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Date-Panik


Daniel ärgert sich. In der «Selbsthilfegruppe für unfreiwillige Singles» hat er über seine Unsicherheit geredet. Er weiss einfach nicht, ob er den Mut aufbringt, am nächsten Samstag zum ersten Date mit Michaela zu erscheinen. Nun fallen die anderen Teilnehmer wie Hyänen über ihn her. Die Gruppe scheint im Augenblick aus lauter Besserwissern zu bestehen. Für sie ist sein Problem ein gefundenes Fressen.


«Klar, gehst du da hin, und zwar mit hocherhobenem Haupt! Du bist doch ein echt gutaussehender, patenter Mann!», bestätigt Dorothee mit ermutigendem Unterton.


Ivo ist dagegen. Er kneift die Augen zusammen: «Einmal ist natürlich das erste Mal, seit du deine Frau verloren hast. Einmal musst du wieder durchstarten … gewiss. Aber ich denke, du bist noch nicht so weit. Du wirst vergleichen und …»


«Genau», wirft Lea ein, «du wirst vergleichen und merken, dass keine es mit deiner verstorbenen Luzia aufnehmen kann. Du hast mit ihr die grosse Liebe erlebt. Die gibt es wohl nur einmal unter tausend Menschen. Warum solltest ausgerechnet du ein zweites Mal so viel Glück haben?»


«Stimmt, das wollte ich auch sagen», ergänzt Ivo mit einem missbilligenden Seitenblick auf Lea, weil sie ihm das Wort abgeschnitten hat. «Schau uns an, niemand von uns hat derart schöne Erinnerungen wie du. Wir müssen uns zwangsläufig mit einer zukünftigen Beziehung auseinandersetzen. Bei uns kann es nur besser werden. Aber einer wie du, der hat das Allerbeste schon gekriegt. Halte dich zurück! Tu’s dir nicht an, einen Korb zu kassieren.»


«So meinte ich es aber nicht, Ivo», widerspricht Lea. «Daniel ist doch der romantische Typ. Er braucht wieder eine ganz spezielle Frau, eine besondere, exklusive, verspielte, eine lustige und sehr gefühlvolle …»


«Hört endlich auf mit diesem theatralischen Gefasel!» Viktor weist die Gruppe mit einer verächtlichen Handbewegung an, zu schweigen. «Was Daniel jetzt braucht, ist eine klare, simple Strategie. Ihr mit eurem Lamento verwirrt ihn nur. Und wenn er durcheinander ist, kann er diese Michaela nicht beeindrucken. Frauen wollen ein klares Gegenüber, sie wollen einen Mann mit Profil …»


«… und Charisma, genauso einen wie dich, Viktor», fällt ihm Ivo ins Wort. «Du bist ja so ein Frauenversteher.» Leise zischt er noch: «Und darum bist du ja auch erst drei Jahre in unserer Selbsthilfegruppe für unfreiwillige Singles …»


«Klappe, von einem mittelmässigen Feigling wie dir lasse ich mir nichts vorwerfen», lautet prompt die Retourkutsche.


Nun mischt sich auch Tom in die Diskussion ein. Es wird still in der Runde. Alle Augen richten sich auf ihn. Tom ist die Vernunft selbst. Er hat es schon oft geschafft, die aufgeregte Truppe wieder auf den Boden der Realität zurückzuholen. Auch Daniel hängt an seinen Lippen und hofft auf das klärende Zauberwort, das seine Ängste hinwegfegt und inihm den notwendigen Mut weckt, nach drei Trauerjahren endlich wieder ein Mann mit Zukunft zu sein. Tom spürt die Spannung und räuspert sich erst umständlich: «Gut, Freunde, Daniel hat einen ersten Schritt getan. Das ist gewiss der richtige Anfang. Er ist vor drei Monaten endlich online gegangen und hat bei einer Partnervermittlung verbindlich eingehakt. Aber seien wir ehrlich, dass nur gerade sieben Frauen auf sein Profil reagiert haben, ist wenig vielversprechend. Der Hecht im Karpfenteich ist er jedenfalls nicht!»


«Komm zur Sache, Kumpel», brummelt Viktor.


«Lass ihn doch ausreden», flüstert Dorothee und stösst ihm den Ellbogen in die Seite. «Wenn jemand einen guten Einfluss auf Daniel hat, dann der gewissenhafte Tom. Wer sonst?»


Tom lässt sich durch die Unterbrechung nicht irritieren. Ruhig fährt er fort: «Daniel, geh das Ganze nüchtern und ohne grosse Erwartungen an. Geh einfach mal hin. Setz dich mit ihr in eine ruhige Ecke. Aber leg dir Zügel an. Bedränge weder dich selbst noch diese Michaela. Bleib kühl im Kopf. Behalte die Kontrolle. Schau einfach, was wird.»


Lea rollt schon länger die Augen und deutet mit nervösen Handbewegungen an, dass sie von dieser sparsamen Gefühlslage nichts, aber auch gar nichts hält: «So eine Zeitverschwendung», ruft sie schliesslich aus, «wie Anfahren am Berg, und dann ganz lange im ersten Gang bleiben, womöglich noch mit angezogener Handbremse … Ehrlich, Tom, ich bin enttäuscht von dir. Das war deine kläglichste Vorstellung seit je. Du tönst wie ein korrekter, aber völlig desillusionierter Mann. Da wird diese Michaela doch nach fünf Minuten schon das Weite suchen. Da muss Gefühl hinein, Inspiration. Daniel, echt, es geht nur mit etwas Überschwang. Vielleicht überreichst du ihr einen Korb mit ihren Lieblingsblumen... Oder versuch einen kreativen Auftritt, vielleicht mit Taucherbrille oder einem Zauberhut. Es muss ausserordentlich sein, es muss sie begeistern … überwältigen!»


