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Einleitung

Es war im Jahr 2001. Ich saß in einem Erdloch, meine Hand- und Fußgelenke waren zusammengebunden. Ich hatte eigentlich keine Angst, denn die vielen Jahre des Missbrauchs hatten mich gegenüber Gefahren unempfindlich gemacht. Vielmehr hatte ich mein Leben aufgegeben. Ich sah keinen Sinn mehr darin. In der von mir akzeptierten Realität war mein Leben eine Folterkammer, aus der ich niemals lebendig entkommen würde.

Als ich in die Grundschule ging, geriet ich ins Visier eines Bekannten meiner Familie; er war ein Psychopath, was meine Eltern nicht wussten. Nach außen präsentierte er sich als geachtetes, führendes Mitglied der Gemeinde und als Gesundheitsexperte, aber er hatte eine viel dunklere Seite. Er nahm an Sektenritualen teil, was nur wenige Leute wussten. Er wurde zu meinem Mentor und hatte freien Zugang zu mir. Meine Eltern vertrauten ihm und hatten keine Ahnung, dass er mich quälte. Sie sahen zwar die roten Warnflaggen, aber sie missverstanden sie. Mein Peiniger drohte damit, meine Familie umzubringen, wenn ich es jemals wagen sollte, jemandem zu erzählen, was er mit mir machte, und ich wusste, er war zu einem Mord fähig. Dieser rituelle Missbrauch dauerte dreizehn Jahre lang an.

Ich verbrachte viel Zeit in diesem Loch im Boden sitzend, genannt »der Raum des Geistes«; es war gerade einmal groß genug für eine sitzende Person. Das Loch wurde von einem zusammengenagelten, verwitterten Holzgitter verdeckt. Im Sommer war der Boden von Brennnesseln überzogen; das war seine Vorstellung eines »geistigen Trainings« für mich. Bevor ich in dieses Loch gebracht wurde, wurde ich meistens nackt ausgezogen und mir wurden Hand- und Fußgelenke zusammengebunden. Ich hatte keine Ahnung, wie lange er mich da drinsitzen lassen wollte, und wusste auch nie, ob er womöglich beschlossen hatte, mich auf immer in diesem Loch einzusperren, mich umzubringen oder mich später am Abend zu meinen Eltern zurückzubringen.

Ich war so oft in diesem Höllenloch eingesperrt gewesen, dass es sich trotz der schmerzlichen Ungewissheit wie normal anfühlte. Ich hatte mich an das Leiden gewöhnt – bis auf eine Sache: Wenn ich in den »Raum des Geistes« gebracht wurde, war ich mit mir allein, und das konnte ich nicht ertragen. Ich spürte nichts als innere Leere, und noch schlimmer, es war ein vollkommen leerer Raum, dessen Ränder von Leid und Kummer gefärbt waren.

Jahrelang tat ich alles, um dieses Leid zu vermeiden und mich von dieser Leere fernzuhalten. Und eines Tages geschah es: Ich saß im »Raum des Geistes« und verspürte die bereits vertraute Verzweiflung. Doch dieses Mal war etwas anders. Ich erkannte: Wenn mein Gefühl der Verzweiflung in Bewegung war, dann war ich auf dem Weg zu einer neuen Emotion. Je mehr ich über die Verzweiflung nachdachte, desto klarer wurde mir, dass Bewegung auf etwas hin eine Bewegung hin zu etwas Gewünschtem und weg von etwas Nichterwünschtem ist.

Also fragte ich mich: »Was von dem, was in mir ist, will ich nicht?« Oder vielmehr: »Von was in meinem Innern bewege ich mich weg?« Und siehe da: Wie ich herausfand, hielt mich ein Gefühl der »Verzweiflung« von dem Gefühl vollkommener Hoffnungslosigkeit ab. Die Hoffnung zu verlieren ist das stärkste Gefühl der Ohnmacht in der Bandbreite menschlicher Emotionen. Ein Teil von mir war davon überzeugt, Hoffnungslosigkeit wäre gleichbedeutend mit Tod, und dieser Teil von mir hatte dieser Hoffnungslosigkeit widerstanden, um überleben zu können.

Ich könnte nun behaupten, an diesem Tag hätte ich mich dafür entschieden, mutig zu sein, doch in Wirklichkeit gab ich einfach die Hoffnung auf. Ich stand am Rand eines Abgrunds. Ich war emotional von fast dreizehn Jahren des Martyriums erschöpft. Die Hoffnungslosigkeit verfolgte mich wie ein Tornado überall hin, egal wohin ich rannte, und ich hatte es satt, davonzurennen. Ich wollte tot sein.

Und so machte ich genau das Gegenteil von dem, was ich sonst immer gemacht hatte: Ich drehte mich um und rannte geradewegs auf den Tornado zu. Ich beging emotionalen Selbstmord. Ich wusste nicht, was passieren würde, aber ich tat es trotzdem. Und mir stand eine Überraschung bevor.

Einen Augenblick lang versank ich in tiefem Elend und ärgsten Ängsten. Ich hatte das Gefühl, zermalmt, zerquetscht und zerbrochen zu werden. Ich holte tief Luft, und anstatt mich abzuwenden, ging ich tiefer, gab dem Gefühl die Erlaubnis, mich voll und ganz einzunehmen, als ob es einen guten Grund für seine Anwesenheit gäbe. Und schon bald fühlte ich eine große Leichtigkeit, eine Erleichterung, wie wenn Sonnenstrahlen in die Tiefen des Meeres dringen. Durch meine Entscheidung, in das Gefühl einzutauchen, löste sich die Angst vor dem eigentlichen Gefühl in Luft auf.

Ich sonnte mich eine Weile in diesem Gefühl der Erleichterung. Zum ersten Mal in meinem Leben hatte ich mich nicht im Stich gelassen. An diesem Punkt hatte ich keine Ahnung, warum das, was ich da gemacht hatte, tatsächlich funktioniert hatte. Ich wusste nur, es hatte funktioniert. Und so probierte ich es immer wieder, fast immer, wenn ich mit einem unangenehmen Gefühl konfrontiert war, vor dem ich am liebsten davongelaufen wäre.




Schließlich schaffte ich es, dem Mann, der mir meine Kindheit gestohlen hatte, zu entkommen; danach versuchte ich jahrelang, mich zu heilen, versuchte zu verstehen, warum diese Technik, über die ich da gestolpert war, funktioniert hatte. Als mir klar war, wie ich mich geheilt hatte, erkannte ich: Das war ein Durchbruch, der die Welt verändern konnte.

