buch ist weit mehr als ein Bericht über seine Erfahrungen im Dunkelretreat. Es ist eine Einladung an uns alle, den Mut aufzubringen, uns der Dunkelheit in uns selbst zu stellen. Marcel zeigt, dass diese Dunkelheit keine Feindin ist, sondern eine Lehrerin, die uns einlädt, die Fülle des Lebens in seiner Essenz zu erfassen.


Ich bin zutiefst dankbar, dass ich ein Teil dieser Reise sein durfte, und wünsche den Leser*innen, dass sie durch Marcels Worte inspiriert werden, ihre eigene Dunkelheit zu umarmen und zu erwachen.


Gertrud Niehaus


Dunkeltherapeutin und Gründerin des Instituts


für Naturtherapie in der Lüneburger Heide.
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EINLEITUNG


Ich liebe asketische Formen! Und darin vor allem die Einfachheit. Während vieler Jahre gehörte ich zu den Menschen, die sich zur Askese hingezogen fühlten. Nicht dass ich das, was ich unter Askese verstehe und der damit verbundenen Disziplin heute schlecht reden möchte. Einer regelmäßigen Übung nachzugehen, Konzentrationsfähigkeit zu entwickeln, Durchhaltewillen zu trainieren, einen einfachen Lebensstil zu kultivieren - das alles sind Elemente, die wir brauchen, wollen wir dem immer komplexer und schneller werdenden Lebensrhythmus nicht ausgeliefert sein. Um unsere Aufmerksamkeit wird auf individueller und kollektiver Ebene gebuhlt, um die Überproduktion abzubauen, die wesentlich zur Erschöpfung unserer Systeme beiträgt.


Gerade weil Disziplin ein so wichtiges Element unseres Lebens ist, kann sie - wie alles Gute - missbräuchlich eingesetzt werden. Etwa dort, wo wir von außen dazu angehalten oder gar dazu gezwungen werden, oder dort, wo wir uns selbst eine manchmal übermenschliche Disziplin und Askese auferlegen wie es nicht nur unter Profisportlern gang und gäbe ist. Auch Buddha selbst trieb sich bis an den Rand der Erschöpfung mit rigider Askese und allerlei körper- und seelenfeindlicher Praxis. Erst in der Begegnung mit einem kleinen Mädchen, das ihm eine Schale Reis offerierte, kam er zur Einsicht.


Die Strenge des Zen hat mir viele Jahre lang geholfen, mich nicht in meinem Alltag und vor allem nicht in meinen Gedanken und Gefühlen zu verlieren. Meine Frau und meine Kinder machten mich zum Glück immer wieder darauf aufmerksam mit viel Geduld und Wohlwollen, wenn ich der Übertreibung dieser Strenge zu viel Raum gab.


Aus verschiedenen Gründen hatte ich das Leben als eines sehen gelernt, das in erster Linie zu bestehen war, eines, das ich mir verdienen musste oder in meinem Fall - ersparen. Mein Vater hatte sein gesamtes Vermögen und schließlich sein Leben verloren in der Zeit um meine Geburt. Meine Mutter stand alleine da mit fünf Kindern (ich war der Jüngste) und musste sparen. Ich verinnerlichte diese Haltung von Kindesbeinen an: Sparen war gut - Geld ausgeben schlecht. Ich sparte sogar noch im Studium! Die ärmliche Gegenwart (obwohl es uns nie an etwas fehlte), erlebte ich als eine, die es auf eine bessere Zukunft hin zu bestehen galt.


Das Leben schien mich immer auf etwas Zukünftiges zu verweisen: Spare auf später hin, lebe auf später hin, übe auf später hin.


So empfand ich mein Leben im besten Fall als eine Art „Hauptprobe“. Ob es aber je zu einer Premiere kommen sollte, war ungewiss. Ich lebte nicht primär aus der Freude heraus, sondern ich hatte Pflichten, deren Erfüllung hoffentlich zu einer besseren Zukunft führen würde. Und dann würde sich eines fernen Tages so etwas wie „glücklich sein“ einstellen, als bekäme man beispielsweise bei der Pensionierung eine goldene Uhr.