«Hol dich wieder ein», schnaubt Viktor halb wütend, halb amüsiert. «Ich finde auch, dass Toms Vorschlag heute nicht zum Durchbruch führt. Strategie, gut und recht, aber nicht diese Bremsnummer. So ein bisschen kühl, Daniel, darfst du schon auftreten, aber eher so bewusst arrogant. Wenn du weisst, wer du bist, dann hast du auch Anrecht auf ein bisschen Eitelkeit. Frauen wollen zu dir aufschauen …»


«Hatten wir diese Platte nicht schon?» wirft Dorothee ein. «Ihr kommt mir alle ziemlich daneben vor. Daniel soll doch einfach so hingehen, wie er ist, etwas unsicher eben und fragend. Wenn er nur sich selbst ist, möglichst authentisch und ohne irgendeine dumme Eroberungsstrategie, dann ist die Situation am schnellsten entspannt und ehrlich. Und das wäre doch ein wirklich guter Anfang für dieses Beschnuppern und Kennenlernen.»


«So könnte es gehen», nickt Ivo nachdenklich. «Besser als mit Luzia wird es für Daniel eh nie, da kann er wirklich mit ganz mittelmässigen Hoffnungen antreten.»


Lea hält dagegen: «Dorothee hat aber nichts derart Zögerliches gemeint. Daniel darf durchaus selbstbewusst sein. Er muss vor allem seine Emotionen zeigen. Vielleicht sollten wir ihn jetzt am besten eine Visualisierungsübung machen lassen, in der er mit all unseren brauchbaren Vorschlägen schon einmal dieses Treffen vor dem grossen Spiegel dort simuliert …»


Daniel spürt seinen Adrenalinspiegel schlagartig ansteigen. Zum Glück klopft es in diesem Moment. Nach der Aufforderung einzutreten, streckt Laura, seine Siebzehnjährige, den Kopf zur Tür herein.


«Papa, ich hörte Stimmen und dachte zunächst, du hättest Besuch. Es wird Zeit, dass du wieder ausgehst und dich unter Menschen mischst. Langsam befürchte ich, du kriegst einen Schaden von diesen Selbstgesprächen.»
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Hypothese dieses Buches


Dieses Buch unterbreitet dir die Vorstellung, dass du nicht nur einen bestimmten Enneatyp hast, sondern dieses Symbol so anwenden kannst, dass du als Individuum selbst den ganzen Neunerkreis in dir abbildest.




[image: «Der Kosmosmensch» nach Hildegard von Bingen: «Mitten im Weltenbau steht der Mensch, denn er ist bedeutender als alle übrigen Geschöpfe. An Statur ist er zwar klein, an Kraft seiner Seele jedoch gewaltig.»]


«Der Kosmosmensch» nach Hildegard von Bingen: «Mitten im Weltenbau steht der Mensch, denn er ist bedeutender als alle übrigen Geschöpfe. An Statur ist er zwar klein, an Kraft seiner Seele jedoch gewaltig.»





Die Idee ICH BIN ALLE habe ich nicht als Fantasieübung zu entwickeln begonnen, weil mir der Sinn gerade nach etwas Neuem stand. Den ersten Impuls dazu erhielt ich durch die Lektüre von Sandra Maitris «Wege zum selbst», das 2009 auf Deutsch erschienen ist und das ich damals fasziniert zur Kenntnis nahm.


Sie schreibt: «Wenn die Themen und Probleme, die an einem bestimmten Punkt des Enneagramms symbolisiert sind, für diejenigen, die diesem Typ angehören, auch stärker sind, sind es dennoch Themen und Probleme, die wir alle teilen.» (S. →)


Weil sie das Enneagramm für eine Darstellung von universellen Wahrheiten hält, über alle Menschen und das Wesen der Realität insgesamt, führt sie auf S. → weiter aus: «Das bedeutet, dass, obgleich wir jeder eine Leidenschaft haben, die in unserer Erfahrung am stärksten hervortritt, in uns dennoch auch die acht anderen Leidenschaften wirken. (…) Was deutlich macht, dass jeder von uns mit den neun Leidenschaften zu kämpfen hat.»


Wenn ich in meinen Kursen seither den Entwicklungsprozess schildere, also die Bewegung jedes Typs gegen den «inner flow» hin zu seinem Trost-, Entwicklungs- oder Herzpunkt, lasse ich es nicht dabei bewenden, dass jeder nur einen einzigen befreienden Ansatz kennenlernen kann. Ich deute an, dass dieser Weg nach der Integration des Trostpunktes weiterschreitet zu dessen Trostpunkt und so weiter.


Eine weitere Evidenz, die mich dann zum eigenen Nachforschen und Überprüfen anregte, war vor Jahren eine Reaktion der Kursteilnehmer. Als ich ihnen die neun Erfahrungswelten der Typen vorgestellt hatte, lobten sie meine schauspielerischen und gar komödiantischen Fähigkeiten. Ich stutzte zunächst. Ich hatte ihnen ja nicht aus didaktischen Gründen und wohlüberlegt ‒ aber auch nicht zur Unterhaltung ‒ diese Verhaltensmuster vorgespielt, sondern ich hatte sie absichtslos verkörpert, weil ich sie irgendwie von innen heraus kannte.