Der Zeitpunkt hätte gar nicht besser sein können. So viele Seelen auf dieser Welt bedürfen der Heilung, und wie ich entdeckt hatte, beginnt alles damit, unsere Emotionen wirklich zu fühlen. Im Mutterleib haben wir Menschen Empfindungen aus der Welt da draußen wahrgenommen, noch bevor wir sie erblickten. Wenn wir als winzige Babys in dieses Leben treten, erfahren wir die Welt ausschließlich über unsere Wahrnehmung. Wir gehen durchs Leben und tragen den emotionalen »Ton«, die Klangfarbe unserer Kindheit mit in unser Leben als Erwachsene; das ist eine angelernte Schwingung, auf die wir aufbauen und die wir weiter ausbauen.

Wir lernen, mit anderen Menschen im Wesentlichen über diesen emotionalen Ton in Verbindung zu treten, was durchaus positiv ist, wenn der emotionale Ton unserer Kindheit ein positiver ist. Ist er jedoch negativ und schmerzvoll, dient diese negative und schmerzliche emotionale Verfassung als Filter, durch den wir die Welt als Erwachsene wahrnehmen. Sie ist das emotionale Grundtrauma, über das wir anscheinend nie hinwegkommen. Unser ganzes Leben lang versuchen wir, unsere »Störungen« zu beheben, aber leider mit nur wenig oder gar keinem Erfolg.

In meinem Fall machte ich fünf Jahre lang eine Traumatherapie mit verschiedenen Therapeuten, die auf rituelle Traumata spezialisiert waren. Ich unterzog mich den allerneuesten Therapien und den üblichen Vorgehensweisen und fand heraus, was funktionierte und was nicht.

Durch die traditionelle Traumatherapie lernte ich auch die Arbeit mit dem inneren Kind kennen, und das war für mich eine Offenbarung. Die dahinterstehende Theorie und Heilmethode beruht auf der Überzeugung, dass alle Menschen auf der Erde die Essenz des Kindes, das sie einst waren, in sich tragen. Im Laufe unseres Reifeprozesses wird ein Teil von uns erwachsen, der andere Teil dagegen bleibt ein Kind. Dieses innere Kind symbolisiert unser emotionales Selbst. Egal, ob wir in der Kindheit nun gute oder schlechte Erfahrungen gemacht haben – unser erwachsener Anteil wächst heran, obwohl er als Kind nicht alles bekommen hat, was er brauchte. Deshalb hält der erwachsene Anteil den Schlüssel zur Heilung in der Hand.

Während meiner eigenen Traumatherapie fühlte ich mich durch die Art und Weise der Arbeit mit dem inneren Kind nie ganz. Erst als ich schon als international erfolgreiche spirituelle Lehrerin tätig war, verstand ich voll und ganz, warum die Technik, die ich im »Raum des Geistes« entdeckt hatte, wirklich funktionierte und warum die Arbeit mit dem inneren Kind wirkte. Und noch wichtiger – und das ist der Knackpunkt – wie beides zusammenpasste.

Mir wurde klar: Ich hatte den heiligen Gral gefunden. Ich entwickelte einen Prozess, mit dessen Hilfe auch äußerst verletzte, zerbrochene Menschen wieder heil und ganz werden können. Zunächst probierte ich ihn an mir selbst aus, um ihn zu vervollkommnen, dann an meinen Klienten.




Ich wünsche meinen Lesern, dass sie das freudvolle Leben erfahren, welches nur denjenigen offensteht, die bereit sind, sich voller Mut auf die Reise nach innen zu begeben, ganz tief hinein, und diejenigen Aspekte ihrer selbst wieder zum Leben zu erwecken, die verloren gegangen sind. Wenn dieser Prozess jemanden heilen kann, der rituellen Missbrauch in vielerlei Form überlebt hat, kann er jeden Menschen heilen. Ich nenne diesen Ansatz den Completion Process.






Teil I

Einstimmung









1. Auf der Suche nach der großen Versöhnung

Der Completion Process ist das Tor zur Befreiung, eine Möglichkeit, sich selbst wieder »zusammenzusetzen«, also ganz zu machen und dadurch die Blockaden der Vergangenheit und die Angst vor der Zukunft zu überwinden. Dieser Prozess ist für alle Menschen gleichermaßen geeignet, denn wir alle tragen Wunden aus der Vergangenheit mit uns herum, die geheilt werden müssen, und oft sehen wir nicht einmal, dass Symptome, die in unserem gegenwärtigen Leben auftreten, etwas mit diesen vergangenen Verletzungen zu tun haben. Aber genauso ist es. Auch wenn wir den Zusammenhang nicht erkennen.

Fast alle Menschen wünschen sich eine Welt voller Harmonie und Freude. Doch die Wirklichkeit sieht meist anders aus: Auf der Erde gibt es zwar sehr wohl Harmonie und Freude, aber auch Konflikte und Leiden. Tag für Tag kehren traumatisierte Soldaten aus dem Krieg zurück. Menschen, die in Kriegsgebieten leben, versuchen verzweifelt, die Scherben ihres Lebens aufzuklauben und weiterzumachen. Kinder werden missbraucht, Frauen vergewaltigt, Naturkatastrophen lassen Menschen ohne alles zurück. Notfallteams, beispielsweise Ärzte in der Notaufnahme, Rettungsmannschaften und Feuerwehrkräfte, leisten anderen Menschen Beistand in fürchterlichen Situationen und schaffen es oft nicht, den damit zusammenhängenden eigenen Stress zu verarbeiten. Andere verfallen einer Sucht, um den Schmerz der Leere zu betäuben. Und alle schwierigen Umstände, mit denen wir zu kämpfen haben, haben eines gemeinsam: Trauma. 