In dieser Haltung begann ich vor über 30 Jahren die Übung der Zen Meditation, die mit ihrer Strenge natürlich gut zu mir passte, und ebenso die Praxis des Fastens, die ich schon zu Beginn des Theologiestudiums entdeckt hatte. Ich erfuhr auf beiden Wegen auch sehr viel Freude, prägende Erfahrungen und beglückende Schönheit. Tiefe Freundschaften wurden mir geschenkt. Aber im Rückblick erscheint es mir, dass im Untergrund oft eine ungute, eher lebensverneinende Haltung mitwirkte. Immerhin führten mich beide Wege nicht noch tiefer in diese Haltung. Etwas in mir ahnte stets, dass es um die Bejahung des Lebens geht. Erst viel später - und das habe ich insbesondere der Arbeit mit der Pflanzenmedizin zu verdanken - gelang es mir, mich aus dieser falsch verstandenen Ernsthaftigkeit Schritt für Schritt zu lösen. Ich verstand, dass ich der Freude und dem Genießen-Dürfen Platz machen durfte! Ich weiß, da ist noch Entwicklungspotenzial, und ich bitte an dieser Stelle all jene um Verzeihung, denen ich zu einseitig als Asket begegnet bin, vor allem dann, wenn ich ähnliche Erwartungen an sie gestellt habe. Dazu gehören in erster Linie meine beiden Söhne Andri und Jose, meine frühere Frau Ana Cristina und Laura, die sich aber zum Glück davon nicht allzu sehr prägen ließen, sondern ihrem eigenen, guten Herzen folgten.


Als ich vor einem Jahr recht spontan entschieden hatte, mich auf ein zehntägiges Dunkelretreat einzulassen, mag das wie als eine Art „Rückfall in dunkle Zeiten“ interpretiert werden, verbinden doch die meisten Menschen mit der Dunkelheit viel Negatives: Angst, abgeschnitten sein, allein sein, Einsamkeit, bis hin zu der Tatsache, dass Dunkelheit und Isolation als Foltermethoden eingesetzt werden. Jedoch, sich einfach dem Licht zuzuwenden, ist keine Garantie dafür, dass das Leben gelingt. Das hellste Licht, das wir Menschen bis heute erschaffen haben - das Licht der Atombombe - hat uns in tiefste Finsternis gestürzt! Es ist nicht alles Licht, was scheint! Ironischerweise wurde die erste Atombombe am 6.August gezündet, demselben Datum, an dem die orthodoxe Kirche das Fest der Verklärung feiert. Das Fest des göttlichen Lichtes, das durch Zeit und Raum hindurch Verbindung und Versöhnung stiftet! Das Göttliche schließt aber die Dunkelheit nicht aus. Sie kann zum Versteck Gottes werden, zum Ort, an dem uns das Göttliche begegnen will. Wer also nur einseitig das Licht sucht und die Dunkelheit verdammt, greift zu kurz.


Im Göttlichen Dunkel kann man sich nicht verstecken - und muss dies auch nicht tun!


Ich unterscheide zwischen Dunkelheit und Finsternis. In den Büchern von Harry Potter hat die Finsternis eine populäre Aktualität gewonnen in der Gestalt des dunklen Lord Voldemort, dem Herrscher der Finsternis, dessen Name nicht genannt werden darf, und den ebenso düsteren Dementoren, die den Menschen alles Licht und alle Kraft aussaugen. Dieses Finstere muss von Harry Potter und seinen Freunden besiegt werden. Mit der Dunkelheit hingegen lohnt es sich vertraut zu werden. Dabei handelt es sich um eine Expedition in die eigenen Tiefen, bei der - genau wie bei Höhenexpeditionen in den Bergen - die Begleitung durch einen guten Bergführer (oder in meinem Fall einer Bergführerin) gewährleistet sein muss.


In meinem Leben war die Dunkelheit bis anhin fast nur mit negativen Aspekten besetzt, war zur Finsternis geworden. Mit zweieinhalb Jahren erlitt ich einen schweren Verbrennungsunfall, der dazu führte, dass ich fünf Wochen im Spital verbringen musste. Die einsamen, nie enden wollenden Nächte damals sind mir in schrecklicher Erinnerung. Welch eine Erlösung, wenn sich dann endlich die ersten Sonnenstrahlen zeigten, und eine Krankenschwester mit einem kleinen, gelben Plastiktellerchen erschien, auf dem sie mir ein in mundgerechte Stücke geschnittenes Butterbrot mit „Gonfi“ (Schweizerdeutsch für Marmelade) brachte. Darum ist für mich bis heute ein frisches Stück Brot mit Butter und Gonfi eine kulinarische Freude!