Sicher hat dabei meine jahrelange bibliodramatische Praxis mitgeholfen, in der ich mich mit ungezählten Figuren und Energien identifiziert und sie in spielerischem Ernst nachgeahmt habe.


Das Erstaunliche für mich war der Wandel, den ich an mir selbst wahrnahm. Ausgerechnet ich als hyperkritische E1 anerkannte, würdigte, respektierte und verstand zunehmend alle Typen in ihrer Vielfalt – und mehr noch: Ich begann sie zu lieben. Diese Bestätigung machte mich einfach glücklich.


Einige Anläufe mit Kursteilnehmerinnen und meinem Kollegen Urs Buchser folgten, diese ICH BIN ALLE-Idee auszuprobieren. Das ermutigte mich zum Weiterdenken. Durch den Corona-Unterbruch kam dieser Austausch allerdings zum Erliegen.


Im späten Frühling 2023 machte ich mich erneut hinter die Lektüre von Sandra Maitris besagtem Buch.


Diesmal mit dem klaren Fokus, inwiefern denn in Sachen Leidenschaften und Tugenden diese neunfache Wahrheit eine jede Einzelne betreffe und anzuregen vermöchte.


Den endgültigen Anstoss gab dann im Sommer 2023 die Lektüre von A. H. Almaas’ eben herausgekommenen Buch «Enneagramm. Der Schlüssel zum Erwachen». Von seinen vielen Einsichten sei nur eine einzige wörtlich wiedergegeben:


«Doch je mehr wir uns mit dem Thema beschäftigen, desto mehr fällt uns auf, dass unser Typ nicht so nahtlos passt, wie er es zu Beginn getan hat. Wir fangen an, in unserem Erleben und Verhalten die Merkmale und Dynamiken anderer Typen zu erkennen. Manchmal fühlt es sich so an, als würden wir uns auf dem Enneagramm bewegen, und wir könnten meinen, unsere Typisierung sei falsch. Mit der Zeit lernen wir dann vielleicht, dass wir im Grunde genommen das ganze Enneagramm sind. Auch wenn ein Typ dominant sein wird, wenn wir uns selbst mithilfe des Werkzeugs Enneagramm beobachten, sind sämtliche Fixierungen in jedem Ego präsent.» (S. →)


Nicht dass ich schon die Tiefe, inspirierte Weisheit und Reichweite von Almaas’ Verständnis des Enneagramms erfasste, doch schätze ich diese Klärung bezüglich unserer Neunfaltigkeit ungemein. Vielleicht hilft mein bescheidener Ansatzpunkt Suchenden auch dabei weiter, das reiche, anspruchsvolle Werk von Almaas anzugehen und die Landkarte des Enneagramms als mächtiges Instrument für spirituelle Befreiung, Transformation und wahrhafte Menschwerdung zu nutzen.


Eine kleine historische Reminiszenz hilft dir zusätzlich, dich auf die Hypothese ICH BIN ALLE einzulassen:


Russ Hudson, Mitbegründer von «The Enneagram Institute», berichtet auf der entsprechenden Website über Oscar Ichazos Arica-Training von 1970, dass der bolivianische Mystiker seinen Schülern in jener legendären Wüsten-Schulung 108 Enneagramme – in der Bezeichnung Ichazos «Enneagons» – vorgelegt habe.


Die amerikanische Enneagramm-Bewegung habe davon aber nur vier übernommen und weiter ausgeführt: Das Enneagramm der Leidenschaften, das der Tugenden, das der Fixierungen und das der «Holy Ideas».


Wer weiss, ob Ichazo, dessen Hauptanliegen ja die Verbindung, beziehungsweise der Verlust zwischen der Essenz und dem Ego darstellte, nicht auch ein entsprechendes ICH BIN ALLE-Enneagon in seiner Lehre hatte. Die Absicht der Vorstellung ICH BIN ALLE entspricht jedenfalls auch seinem Anliegen, die konditionierte Persönlichkeit durch die Begegnung mit ihrem tieferen, wahren Wesen zu heilen.


Bitte beachte, dass ich für den Enneatypus EINS bis NEUN die Kürzel E1 bis E9 verwende. Das erleichtert die Unterscheidung zum inwendigen Neunerkreis von ICH BIN ALLE, für den ich die Kürzel iE1 bis iE9 gebrauche.
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Für wen ist ICH BIN ALLE?



Via negationis ‒ schöpferische Synthese


Die Sichtweise ICH BIN ALLE ist für fortgeschrittene Enneagramm-Kennerinnen gedacht.


Via negationis lässt es sich zunächst fast einfacher formulieren.


Für wen ist diese Erkundungsanleitung nicht gemacht:




	Wenn dir die Sichtweise ICH BIN ALLE in erster Linie unterhaltsam erscheint.


	Wenn du dich sofort darin bestätigt fühlst, weil dir die Engführung des Enneagramms auf gerade nur einen einzigen Enneatyp schon immer falsch schien und du dich noch nie in einem einzigen Typ massgeblich wiedererkennen konntest oder wolltest.


	Wenn dieser Titel deine besserwisserischen oder spöttischen Seiten hervorlockt: Sieh an, jetzt untergräbt eine besonders Schlaue die Grundprämisse des Modells, wonach wir in nur genau einem einzigen Muster zuhause sind, gleich selbst.