Ein Trauma kann sich in vielfältigen Symptomen manifestieren, zum Beispiel Rückblenden, Albträumen, Schlaflosigkeit, lähmender Angst, Süchten, Ängsten oder Depressionen, aber auch durch unablässiges Denken an ein bestimmtes vergangenes Geschehen oder auch eine ganze Reihe von Ereignissen. Manche Leute haben mit einem mangelnden Selbstwertgefühl zu kämpfen, andere fügen sich selbst Schaden zu, leiden unter chronischen Schmerzen, einer psychischen Störung oder einfach nur unter einem insgesamt unbefriedigenden und schmerzerfüllten Leben. Oft ist den Betroffenen die Ursache ihrer Symptome nicht klar; sie haben keine Ahnung, dass sie mit einer ungelösten vergangenen Erfahrung zu tun haben. Die meisten dieser schmerzlichen Erfahrungen haben ihren Ursprung in Kindheits-Traumata, welche unter Umständen nicht einmal bewusst sind, auch wenn sie im derzeitigen Leben der jeweiligen Person ernsthaftes Leid verursachen. Moderne psychologische Ansätze erkennen diese Zusammenhänge inzwischen an, und die Behandlungsmethoden ändern sich langsam, aber sicher, weg vom »Was stimmt mit dir nicht?« hin zu »Was ist mit dir passiert?«.

Niemand ist gegen ein Trauma immun. Ich habe den Completion Process bei Menschen aus aller Welt und allen möglichen Kulturen angewandt, sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen, die sich in unterschiedlichsten Lebensphasen und beruflichen Umfeldern befanden. In meiner Praxis habe ich damit Menschen geholfen, ihren Kummer, psychische Störungen, Süchte, Gewichtsprobleme, chronische bzw. tödliche Krankheiten, aber auch sexuellen Missbrauch in der Kindheit aufzulösen und zu integrieren. Manche Klienten sind scheinbar nicht in der Lage, gut funktionierende Beziehungen zu führen, oder ihnen geht eine gewisse Zielstrebigkeit ab. Auch bei Menschen, die unter einer Posttraumatischen Belastungsstörung infolge eines durch Krieg, einen Unfall, eine Katastrophe oder durch eine persönliche Tragödie ausgelösten Traumas leiden, hat sich der Completion Process als sehr effektiv erwiesen.

Dieses Buch soll den Lesern diesen Prozess nahebringen, damit sie ihn verstehen und erfahren können und ihr eigenes und, wenn sie darum gebeten werden, auch das Leben anderer transformieren können.




Wie Sie dieses Buch nutzen und einsetzen können

Teil I nennt sich Einstimmung; die vier nachfolgenden Kapitel erklären das dahinterstehende Prinzip, insbesondere wie der menschliche Geist Erinnerungen, Emotionen und Traumata verarbeitet. Diese Zusammenhänge zu verstehen ist wichtig, damit die eigentlichen Schritte des Completion Process einen Sinn ergeben. In diesem Teil I führe ich Beispiele aus meinem eigenen Leben und dem Leben von Klienten an, um Ihnen diese universellen Wahrheiten noch besser verständlich zu machen.

Der Completion Process besteht aus 18 Schritten; sie werden im Einzelnen in Teil II – Der Completion Process – Ganzwerdung –vorgestellt und näher erläutert. Bei jedem Schritt wird angegeben und erklärt, warum und wie er auszuführen ist und was Sie tun können, wenn bestimmte Emotionen oder Reaktionen hochkommen. So können Sie den Completion Process entweder alleine, mit dem Beistand eines liebevollen Freundes bzw. einer Freundin oder auch mit einem ausgebildeten Completion Process Certified Practitioner (CPCP) durchlaufen. 

Der Completion Process ist fließend aufgebaut; vom Anfang bis zum Ende führt ein Schritt ganz natürlich zum nächsten, von Schritt 1 bis Schritt 18. Für ein besseres Verständnis habe ich meine Erklärungen aber in drei Kapitel unterteilt. 

Kapitel 6 behandelt die Schritte 1 bis 6 und hat mit dem Teil des Prozesses zu tun, in dem wir eine Erinnerung, die in unserem derzeitigen Leben schmerzhaft ist, noch einmal erleben. 

Kapitel 7 geht auf die Schritte 7 bis 13 ein; in diesem Teil geht es darum, die eigentliche Erinnerung abzuändern, um Heilung zu bewirken. 

Kapitel 8 erläutert die Schritte 14 bis 18; hier gilt es, sich von der Erinnerung zu befreien und uns auf unsere Gegenwart auszurichten.

In Teil III – Versöhnung – habe ich die Ehre, eine Reihe dramatischer Erfahrungsberichte über den Completion Process vorstellen zu dürfen, mit den Worten von Menschen aus aller Welt, die diesen Prozess durchlaufen oder ihn unterstützend begleitet haben. Hinzu kommen Anmerkungen von meiner Seite über die vielen Vorteile und Wohltaten, die der Completion Process denjenigen schenkt, die ihn angewandt haben und die ihn weiterhin in ihrem Alltag einsetzen. 




Was soll »ganz« werden?

Das Leben ist unvorhersehbar und unberechenbar. In manchen Phasen haben wir vielleicht das Gefühl, wir hätten endlich alles in Ordnung gebracht, und dann wird wieder alles auf den Kopf gestellt. Manchmal kommen wir uns vor wie ein entgleister Zug oder als versuchten wir, ohne Paddel flussaufwärts zu fahren. Haben Sie auch den Eindruck, auf eine Karambolage zuzusteuern oder völlig chaotisch durchs Leben zu treiben? Dann könnte Reintegration für Sie hilfreich sein. Solche Erfahrungen sind wertvoll und notwendig. Sie sind Teil unserer Entwicklung, weshalb es faszinierend, nützlich und heilsam sein kann, etwas darüber zu lernen.

Wenn Sie lernen, auf die Trigger bzw. Auslöser von Erinnerungen zu achten, und sich Zeit für die Auseinandersetzung mit dem jeweiligen zentralen Thema nehmen, können Sie endlich Heilung finden. 

Der Auslöser ist ein wichtiges Konzept, deshalb möchte ich es an dieser Stelle kurz erklären. Ein Auslöser ist alles, wodurch eine traumatische Erinnerung aus der Vergangenheit ins Gedächtnis bzw. an die Oberfläche steigt. Das kann ein Wort, der Tonfall einer Stimme, ein Geruch, eine Empfindung, ein Gesicht, ein Ort oder jede andere beliebige Situation oder Sache sein, die in Ihnen ein Gefühl der Beunruhigung oder Angst hervorruft. Womöglich ist Ihnen nicht einmal bewusst, wodurch plötzlich ein Gefühl des Unwohlseins, der Verletzung, der Angst oder der Unruhe hervorgerufen wird, aber Ihr Unterbewusstsein weiß es sehr wohl.