Eine andere schlimme Erfahrung, die ich anscheinend mit vielen Menschen teile, war der Moment des „Zu-Bett-Gehen-Müssens“ – insbesondere jener Augenblick, wenn meine Mutter das Zimmer verließ. Für mich war es existenziell wichtig, dass die Zimmertüre einen Spalt offen blieb. Ein kleiner Spalt genügte, damit das Licht aus der Stube und der Klang der Stimmen meiner älteren Geschwister ungefiltert bis zu mir dringen konnten. Dadurch fühlte ich mich sicher. Wurde die Tür jedoch ab und zu geschlossen, war es, als würde man mich vom Leben abtrennen. Ich verbrachte die Zeit, bis mein Bruder, mit dem ich das Zimmer teilte, ebenfalls ins Bett gehen musste, in panischer Angst und oft in einem Zustand der Schockstarre.


Aus der Perspektive eines Erwachsenen mag es scheinen, als sei es eine Bagatelle, ob die Tür offen oder geschlossen ist. Die Familie war trotzdem da! Doch aus meiner Sicht führte dies zu einer existenziellen Bedrohung. Heute weiß man, dass Trauma nicht nur aus dem entsteht, was ein Mensch erfährt und erleidet, sondern wie es sich aus seiner Perspektive anfühlt und wie Geist und Körper darauf reagieren. Traumatisierung geschieht also nicht nur, wenn etwas Schreckliches passiert, sondern kann auch aus einem scheinbar harmlosen Geschehen heraus entstehen.


Wieso sollte ich mich diesem Thema noch einmal stellen, indem ich mich für zehn Tage in völlige Dunkelheit und in das Alleinsein begebe? Wäre es nicht sinnvoller, mich ausschließlich auf das Licht auszurichten und das Dunkle endgültig hinter mir zu lassen? Es gibt doch schon genug finstere Dunkelheit in der Welt! Laufe ich nicht Gefahr, diesen Geist der Finsternis erneut zum Leben zu erwecken und ihn in mein Leben zu rufen? Warum also? Etwas in mir antwortete: „Ich weiß es nicht!“ Das Setting des Dunkelretreats war so neu und unvorstellbar, dass ich gar nicht recht wusste, wofür ich mich da entscheide. Es war mir aber klar, dass ich mich weder von den eigenen Erfahrungen noch von meinen Befürchtungen davon abbringen lassen wollte. „Gehe an die Orte, die du fürchtest“1, heißt der Titel eines Büchleins der bekannten tibetisch-buddhistischen Nonne Pema Chödrön. Anders gesagt: Der einzige Weg über die Angst hinaus, führt mitten durch sie hindurch. Geheimnisvollerweise haben Menschen, die es mit der Dunkelheit und auch der Finsternis zu tun bekamen, immer wieder bezeugt, dass „die Nacht leuchtet wie der Tag“, wie es der 139. Psalm ausdrückt. Zur Erlösung kommt es nicht durch eine schnelle Befreiung von den dunklen Seiten des Lebens, sondern durch die zelltiefe Annahme derselben. Im Dunkelretreat hat die Seele Gelegenheit, sich in ihrem eigenen Tempo zu öffnen und sich in einem kontinuierlichen Prozess als grenzenlos und weit zu erfahren, so dass alles Erscheinende darin Platz und Heilung finden kann. Das Dunkelretreat liegt am einen Ende der Skala der Möglichkeiten, den Zugang zum EINEN durch ein Setting ohne Substanzen, durch Fasten, durch zurücktretenlassen des Willens, und den Verzicht auf das Sehen, den zentralen Sinn unserer heutigen Zeit, zu öffnen. „Reduce to the max!“, „Reduziere auf das Maximum!“ wird dies in der Werbung genannt.