	Wenn du dich gut eingerichtet hast in deinem einmal erkannten Typ und nun zufrieden bist damit und dir keinen besseren wünschen könntest.


	Wenn sogleich Lernunwille in dir aufsteigt und du seufzt, wozu denn diese weitere Hürde und Komplexitätssteigerung gut sein soll.





Hingegen ist diese Erkundungsanleitung für dich,




	wenn du schon ein langes Wegstück mit dem Enneagramm zurückgelegt hast.


	wenn du immer wieder mit den Erkenntnissen gerungen und dem Spiegel gehadert hast, den dir die Beschreibung deines Typs vorgehalten hat.


	wenn du durch arge Beschämung und zeitweise gar Tränentäler gegangen bist im Erkennen, wie ungemein einseitig, beschränkt, verzerrt und selbstgerecht du dich deiner Typ-Beschneidung wegen durch weite Strecken deines Lebens bewegt hast.


	wenn du die Entwicklungsthemen deines Typs nicht nur vor- und rückwärts buchstabiert hast, sondern sie auch vorwärts und öfter mal rückwärts gegangen bist.


	wenn du die automatischen Impulse deines Typs kennst und gelernt hast, sie zu halten, nicht auszuagieren, sondern ihre Energie in adäquateres Handeln (oder auch Bleibenlassen) abfliessen zu lassen.


	wenn du die Fähigkeit kultiviert hast, die Aktivitäten deiner inneren Welt wahrzunehmen, zu beobachten und zu akzeptieren.


	wenn dir nach langen Jahren der Auseinandersetzung mit deinem Enneatyp wieder Zweifel kommen, ob du damit richtig liegst, weil Themen anderer Muster dich herausfordern.


	wenn du ein Verlangen in dir nach dem «Mehr-als-alles» wahrnimmst, wenn dir nach ausreichender Analyse der Sinn nach Synthese steht und du eine Zusammenschau des Ganzen anstrebst.


	wenn du deinem wahren Kern näherkommen willst und für diesen Weg in die Tiefe ausreichend Demut und Hingabe verspürst. Wenn du bereit bist, dir hier durch das Sein selbst oder die GÖTTLICHE Liebe – sola gratia – bestätigen zu lassen, wer du wirklich bist.






Desidentifiziert mit deinem Enneatyp


Du bist dir bewusst, dass du deinen Enneatyp nie vollständig wirst ablegen können. Aber du bist fähig, seine Automatismen und Reaktionsmuster zu erkennen. Du hast durch lange Beobachtung und einfühlende Akzeptanz seine Auswirkungen auf dein Denken, Fühlen und deine Körperreaktionen kennengelernt. Du lässt dich nicht länger von diesen unbewussten «Glaubenssätzen» lenken. Du befindest dich immer öfter in der Freiheit, dass du etwas verändern oder wählen kannst.


Als reife Persönlichkeit sorgst du mittlerweile gut und eigenverantwortlich für dich selbst:


Als E1




	verwöhnst du dich regelmässig mit etwas „Nutzlosem“, das dir Freude macht.


	hast du dem Humor schon einen grossen Platz in deinem Leben eingeräumt.


	findest du immer mehr heraus, was du wirklich willst – und kannst auch schon darum bitten. „Man sollte“ sagst du nur noch selten, dafür: «Ich will …»


	weisst du, was du zum Stressabbauen brauchst, und praktizierst es auch.


	sind Ferien und Entspannungszeiten aus deinem Leben nicht mehr wegzudenken.


	bist du am Lernen, dass Ärger ein normales und manchmal sogar nützliches menschliches Gefühl ist.


	hast du ein Ventil, um Gefühle, die du nicht direkt ausdrücken kannst, auszuagieren, indem du joggst, Holz hackst oder ähnliches tust.


	bist du immer besser darin, nur deinen Teil der Arbeit zu machen und anderen den ihren zu überlassen.


	bist du grosszügig geworden, was deine eigenen und die Fehler anderer anbelangt.





Als E2




	unternimmst du jetzt oft etwas, das dir Freude macht – ganz allein.


	kannst du dich beim Wandern oder Sporttreiben gut auf dich selbst besinnen.


	schenkst du dir zwischendurch selbst etwas von der Aufmerksamkeit und Verwöhnung, die du früher nur anderen gabst.


	kannst du, wenn du ruhig bist, viel Liebe wahrnehmen, die schon da ist.


	kannst du schon gut Nein sagen oder erklären, warum du jetzt gerade für ein fremdes Anliegen keine Zeit hast.


	schreibst du manchmal auf, was dich ärgert. Eigentlich eine ganze Menge. Das wusstest du früher nicht.


	hast du gelernt, dich direkt und angemessen auszudrücken, wenn du dich ungerecht behandelt fühlst.


	willst du gar nicht länger anderen gefallen. Viel wichtiger ist es für dich, dich selbst sein zu können.


	sagst du oft nichts, auch wenn du einen guten Rat hättest. Wenn du nicht gefragt wirst, lässt du es bleiben.


	gehst du heute neue Beziehungen langsam ein. Du kannst warten, dich informieren und objektiv bleiben.