Ein Auslöser ruft also die Erinnerung an eine frühere Verletzung hervor und signalisiert Ihnen, dieses Thema bzw. Problem anzugehen. Auslöser sind in diesem Kontext nichts Negatives oder Unerwünschtes, sondern vielmehr eine Einladung, abgespaltene Aspekte Ihres Selbst wieder zu integrieren. Der Completion Process ist im Wesentlichen eine praktische und sehr wirksame Möglichkeit, anhand von Auslösern unsere abgespaltenen Aspekte zu reintegrieren und wieder ganz zu werden. 

Lesen Sie einfach weiter, dann wird dieser Ansatz immer mehr Sinn für Sie ergeben. Jetzt am Anfang können Sie sich einfach vorstellen, Sie seien ein Fluss, und die Teile Ihrer Kindheit, welche aufgrund traumatischer Ereignisse abgespalten wurden, seien wie Wasserläufe, die vom Fluss abzweigen.

In der Natur ist es ja so: Je mehr Bäche sich wieder in den Fluss integrieren, also sich wieder damit verbinden, desto mehr Wasser hat der Fluss. Unser Bewusstsein ist ein riesengroßer Fluss von Energie, und jedes Mal, wenn wir einen verlorenen Teil unserer selbst reintegrieren, steht uns mehr Energie zur Verfügung und unser Bewusstsein gelangt auf eine höhere Ebene. Wenn Sie die Tatsache annehmen können, dass Sie ein Meisterwerk sind, an dem immer weiter gearbeitet wird, lernen Sie, im Laufe dieser beständigen Weiterentwicklung Frieden und Freude zu finden. Sie können sicher sein: Je besser es wird, desto besser wird es.

Doch das ist ein kontinuierlicher Prozess, deshalb bitte »Ganzwerdung« nicht mit »Abschluss« verwechseln! Sobald Sie eine Ebene der Erleuchtung erreichen, winkt am Horizont eine weitere. Es gibt keinen erleuchteten »Ruhestand«. Wir sind nie »fertig«, und das ist die große Schönheit unseres Lebens.

Unser wahres Selbst zutage zu fördern ist ein kontinuierlicher Prozess, der nie zu Ende ist. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Sobald Sie sich selbst entdecken, erkennen Sie, dass Ihnen die Freiheit, die Integrität, die Freude und die Liebe angeboren sind. Sie wurden nur darauf konditioniert, all diese Geschenke zu vergessen.




Diese Sprache sprechen lernen

Der Completion Process bringt Ihre Verletzungen aus der Vergangenheit an einen Punkt, an dem sie heilen können. Auch hier verwende ich Wörter sehr behutsam. In diesem Zusammenhang sind »Verletzungen« keine klaffenden Wunden, aus denen Blut strömt, sondern stehen für jeglichen nicht geheilten emotionalen, psychischen oder physischen Kampf, den Sie vielleicht noch austragen.

Sogar das Wort »Heilen« kann missverstanden werden. Meistens impliziert »Heilung« ja, dass etwas so, wie es ist, nicht in Ordnung ist. Doch genau dies ist sozusagen die »Urverletzung«, die wir alle mit uns herumtragen, nämlich, dass etwas aus unserer Vergangenheit nicht in Ordnung sei. Das Schöne am Completion Process ist: Das, was Heilung bringt, ist das präsente Bewusstsein in Form von Aufmerksamkeit, die Sie dieser Verletzung schenken. Sie sind bedingungslos präsent bei dieser Verletzung, wodurch Sie letztendlich Ihr Okay dazu geben und es in Ordnung finden, sich genau so zu fühlen, wie Sie sich fühlen. Im Laufe dieses Prozesses werden Sie mit diesem Konzept noch sehr vertraut werden.

Bei der Arbeit mit dem Completion Process müssen wir unsere Emotionen nicht verändern bzw. um eine Veränderung bitten. Unsere Emotionen verändern sich eben genau deshalb, weil wir das nicht einfordern oder sie dazu zwingen. Wir sind einfach bedingungslos präsent und fokussiert, und damit schenken wir uns bedingungslose Liebe. Dadurch erleben wir eine Transformation in das, was und wer wir wirklich sind. So können wir ganz werden und unsere Integrität wiederherstellen.

Wer sich auf den Completion Process einlässt, lässt sich auf einen Heilprozess ein, in dessen Verlauf die Schichten, welche unser wahres Selbst verbergen, sozusagen abgeschält werden, wodurch der Leidenskreislauf im Leben beendet wird. Das heißt keineswegs, dass wir keine negativen Emotionen mehr verspüren, doch wir leiden unter solchen negativen Emotionen nicht mehr so wie früher.




Wie sich der Completion Process anfühlen kann

Als Heilerin freue ich mich immer sehr über Rückmeldungen von früheren Klienten und Klientinnen. Ich will an dieser Stelle die Geschichte einer Klientin erzählen, damit Sie einen Eindruck davon bekommen, wie sich dieser Prozess anfühlt und was dabei herauskommen kann. Das Trauma dieser Klientin mag ein ganz anderes sein als das Ihre, aber der Prozess funktioniert immer gleich, egal welches Trauma Sie auflösen wollen.

Ich habe diese Klientin (ich will sie Joanna nennen) im Laufe des Prozesses ziemlich gut kennengelernt. Ich kenne ihre Geschichte in- und auswendig, glaube aber, es bringt mehr, sie von Joanna in ihren eigenen Worten erzählen zu lassen. Joanna ist sich völlig da-rüber im Klaren, welche Rolle der Completion Process in ihrem Leben gespielt hat: 




»Mit diesem Werkzeug habe ich mein Leben gerettet. Bevor ich darauf stieß, war ich ein Zombie. Mein Leben war voller Schmerzen, ich wollte nicht mehr leben. Tagtäglich litt ich solche Schmerzen, dass ich gar nicht wusste, was Glück oder Freude oder Spaß überhaupt sind. Diese Konzepte waren von meiner Realität so weit weg, dass ich vergessen hatte, dass so etwas überhaupt möglich ist. Mein Leben erschien mir unerträglich. Egal, was ich machte, ich konnte aus meiner Hölle einfach nicht ausbrechen. Meine Vergangenheit war mir immer gegenwärtig und ich konnte dem jahrelangen sexuellen Missbrauch und den Depressionen einfach nicht entkommen.«




Als ich Joanna kennenlernte, fühlte sie sich ihrer Vergangenheit und ihrer Gegenwart machtlos ausgeliefert, was sich praktisch auf alle Aspekte ihres Lebens auswirkte: 




»Wegen meiner Depressionen verbrachte ich fast alle Tage im Bett, und wenn nicht, dann wollte ich im Bett liegen. Ich wollte mit der Außenwelt nichts zu tun haben. Wie hätte ich auch mit der Außenwelt klarkommen können, wenn meine Innenwelt die Hölle auf Erden war? Jeden Tag wünschte ich mir, einfach sterben zu können. Entweder etwas musste sich drastisch verändern oder ich würde tatsächlich sterben, davon war ich überzeugt. An diesem Punkt trat der Completion Process in mein Leben.