Am andern Ende der Skala steht die Arbeit mit psychoaktiven Substanzen oder anderen Werkzeugen, mit denen über äußere Impulse Prozesse aktiv angestoßen werden. Sie sind vor allem für Menschen sinnvoll und hilfreich, die ein sehr starkes Bedürfnis nach Kontrolle haben und sich schwer damit tun, Kontrolle abzugeben. Mehr dazu im Schlusskapitel. Im Tiefsten geht es nicht um einen Kampf zwischen Licht und Dunkelheit, auch nicht um Substanzen oder irgendwelche Methoden, sondern einzig um ein tiefes Vertrauen in das, aus dem alle Erscheinungen fließen, um das, was wir im Tiefsten sind und immer waren. Es geht darum, zu erkennen, dass wir Menschen sind und sein dürfen, die aus der Liebe kommen, mitfühlend leben können und zur Liebe zurückkehren dürfen. Wie immer wir diese Tiefe nennen, sie ist die Quelle und der Ursprung von Licht und Dunkelheit. Sie ist unsere wirkliche Heimat.


Die Motivation für das Dunkelretreat entstand in einer Zeit, in der ich unter Druck gekommen war wegen meiner Arbeit mit Ayahuasca, dieser tiefgründigen Pflanzenmedizin, die bis vor wenigen Jahren fast ausschließlich in Südamerika beheimatet war. Obwohl ich die Pflanze in Portugal und Peru kennengelernt und genutzt hatte, schlug die Arbeit damit Wellen bis an meinen Arbeitsort in der Schweiz. Während die allermeisten Menschen, die mich kennen, und die sich mir auf dem Zenweg anvertraut haben, sehr wohl unterscheiden zwischen mir als Zenlehrer und meiner Arbeit mit den Pflanzen, gab es kritische Stimmen, die letztlich dazu führten, dass ich mich aus der Zugehörigkeit zu unserer Zenlinie zurückgezogen habe. Das war schmerzlich, bewirkte aber eine noch grössere Klarheit in Bezug auf meine Ausrichtung: Worauf will ich meine Lebensenergie in dieser nächsten Phase richten? Meine Antwort ist: Auf Mitgefühl und Liebe, auf Grund derer ich Menschen Räume und Möglichkeiten anbieten möchte, durch die sie zur Quelle finden. Und dazu gehört die Arbeit mit Psychedelika genauso wie die Meditation und das Fasten.


Als ich Berichte und Zeugnisse über die Erfahrungen im Dunkeln hörte, zum Teil auch direkt von Menschen, die sich darauf eingelassen haben, war die Entscheidung klar. Mich interessierte auch die Tatsache, dass darin von ähnlichen Erfahrungen die Rede war, wie ich sie von den Ayahuasca-Reisen her kannte.


Als äußere Motivation stand am Anfang die Absicht im Vordergrund, mich meiner Angst vor dem Dunkeln und dem Alleinsein in aller Radikalität zu stellen (hier zeigt sich wieder meine asketische Ader!). Der spirituelle Krieger in mir war geweckt, und dementsprechend stellte ich mich auf eine kämpferische Auseinandersetzung ein. Diese Haltung des Kämpfen-Müssens tauchte aber erstaunlicherweise überhaupt nicht auf. Die Dunkelheit zog mich dermaßen in ihren Bann, dass ich gar keine Zeit fand, mich allein zu fühlen oder der Eindruck aufstieg, es gäbe etwas, wogegen ich kämpfen müsste. Was tatsächlich geschah und bis heute geschieht, davon will ich hier berichten, so gut das mit Worten geht. Eine Erkenntnis vorweg: Die Dunkelheit ist kein Ort, an dem man sich verstecken kann. Sie ist aber auch kein Ort, vor dem man sich verstecken muss! Sie zeigt sich - wenn man sich auf sie einlässt - von ihrer hellsten Seite und durchleuchtet und erleuchtet uns bis in unsere Zellen. Sie führt uns über den scheinbaren Gegensatz von Licht und Dunkelheit hinaus, direkt zur Quelle, aus der beide stammen. Sie verändert uns bis in unsere DNA hinein, wie es Gertrud Niehaus beschreibt, die mich auf dieser Reise begleitet hat. Ihr, meiner Familie und Laura widme ich dieses Büchlein in großer Dankbarkeit!
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1 Geh an die Orte, die du fürchtest. Buddhas Weg zu Furchtlosigkeit in schwierigen Zeiten. Arbor Verlag 2002
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