Als E3




	planst du täglich Zeiten ein, in denen du nichts Konkretes machst, sondern einfach bist.


	weisst du heute, dass du auch neben der Arbeit noch viele Dinge gernhast und tun darfst.


	lächelst du, wenn in dir der (Erfolgs)Druck steigt, und machst einen kleinen Schritt rückwärts.


	gestattest du dir zwischendurch, deine Energie etwas zurückzunehmen und einen Gang herunterzuschalten.


	findest du es interessant, anderen bei ihren Lösungen zuzuschauen. Es gibt ja immer viele Wege zum Ziel.


	
geht dir heute auch das Loben und Anerkennen anderer leicht von den Lippen.


	hat der „Faktor Mensch“ für dich an Bedeutung gewonnen. Früher warst du eher fixiert auf Sachen oder Themen.


	magst du Kritik noch immer nicht, aber du siehst oft, dass ein Körnchen Wahrheit darin ist.


	bist du stolz, wenn es dir gelingt, bei dir selbst zu bleiben und nicht zu (re)agieren, auch wenn du dich gleich ideal in Pose werfen könntest.


	hörst du heute deiner Partnerin/deinem Partner viel mehr zu.





Als E4




	bist du zwischendurch einfach stolz auf deine Gaben und Talente.


	versuchst du mit dir selbst liebevoll und nährend zu sein, wenn wieder ein Bedürfnis auftaucht, das dir von Kind an niemand gestillt hat.


	spürst du, wie dir zwischendurch Klarheit und Selbstdisziplin guttun.


	macht es dich glücklich, einfach ganz da und gegenwärtig zu sein (statt dich anderswohin zu wünschen). Dann stellt sich ganz natürlich Dankbarkeit ein.


	macht es dich glücklich, wenn du Pflichten und Verantwortungen auf spielerische Weise erfüllen kannst.


	bist du daran, Eigenschaften von anderen, die du früher nur benieden und bewundert hast, in und an dir selbst zu fördern.


	kannst du immer besser konkret ausdrücken, was du willst und was nicht.


	hast du gemerkt, dass es besser für dich ist, wenn du mit ein paar Menschen im nahen Kontakt bist. Ein Einzelner allein schafft es nicht, deine sämtlichen emotionalen Bedürfnisse zu stillen.


	merkst du inzwischen, wenn du in Gefahr gerätst, Gefühle zu übertreiben, nur weil du Lust auf Dramatik hast.





Als E5




	gehst du manchmal schon Risiken ein, indem du deine Meinung laut äusserst, auch wenn du nicht hundertprozentig sicher bist. Erstaunlich: Fettnäpfchen tun gar nicht so weh!


	bist du aktiver geworden in einer Sportart, die dir liegt.


	verspürst du früh den Impuls wegzuschleichen, bleibst aber immer öfters standhaft und verblüffst die anderen damit, dass du noch da bist und dich einmischst.


	merkst du, wenn du in Gefahr bist, einen zu langen Monolog zu halten. Dann stellst du bewusst eine Frage, um einen Austausch in Gang zu bringen.


	musst du nicht immer zeigen und beweisen, dass du mehr weisst als die anderen.


	hat dir ein Freund kürzlich gesagt, es sei schön zu erfahren, dass er für dich wichtig sei. Endlich sagtest du ihm das.


	Ertappst du dich manchmal dabei, dich in einer Austauschrunde richtig wohlzufühlen. Etwas Neues.


	hast du ein drehbares Schild an deine Wohnungstür gehängt. Manchmal steht darauf: Bist du angemeldet? Oder eben: Nur herein – ohne anzuklopfen. Zu 30 % kann man schon die zweite Botschaft lesen!





Als E6




	ist es schön für dich, mit Menschen zusammen zu sein, die dich akzeptieren und die verlässlich sind.


	lächelst du in der Zwischenzeit und kannst es schon fast glauben, wenn jemand etwas Positives über dich sagt.


	hast du gemerkt, dass du nicht zuerst alle Ängste ausräumen musst, bevor du etwas tust. Du bist auch trotz einer gewissen Angst handlungsfähig.


	fragst du dich weniger als früher, was nun die «richtige» Art zu leben sei. Du vertraust dir selbst und deinem Gefühl mehr.


	klopfst du dir auch schon einmal selber anerkennend auf die Schulter, wenn dir niemand anderer eine Bestätigung gibt für deine Arbeit.


	
hast du gelernt, dass auch Fehler zum Leben gehören.


	bist du achtsam, dass du nicht unter Druck gerätst, denn dann wirkst du auf andere übertrieben und negativ.


	fühlst du dich weniger ausgenutzt, seit du mehrheitlich nur noch das machst, was du wirklich willst.


	lachst du manchmal (zusammen mit anderen) schon richtig über deine übertriebenen Sorgen.


	besinnst du dich auf deine Stärken, weil dir dann deine Arbeit besser gelingt.





Als E7




	fühlst du dich ausgeglichener, seit du einen gesunden Ess- und Schlafrhythmus hast.


	bewegst du jetzt regelmässig deinen Körper und machst Dinge, die dir guttun.


	widerstehst du dem Impuls, etwas zu essen, zu trinken oder zu kaufen, wenn du merkst, dass es nur eine Stressreaktion wäre.


	machst du öfters diese Dankbarkeitsübung, indem du schaust, was du schon alles hast, und lässt deine zahlreichen Wünsche fahren.


	siehst du, dass positives Denken herrlich ist, dass du damit aber nicht alle Probleme lösen kannst.


	lässt du es manchmal an dich heran, wenn dunkle oder schwere Gefühle hochkommen wollen – und merkst, dass sie auch wieder vorübergehen.