Als ich damit anfing, wurde klar, dass ich einen langen Weg vor mir hatte. Ich war nicht wirklich in meinem Körper, hatte keine Erinnerungen und musste deshalb mit winzigen Schritten beginnen und mich in meinen Körper zurückatmen. Aber das war in Ordnung, denn es fühlte sich besser an als vorher, so viel besser, dass der Completion Process für mich zur neuen Zufluchtstechnik wurde, die ich immer dann anwendete, wenn ich das Gefühl hatte, ich würde mit dem Leben nicht fertig werden. Dieser Prozess ist nicht einfach; man muss alles erneut durchleben, was man im Laufe seines ganzen Lebens vermieden hat, aber das ist es wirklich wert. Ich habe mit diesem Prozess einige meiner schrecklichsten Erinnerungen verarbeitet.«




Inzwischen hat Joanna den Mut, anderen Menschen ihre ganze Geschichte zu erzählen, weil sie das Gefühl hat, diese Wahrheit könne anderen helfen, die mit eigenen sehr dunklen und furchtbaren Situationen zu kämpfen haben. 




»Einmal musste ich nach einem Auslöser den Completion Process anwenden«, berichtet sie. »Eine Vergewaltigungsszene nach der anderen kam hoch. Ich wollte unbedingt davonlaufen, aber ich blieb dabei und durchlief den Prozess bis zum Ende. Dabei fand ich heraus: Auch wenn jede einzelne Szene sehr schmerzhaft war, ich konnte sie durchleben. Nach dieser unglaublichen und intensiven Erfahrung erkannte ich, dass ich mein Leben jetzt wirklich leben konnte und dass Erfahrungen nicht immer voller Dunkelheit sein müssen.«




Was war passiert? Sobald Joannas Vergangenheit sie nicht mehr im Griff hatte, war es nicht mehr ihr Schicksal, Tag für Tag erneut den Schmerz zu durchleben. Voller Selbstvertrauen sagt sie abschließend: 




»Ich habe das Gefühl, jetzt ein Mensch zu sein und nicht nur eine menschliche Hülle. Ich habe so viele fantastische Momente erlebt, weil ich dank dieses Prozesses meine Vergangenheit dort lassen konnte, wo sie hingehört: in der Vergangenheit. Dieser Prozess war für mich das Licht am Ende des Tunnels, er hat mir Hoffnung gegeben in einer, wie ich meinte, hoffnungslosen Situation und mich dem Leben zurückgegeben.«




Passt dieser Prozess zu Ihnen?

Wie Joanna sind auch Sie in diesem Buch auf den Completion Process gestoßen. Und das heißt, Sie oder jemand, den Sie kennen und lieben, spricht auf diesen Prozess an, denn sonst hätte Ihnen das Universum dieses Buch nicht in die Hand gedrückt. Jetzt ist es für Sie an der Zeit zu lernen, ganz präsent bei sich zu sein, und herauszufinden, ob Sie bereit sind, »zurückzugehen« und sich um sich selbst zu kümmern.

Was kommt in diesem Moment in Ihnen hoch? Ihr Körper braucht Sie. Ihr Geist braucht Sie. Ihre Gefühle brauchen Sie. Ihre schmerzlichen Wahrnehmungen brauchen Sie. Das verletzte innere Kind braucht Sie. Ihr Leiden braucht Sie. Jetzt ist es so weit: Jetzt müssen Sie wirklich für all diese Teile da sein, die schon so lange nach Ihnen rufen. 

Sie haben gelitten, weil Sie nicht von Mitgefühl und Verständnis berührt wurden. Sie haben gelitten, weil Sie nicht von bedingungsloser Liebe berührt wurden, und zwar, weil Sie sich selbst die Botschaft überbracht haben, dass Sie nur dann im Hier und Jetzt bei sich sein wollen, wenn Ihr Leben wirklich gut läuft und Sie positive Emotionen verspüren.

Damit sind Sie zu einem sogenannten »Schönwetterfreund« Ihrer selbst geworden. Und was noch wichtiger ist: Sie haben Bedingungen aufgestellt, um sich selbst lieben zu können, und das ist die tiefste Form des Verrats und stellt eine weitere Verletzung dar, die wir alle in uns tragen. Jetzt haben Sie die Chance, diese Wunden zu heilen und sich mit sich selbst zu versöhnen.




Der unterbewusste Geist

Jeder Mensch auf der Erde, egal wie gut seine Kindheit auch gewesen sein mag, hat Traumatisches und deshalb auch mehr oder weniger viel posttraumatischen Stress erlebt. Menschen mit einer sogenannten Posttraumatischen Belastungsstörung leiden dabei unter so viel Stress, dass sie funktional gestört sind. Doch im Prinzip trifft das auf alle Menschen zu. Um zu begreifen, wie das passiert, müssen wir den menschlichen Geist verstehen lernen.

Auf der physischen Ebene wurde der Mensch mit einem unterbewussten und einem bewussten Geist erschaffen. 

Das Unterbewusstsein ist der Teil des Geistes, welcher alle autonomen Aspekte des Lebens steuert, also beispielsweise den Herzschlag. Das Unterbewusstsein kontrolliert alles, worum sich der bewusste Geist nicht kümmert. Wenn wir daran denken müssten, unsere Herzen weiterschlagen zu lassen, Nahrung zu verdauen und unsere Glaubensüberzeugungen zu hinterfragen, könnten wir uns nicht fokussieren. 

Fokussieren befähigt uns zum kreativen Tun, zum Lernen und zu unserer Weiterentwicklung. Das ist die Stärke des bewussten Geistes.

Das Unterbewusstsein dagegen kümmert sich um Überzeugungen, um frühere Erfahrungen, Erinnerungen und die Fähigkeiten, die wir bereits erlernt haben. Das Unterbewusstsein übernimmt die Kontrolle über alles, was wir erlernen, damit der Mensch sich auf andere wichtige Dinge im Leben fokussieren kann. Wird ein Gedanke nur oft genug gedacht, dann wird er vom Unterbewusstsein übernommen und wird zu etwas Automatischem. 

Um das zu verstehen, können wir uns einmal eine Olympia-Schwimmerin vorstellen. Als diese Schwimmerin das Schwimmen lernte, konnte sie beim Schwimmen an nichts anderes denken als an das Schwimmen, musste sich vorsätzlich und aufmerksam auf jeden Schwimmzug konzentrieren. Doch nach einer Weile konnte sie die Schwimmzüge automatisch ausführen, und jetzt nimmt sie an den Olympischen Spielen teil und ist im Rückenschwimmen so gut, dass sie gar nicht mehr darüber nachdenken muss, wie das denn nun geht. Sie schwimmt und plant gleichzeitig das Abendessen.

Doch eben dieser Vorzeigesportlerin fällt es vielleicht ziemlich schwer, einem Anfänger das Rückenschwimmen beizubringen, weil sie es vor so langer Zeit gelernt hat. Ihr Unterbewusstsein hat schon vor vielen Jahren die Ausführung übernommen, und deshalb ist sie sich nicht mehr bewusst, wie dieser Rückenschwimmzug geht. Das Unterbewusstsein ist also die lebendige, atmende Version eines Autopiloten.

Im Rahmen des Completion Process müssen wir eine sehr wichtige Wahrheit über das Unterbewusstsein verstehen: Das Unterbewusstsein kontrolliert alles, was sich störend auf den bewussten Geist auswirkt. Das Unterbewusstsein ist damit in der Lage, uns am Leben zu erhalten oder unser Leben zu zerstören. Es ist der Grund dafür, dass wir nicht erst groß darüber nachdenken müssen, einem auf uns zurasenden Zug aus dem Weg zu springen.

Aber auch bei anderen Gelegenheiten übernimmt das Unterbewusstsein die Kontrolle, um unser Überleben zu sichern. Dieser Mechanismus ist zwar kurzfristig von Vorteil, langfristig kann er uns jedoch sehr viel Schaden zufügen. Zum Beispiel in Form unseres Glaubenssystems. 

Wenn Ihre Eltern sich beispielsweise scheiden ließen, als Sie noch klein waren, beschließen Sie womöglich, jemanden zu lieben sei gefährlich, weil Sie diesen Menschen sowieso wieder verlieren werden. Und wenn der damit verbundene Schmerz Ihr Leben stark beeinträchtigt hat, übernimmt unter Umständen das Unterbewusstsein diese Glaubensüberzeugung. Dann sind Sie sich Ihres ursprünglichen Gedankens bzw. Ihrer ursprünglichen Überzeugungen nicht mehr bewusst, sondern stellen einfach nur noch fest, dass Sie immer dann, wenn Sie mit einem Menschen zu große Nähe erleben, sich zurückziehen und die Beziehung beenden. 

Als erwachsener Mensch sind Ihnen nur die Symptome bewusst; doch die Grundursache dieser Symptome ist tief im Unterbewusstsein vergraben. Auf diese Weise übernimmt Ihr Unterbewusstsein Ihre Gedanken und Emotionen und im Extremfall sogar ganze Erinnerungen, die für Ihren bewussten Geist eine Bedrohung darstellen.




Wie Erinnerungen unterdrückt werden

Unterdrückte bzw. verdrängte Erinnerungen werden im Bereich der Psychologie kontrovers diskutiert. Erinnerungen werden verdrängt, wenn eine Situation mit viel Trauma oder Stress assoziiert wird; die Erinnerung an die gesamte Situation wird unbewusst blockiert, sodass die Person sich überhaupt nicht mehr daran erinnert. Die Erinnerung wirkt sich zwar auf bewusster Ebene auf die betreffende Person aus, aber sie kann sich diese bestimmte Erinnerung nicht ins Gedächtnis rufen.

Manche Psychologen halten nichts vom Konzept der verdrängten Erinnerungen, andere wiederum – und ich gehöre dazu - stehen voll und ganz dahinter. Unterdrückte Erinnerungen sind etwas sehr Reales, und ich glaube, so gut wie jeder Mensch hat das schon erlebt. Die Frage ist demnach nicht, ob jemand eine Erinnerung unterdrückt oder nicht, sondern vielmehr, wie sehr sie unterdrückt wird.

Um verdrängte Erinnerungen besser verstehen zu können, müssen wir die Wirkungsweise von Traumata verstehen. Ein Trauma ist lediglich eine Verfassung, in der wir emotional und psychisch aufgrund einer bestimmten Erfahrung unter Stress stehen, und nicht unbedingt eine Tragödie. In einem modernen Krankenhaus geboren zu werden ist beispielsweise ein traumatisches Erlebnis. Für ein Baby ist es traumatisch, von der Muttermilch entwöhnt zu werden. Für ein dreijähriges Kind ist es traumatisch, im Supermarkt die Mutter nicht mehr zu finden. Angesichts dieser breit gefächerten Trauma-Definition können selbst die besten Eltern der Welt ihr Kind nicht völlig ohne Trauma aufziehen. Dabei müssen wir uns auch klarmachen: Ein scheinbar nur kleines, unbedeutendes Trauma wie eine Enttäuschung in der Kindheit fühlt sich keineswegs klein an, wenn man es erlebt.

Wenn jemand, egal wie alt er oder sie ist, ein traumatisches emotionales Erlebnis hat, dann hat diese Person keinerlei Möglichkeit, dieses Ereignis in ihr bewusstes Leben zu integrieren. Um emotional zu überleben, wird die Erinnerung dann oft komplett unterdrückt; sie wird vom Selbst dissoziiert und fragmentiert abgespeichert.

Was verstehe ich unter fragmentiert? Eine Erinnerung geht mit Sinnesempfindungen einher, beispielsweise einem Geräusch, Geschmack, Geruch, Bild oder einer Emotion. Wenn eine Situation besonders traumatisch ist, werden die damit zusammenhängenden Sinneseindrücke oft separat abgespeichert. Der Geist verdrängt zum Beispiel die damit assoziierten Bilder stärker als die Emotionen. Deshalb werden verdrängte Erinnerungen oft in Fragmenten zurück ins Gedächtnis geholt, und deshalb ist dieses Zurückholen oft eine sehr verwirrende Angelegenheit.