	Ist deine Partnerschaft schöner geworden, weil du dir mehr Zeit für deine/n Liebste/n nimmst, für euer intimes Zusammensein.


	bist du empfindsamer geworden seit du versuchst, Dinge auch aus der Perspektive der anderen zu betrachten.


	bist du schon noch egozentrisch, aber weniger. Du fragst jetzt andere bewusst, was sie denn möchten. Deine Wünsche sind dir immer sofort klar, bei anderen übst du dich nun in Geduld.





Als E8




	bist du nicht mehr versucht wie früher, Ansichten oder Erfahrungen anderer abzutun oder zu widerlegen.


	achtest du darauf, dass deine Direktheit andere einschüchtern kann. Dann sprichst du sanfter.


	kannst du heute andere anerkennen und sprichst viel häufiger Lob aus.


	verspürst du natürlich immer noch oft Lust zum Streiten, aber wenn du merkst, dass dein Gegenüber deine Streitkultur nicht teilt, kannst du auch anders.


	bist du jetzt öfters mit Leuten unterwegs, die deine unbändige Lebenslust teilen. Das macht richtig Spass!


	schätzt du bei der Arbeit den Kontakt zu Kollegen, die dein direktes Vorgehen respektieren und dir gegenüber aufrichtig sind.


	passt du nun auf, dir selbst nichts Unrealistisches mehr abzuverlangen. Dadurch bist du ruhiger und weniger gestresst.


	ertappst du dich zwischendurch dabei, wie du sagst: «Gut, dann machen wir es so, wie du es vorschlägst.» Ein neuer Satz für dich, eigentlich noch ganz entspannend!


	kannst du neuerdings an einer Sitzung ganz und gar nicht einverstanden sein mit einem Vorgehen, aber weil die Zeit schon überschritten ist, schweigst du dazu. Du realisierst, dass es sich oft auch ohne dein Eingreifen klärt.





Als E9




	hoffst du zwar noch immer, dass sich die Dinge von selbst einrenken, aber öfters machst du nun schon den ersten Schritt.


	merkst du, wenn dir an einer Sache wirklich etwas liegt, du die anderen ja bitten kannst, auf dein Interesse einzugehen.


	versuchst du in Kontakten seit einiger Zeit gleich viel zu reden wie dein Gegenüber. Früher warst du oft nur Zuhörer.


	schiebst du nun ein schnelles Ja oder Nein auf und bittest dein Gegenüber zu warten, bis du dich klar entschieden hast.


	
meldest du dein Bedürfnis allein zu sein an, wenn es hochkommt.


	versuchst du, wenn du Ärger verspürst, diese Energie zu halten und damit angemessen zu reagieren. Früher liessest du den Vulkan so lange brodeln, bis er explodierte.


	fällt es dir immer noch nicht leicht, aber du sprichst an, wenn etwas nicht in Ordnung ist und tust nicht mehr so, als wäre alles okay.


	lachtest du früher über Leute, die To-do-Listen haben. Aber seit du manchmal selber eine solche verfasst, allerdings keine ellenlange, verpasst du wirklich Wichtiges nicht mehr.


	hast du das Motto: Wenn es sich richtig anfühlt, dann tue ich es!


	hast du gemerkt, dass es dir hilft, wenn du über Probleme vor einem Freund laut nachdenken kannst, ohne jeden Ratschlag.






Präsenz durch drei offene Zentren


Für ein gutes Fortschreiten in die Erweiterung von ICH BIN ALLE hinein ist die Erfahrung von unmittelbarer Anwesenheit nötig. Umfassendes Wissen kommt nicht durch Nachdenken zustande, sondern durch Präsenz.


Diese erfährst du, indem du gleichzeitig deine drei Intelligenzzentren geöffnet und wachhalten kannst, also Kopf, Herz und Bauch/Körper in Bereitschaft sind.


Körper-Präsenz stellt sich ein, wenn du gut geerdet im Hier-und-Jetzt bist. Du nimmst allfällige Spannungen wahr und lockerst sie. Du lässt dich nicht länger von Äusserlichkeiten ablenken und bleibst auf deine physischen Empfindungen in diesem Augenblick eingestimmt. Du fühlst dich lebendig, vital und reaktionsfähig, dabei aber gesammelt.


Dein Bauch hat die Kontrolle losgelassen und beharrt nicht länger auf seiner Autonomie und Vormachtstellung. Du vertraust auf sein instinktives Frühwarnsystem, das aber nicht ohne Kopf-Kontakt zur Tat übergehen wird. Du bist in Bereitschaft, lässt Spontaneität zu. Du spürst deinen «Bauch» in unaufgeregtem und geduldigem Hiersein. Du hältst die Spannung aus, bis sich in Verbindung von Bauch mit Kopf und Herz klärt, was jetzt dran ist und getan werden will.


Herz-Präsenz verlangt dein offenes Emotionszentrum, ohne Dämpfung, Schutzmechanismen oder Unterdrückung. Allfälligen Widerstand wie Zynismus oder Resignation erkennst du als Angst vor Verletzlichkeit und lässt sie los. Du lässt die Emotionen kommen, ohne darauf zu reagieren. Du hältst sie, spürst sie, akzeptierst sie – ohne mit dem Kopf-Urteil dazwischenzufahren. Du spürst in deine Sensibilität hinein. Du bleibst bei allen Gefühlen mit wohlwollender Bejahung präsent. Auch eine scheinbar mächtige Gefühlswelle kannst du kommen lassen, sie halten und mit guter Bauch-Anbindung durchatmen – und ihr dann beim meist überraschend schnellen Verebben zuschauen.


Du kannst alle Emotionen, die in dir auftauchen, als wertvolle Türöffner betrachten, die dich in deine tiefere Wahrheit und Echtheit einladen. Du gibst auch deinen «Löchern» die Erlaubnis, ihren Mangel auszudrücken. Du bleibst im Mitgefühl mit dir selbst. Deine Herz-Intelligenz hat das grösste Gespür dafür, was jetzt gerade entstehen oder heilen will.


Kopf-Präsenz erfährst du mit einem geöffneten Kopf-Zentrum. Das hat nichts mit Denken zu tun, eher mit einem leeren, freien und daher empfänglichen Kopf. Alles, was aus der alten Programmierung kommt, lässt du bleiben. Grübelnde Gedanken schickst du weiter. Mit Urteilen hörst du auf. Du kannst deinen Geist beruhigen. Du hast durch lange Meditationspraxis diese Stille im Kopf geübt. Du spürst diese Offenheit als Bereitschaft für den gegenwärtigen Moment. Du bist empfänglich für Inspiration. Du vertraust deiner inneren Führung, die dich mit Klarheit und Wissen füllt, wenn es dran ist.


Dein Kopf kann so auch auf die Weisheit von Bauch und Herz hören. Er lässt ihre Intelligenz zu, die sich bekanntlich ohne Worte ausdrückt, sondern sich in Empfindungen und Bildern mitteilt.


Wenn du das wache, austauschende Vermitteln und Zusammenspiel deiner drei offenen Zentren erfährst, ergibt das einen Dreiklang in schönster Resonanz. Weisheit stellt sich ein. Es ist eine ungemein kreative Haltung. Du brauchst nichts mehr zu manipulieren, du kannst dem freien Fluss der grösseren Intelligenz vertrauen.


In diesem Zustand befindest du dich nicht neben dir oder nur als Beobachter, sondern bist voll innerhalb deines Erlebens. Du lässt alle Eindrücke an dich heran und durch dich hindurch gehen. Du kostest alles aus, vom Reichtum bis zur Rätselhaftigkeit deines Lebens. Du bleibst völlig da, unvoreingenommen, und gehst in diesem gegenwärtig Sein auf.


Die Passage «Pure Präsenz» aus Richard Rohrs Buch «Ganz da» (S. →f) drückt dies sehr präzise aus. Seine wertvolle Beschreibung erscheint hier deshalb als ungekürztes Zitat:


«Wann immer dein HERZ, dein KOPF und dein KÖRPER gleichzeitig im Einklang sind, kannst du pure Präsenz erleben, einen Moment einer tiefen inneren Verbundenheit mit dem reinen, geschenkten Sein von allem und jedem. Das erlebt man oft als einen kleinen Freudensprung im Herzen.


Kontemplation ist ein Einüben der Bereitschaft, alle drei Räume lang genug offen zu halten, damit du weiteres verborgenes Material bemerken kannst. Wenn du das tun kannst, dann bist du mit dem gegenwärtigen Augenblick zufrieden und kannst dich auf Zukünftiges einstellen, welches, wie du jetzt weisst, aus Gnade geschenkt werden wird. Das ist «ganzheitliches Erkennen» - nicht irrational, wohl aber intuitiv, rational und transrational zugleich.


Hauptaufgabe einer Spiritualität, die Präsenz ermöglicht, ist es, den Herzraum offen zu halten (das Ergebnis bewusster Liebe), bei wachemVerstand zu bleiben (die Aufgabe der Kontemplation) und den Leib lebendig zu halten – ausgeglichen und ohne Anhaftung an seine früheren Verwundungen (häufig das Werk der Heilung). In diesem Zustand gibt es weder Abwehr noch Anhänglichkeit und du kannst etwas wirklich Neues erleben.


Wer alle drei Räume gleichzeitig offenhalten kann, wird jene Präsenz erleben, die alle drei brauchen. Das ist die einzige Vorbedingung. Menschen, die einfach da sein können, werden die Präsenz erleben, die alles mit allem verbindet. Das hat wenig mit der Zugehörigkeit zu einer bestimmten Denomination oder Religion zu tun.»
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Achtzehn gute Gründe für ICH BIN ALLE



Neuland betreten, Freiheit gewinnen


1


Die ICH BIN ALLE-Hypothese ist ein neuer Ansatz, durch den du dir inwendig nicht länger die immergleichen Geschichten zu erzählen brauchst: wie du eben warum genauso geworden bist, wie du nun leider einmal bist.


Die alten Rechtfertigungen und Erklärungen verstummen. Die immergleichen neuronalen Schaltkreise in deinem Hirn, diese ausgeleierten Datenautobahnen, die du oft mit Denken verwechselst, weichen neuen, überraschenden, queren Pfaden in noch unverbrauchtem Hirnterrain.


2


Mit ICH BIN ALLE nimmt deine Freiheit zu. Du kannst erkennen, wie vielen Zwängen dich dein Typ ausgesetzt hat. Alles, was dieser bis jetzt so selbstverständlich und drängend von dir eingefordert hat, kannst du hinterfragen und nach Möglichkeit bleiben lassen.


3


ICH BIN ALLE löst dein inneres totalitäres System, das bisher weitgehend von deinem Enneatyp beherrscht wurde, durch ein pluralistisches und im besten Sinn demokratisches ab.