Ein Beispiel: Eine Person, die als Kind sexuell missbraucht wurde, kann sich womöglich nicht an das tatsächliche Geschehen erinnern. Aber weil der Geist den mit der Erinnerung verbundenen Geruch oder den emotionalen Aspekt nicht so sehr verdrängt hat wie die damit assoziierten Bilder, kann ein Geruch für die betreffende Person (die inzwischen erwachsen ist) als Auslöser dienen. Sie geht vielleicht ganz arglos im Supermarkt einen Gang entlang und ist sich keines Missbrauchs in der Vergangenheit bewusst, und auf einmal riecht sie genau das Eau de Cologne, welches der Peiniger ihrer Kindheit benutzt hat, und sie empfindet plötzlich Übelkeit oder erlebt sogar einen Angstanfall.

Der Geruch des Eau de Cologne bringt den Schrecken (den emotionalen Aspekt) der Erinnerung zurück, aber weil der Person nicht die gesamte Erinnerung bewusst ist, erkennt sie den Auslöser nicht. Die Übelkeit bzw. Panikattacke scheint aus heiterem Himmel zu kommen, und da diese Reaktion scheinbar völlig zusammenhanglos auftritt, meint sie womöglich, sie würde verrückt werden.

Der Geist profitiert von einer solchen Dissoziation, wenn er ein Trauma erlebt. Ich möchte dieses Konzept erklären, denn es ist für das Verständnis des Completion Process wichtig. Eine Dissoziation ist eine psychische Verfassung, in der sich die Person von einer Erfahrung abspaltet; sie ist sozusagen ein Abwehr- bzw. Bewältigungsmechanismus, mit dessen Hilfe wir unangenehme Erfahrungen vermeiden können. Dissoziationen können schwach oder stark ausgeprägt sein.

Dissoziation kann sich, ähnlich wie ein Trauma, auf einer Skala abspielen. Die mildeste Form, am einen Ende der Skala, könnte sich einfach in Tagträumen zeigen, anstatt sich auf das zu konzentrieren, was man gerade macht oder erlebt. Oder es kommt zu Empfindungslosigkeit. In ihrer schlimmeren Form am anderen Ende des Dissoziationsspektrums ist die betroffene Person womöglich komplett von der Realität losgelöst und verliert zeitweise ihr Identitätsgefühl oder erschafft sich neue Identitäten. Das passiert manchmal, wenn jemand rituellen Missbrauch, sexuellen Missbrauch oder Kriegsgräuel erlebt hat.

Gehen wir von einem solchen Dissoziationsspektrum aus, verstehen wir auch, dass der eine seine Wutgefühle ablehnt, jemand anderes sich dagegen völlig von seiner Identität abtrennt, um einem schlimmen Ereignis zu entrinnen. Jede Art von Dissoziation erzeugt eine Spaltung in der Person, zwischen dem bewussten Selbst und dem unterbewussten Selbst. Treten solche Dissoziationen häufig auf, gibt es in uns viele abgespaltene Teile.

Durch das dissoziative Abspalten einer Erfahrung wird sie aus der bewussten Wahrnehmung herausgehalten, damit man die schmerzlichen oder unangenehmen Gefühle, die damit verbunden sind, nicht ertragen muss. Für den Geist ist das nützlich, weil seine Priorität das Überleben ist – nicht nur das physische Überleben, sondern auch das psychisch-mentale und emotionale Überleben. Ein kleines Kind, welches von einer Person abhängig ist, durch die es missbraucht wird, hat keine andere Wahl, als seine Bindung an diese Person beizubehalten.

Die kognitive Dissonanz, die mit dem »Zusammenleben mit dem Monster« assoziiert wird, kann so stark werden, dass man in der Atmosphäre solch großen Schreckens gar nicht mehr leben könnte. Durch die Unterdrückung der Erinnerung an den Missbrauch wird die Bindung an den Erwachsenen, der den Missbrauch begeht, aufrechterhalten und damit das Überleben gesichert.

Im Laufe des Completion Process kommen Ihnen vielleicht viele vergessene Erinnerungen hoch, ebenso wie weitere Einzelheiten zu Erinnerungen, die Ihnen bereits bewusst sind. Sie erkennen, wie traumatisch bestimmte Erfahrungen aus der Vergangenheit waren und wie sehr Sie in Ihrem derzeitigen Leben davon geprägt sind.




Das zurückgewiesene Selbst geht nicht einfach weg

Wir werden in Ganzheit geboren, aber diese Ganzheit ist sehr kurzlebig, weil wir von Beziehungen abhängig sind. Werden wir in Familienbeziehungen hineingeboren, von denen wir abhängig sind und die uns in eine nicht besonders weit entwickelte Gesellschaft sozialisieren, kann das problematisch sein, weil wir dann lernen, dass manche unserer persönlichen Aspekte akzeptabel sind und andere nicht. Was akzeptabel bzw. inakzeptabel ist, hängt von der Betrachtungsweise der Familie ab, in die wir hineingeboren werden.

Die Aspekte, die als inakzeptabel betrachtet werden (sowohl positive wie negative), werden von unseren Familienangehörigen abgelehnt, die akzeptablen werden begrüßt. Weil wir in einer abhängigen Beziehung stehen, tun wir um des Überlebens willen alles, um diejenigen unserer persönlichen Aspekte, die missbilligt werden, zurückzuweisen (und damit zu unterdrücken) und diejenigen, die gebilligt werden, überzubetonen.

Der Selbsterhaltungstrieb der Dissoziation ist tatsächlich unser erster Akt der Selbstablehnung. Stellen Sie sich zum Beispiel ein Kind vor, welches in eine Familie hineingeboren wird, in der Wut als emotionaler Ausdruck nicht akzeptiert wird. Wird das Kind wütend, muss es sich schämen, und deshalb unterdrückt und leugnet es seine Wut, um in der Familie überleben zu können. Mit der Zeit wandert die Wut ins Unterbewusstsein.

Als Erwachsener bzw. Erwachsene ist sich diese Person ihrer inneren Wut höchstwahrscheinlich überhaupt nicht bewusst. Sie will und kann sich nicht klar erkennen, weil sie diesen Aspekt ihrer selbst zurückgewiesen hat. Sagen ihr dann die Leute, sie wirke wütend, kann sie damit überhaupt nichts anfangen und hält sich wahrscheinlich nur für locker und unkompliziert.