4


Deine Intelligenz wächst. Wenn du auf jede Stimme deines ICH BIN ALLE-Kreises zu hören verstehst, verfügst du über das Phänomen der Schwarmintelligenz. Dein inneres Kollektiv weiss mehr als dein Typ als Solist.


5


ICH BIN ALLE lädt dich ein zum fruchtbaren Weiterlernen. Die Öffnung für diese Vielfalt ist der Anfang eines lebenslangen Übungs- und Erkundungsweges.


Darum hier noch David Daniels (1934-2017) drei kleine Gesetze zum Dranbleiben:


1) Wherever attention goes, energy follows.


2) Management and attention of energy requires self-observation.


3) While self-observation can be taught and becomes easier, it never becomes habitual. It requires continuing practice.


6


Deine persönliche Gestalt von ICH BIN ALLE ist einzigartig. Deine besondere Mischung hat niemand anderer. Deine iE-Teile sind durch deinen Werdegang unterschiedlich belastet und ihre Nachreifung benötigt daher mehr oder weniger lange, spezielle Zuwendung. Aber du kannst in deinem Tempo gehen und deinen eigenen Entwicklungsimpulsen folgen. Eines ist gewiss: du wirst so oder so viel Geduld mit dir selbst aufbringen müssen.



Tiefe ausloten, Fülle wahrnehmen


7


Echte Empathie mit dir selbst wächst. Du vertiefst damit deine Fähigkeit, innezuhalten und in einem Urzustand von Wachheit das wahrzunehmen, was jetzt ist, in deinem Körper, in deinem Kopf, in deiner Gefühlswelt.


8


Durch ICH BIN ALLE entdeckst du deine eigene verblüffende Vielfalt. Es fordert dich heraus, auch Unangenehmes, Dunkles, Peinliches zu akzeptieren. Es erleichtert dir die Schattenarbeit. Es «gelingt» dir damit je länger desto weniger, Unliebsames einfach ins Unterbewusste zu versenken oder es loszuwerden, indem du es auf andere projizierst.


9


Diese Vielfalt ist dein Reichtum. ICH BIN ALLE erweitert deine bisher unentdeckten oder höchstens geahnten Ressourcen um ein Mehrfaches. Du findest Kompetenzen in dir, die du dir bis anhin gar nicht zugetraut, sondern meist nur bei anderen bewundert hast. Jetzt werden sie zu deiner eigenen Befähigung.


10


ICH BIN ALLE lenkt dich vermehrt in Richtung Ganzheit. Das Ganze ist bekanntlich mehr als die Summe seiner Teile. Wenn in dir das ganze Wahrnehmens-Spektrum möglich wird, wirst du ein erfüllter, ganzheitlicher Mensch.


Das berühmte Schlagwort der feministischen Theologin Elisabeth Moltmann-Wendel (1926-2016) darfst du dann ruhig auch auf dich persönlich anwenden: «Ich bin gut, ich bin ganz, ich bin schön!»



Gesundung einleiten


11


ICH BIN ALLE kann regelrecht zu einem Gesundheitsfaktor für dich werden. Dieses erweiterte Innenleben macht dich resilienter. Stell dir vor, deine bisherige Typ-Strategie bei Schwierigkeiten sei wie ein einzelnes Schilfrohr; das kann sich eine Weile flexibel biegen, aber es knickt auch leicht. Nun hast du aber neun Rohre, die sich Halt geben und gegenseitig schützen. Deine Stabilität wächst. Deine Lösungsvariabilität ebenfalls.


12


ICH BIN ALLE sensibilisiert dich für deine echten, gesunden Bedürfnisse. Es erlaubt dir den Zugang zur ganzen Palette dessen, was du zum gegenwärtigen Zeitpunkt gerade brauchst. Im Gegensatz dazu lehnt dein Enneatyp manche Qualitäten ab oder macht sie dir verächtlich.


13


ICH BIN ALLE schenkt dir eine bessere Selbstregulation. Schwankungen in deinem emotionalen Haushalt werden beruhigt durch die Anwesenheit der gemässigten und stabileren iE-Teile. Ebenso werden extreme Impulse oder unstete Aufmerksamkeit durch die unaufgeregten und konzentrierteren Teile ausgeglichen.



Entschlusskraft, Handlungsfähigkeit fördern


14


Entscheidungsprozesse laufen für dich mit ICH BIN ALLE ganz anders ab. Wenn du die neun iE mit ihren verschiedenen Optionen zum inneren Brainstorming einlädst und alle erst einmal ausreden dürfen, bevor sie diskutieren und einen Konsens anstreben, wird das für dich viel spannender und die Resultate werden dich gewiss öfters verblüffen.


15


Dein Verantwortungsbewusstsein erweitert sich möglicherweise durch ICH BIN ALLE. Da du mehr Optionen hast, wie du handeln kannst und welche deiner diversen Kräfte du einsetzen könntest, bist du für soziale, ökologische oder generative Einsätze aller Art besser ausgerüstet.


16


Mit ICH BIN ALLE bist du zu echter Friedensarbeit herausgefordert. Diese neue innere Patchwork-Familie findet nicht selbstverständlich und in Minne zusammen. Erst einmal realisierst du das grosse innere Gerangel, Konkurrieren und die Überlebensängste aller neun iE-Teile. Du magst erschrecken über das unheimliche Machtgefüge in deinem Innern. Du wirst also zuerst eine grosse Portion Toleranz freisetzen müssen.
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