Wir wissen also: Wenn wir etwas ablehnen (und damit unterdrücken), verschwindet es keineswegs, sondern entschwindet nur unserer bewussten Wahrnehmung. Um die verdrängte Erinnerung anzuerkennen, bringen Sie genau die Angst vor Zurückweisung hoch, die Sie, als Sie noch klein waren, unterdrückt haben, und haben womöglich das Gefühl, Sie würden sterben. Kein Wunder also, dass vollständige Selbstbewusstheit und Selbsterkenntnis so schwer zu erreichen ist.

Wir sind alle sozialisiert worden und haben daher alle diesen Prozess der Abspaltung durchlaufen. Wir werden erwachsen und nehmen manche Teile an und lehnen andere Teile ab. Aus dieser Selbstablehnung wird Selbsthass geboren. Die Leere, die wir fühlen, ist auf diese abgelehnten (und damit unterdrückten) Anteile unserer selbst zurückzuführen. Unsere Seele will nur eins: Uns wieder ganz machen.

Auf unserem Weg durchs Leben werden uns alle Chancen geboten, wieder ganz zu werden. Aber um zur Ganzheit zurückzukehren, müssen wir diejenigen unserer Aspekte erkennen und akzeptieren, die auf diesem Weg abgelehnt und unterdrückt wurden. Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie unglaublich schmerzlich das ist. Selbsterkenntnis fällt Menschen, die Schmerzen vermeiden, nicht von alleine in den Schoß, denn um sich diese verloren gegangenen Aspekte bewusst zu machen, müssen wir damit aufhören, der inneren Leere entkommen zu wollen.




Attraktion und Projektion

Was passiert nach jahrelanger Selbstablehnung? Vielleicht fangen wir an, einen Charakterzug, den wir abgelehnt (und damit unterdrückt) haben, überzukompensieren. Eine Person, die beispielsweise den Streber in sich unterdrückt, wird apathisch und teilnahmslos. Ein Mensch, der seinen apathischen Aspekt unterdrückt, wird zum Streber, der in allem der Beste sein muss. Das Gesetz der Anziehung bzw. Attraktion gilt für all unsere Extreme. Wir passen zu denen, die uns unsere eigenen unterdrückten Aspekte spiegeln. Diese Menschen ziehen uns an, obwohl sie scheinbar unser Gegenteil sind, weil der abgelehnte Anteil unserer selbst nach wie vor tief in uns verborgen ist.

Deshalb sind unsere Beziehungspartner (bzw. die Menschen, die uns am nächsten stehen) oft so gegensätzlich: Sie sind unsere Spiegel, die uns die Eigenschaft widerspiegeln, die wir unterdrückt haben, und wir spiegeln ihnen den Aspekt, den sie unterdrückt haben. Das heißt, die apathische Person gerät an eine ehrgeizige Person, und beide fügen sich gegenseitig Schmerzen zu, weil beide den jeweils anderen an den abgelehnten eigenen Aspekt erinnern.

Das folgende Diagramm kann Ihnen helfen, besser zu verstehen, was die Vorstellung des verlorenen Selbst mit der Anziehung zu tun hat: Die weißen Teile des Tortendiagramms stehen für das Bewusstsein, die schwarzen Teile für das Unterbewusstsein. Wären die Kreise für Person 1 und Person 2 völlig weiß, wären die beiden vollkommen bewusst. Aber das sind sie nicht; beide Personen haben eine Reihe schwarzer Tortenstücke, die für einen abgelehnten und unterdrückten unterbewussten Aspekt stehen. Jeder von uns drängt von Natur aus zur Ganzheit, und deshalb zieht es uns zu den bewussten Aspekten einer anderen Person, die unterbewusst in uns vorhanden sind.

Erkennen Sie die Polarität der beiden Kreise? Zusammen ergeben Sie ein Ganzes, einen komplett weißen Kreis – er steht für die Ganzheit des Selbst. Jede Person spiegelt der anderen Person, was in ihrem Selbst fehlt.
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Entscheidend dabei ist: Wir erkennen in anderen Dinge, deren wir in uns selbst völlig unbewusst sind. Das ist das Wesentliche an Projektionen. Wenn wir unsere eigenen negativen Aspekte (die wir früher abgelehnt haben) in anderen sehen, löst das eine Reaktion aus, und zwar dieselbe Reaktion, die wir bereits vor langer Zeit darauf hatten: Wir lehnen diesen Aspekt ab, hassen ihn, wollen ihn loswerden und alles tun, um ihn zu vermeiden!

Sehen wir andererseits unsere eigenen positiven Aspekte (die wir früher abgelehnt haben) in einer anderen Person, dann verlieben wir uns, weil uns das wie unsere Chance vorkommt, wieder ganz zu werden. Wir wollen mehr davon. Wir werden danach süchtig. Wir himmeln die Person an, stellen sie aufs Podest, machen sie zum Idol. Genau das passiert, wenn Mädchen massenweise auf Popkonzerten herumkreischen. Diese Mädchen projizieren die positiven Aspekte, die sie in sich selbst abgelehnt haben – meistens ein Gefühl der Wichtigkeit – auf die Person auf der Bühne.

Unsere abgelehnten Aspekte zeichnen sich vor allem dadurch aus, dass sie für uns völlig unsichtbar sind und für andere vollkommen sichtbar. Und wissen Sie was? Genauso soll es auch funktionieren. Projizieren ist nichts Falsches oder Schlechtes; es ist ganz normal.

Hier ist eine wichtige Lektion: Jede extreme Abneigung gegen einen Charakterzug in einer anderen Person spiegelt das Maß der Ablehnung wider, die wir gegen eben diesen Charakterzug bzw. potenziellen Charakterzug in uns selbst entwickelt haben. Je mehr wir etwas an einem anderen Menschen hassen, desto stärker haben wir genau diese Eigenschaft vor langer Zeit an uns selbst abgelehnt. Und auch je mehr wir etwas an einem anderen Menschen lieben, desto mehr haben wir es an uns selbst vor langer Zeit abgelehnt.




Projektionen – eine Klarstellung

In unserer Kultur herrscht ein allgemeines Missverständnis vor, was Projektionen angeht und das ich klarstellen möchte. Angeblich projizieren wir unser eigenes abgelehntes Selbst auf jemand anderen, der diese Eigenschaften überhaupt nicht aufweist. Aber so funktioniert es nicht; Projektionen verlaufen so gut wie immer in beide Richtungen.

Oft projizieren wir etwas auf eine andere Person, was tatsächlich in dieser Person drinsteckt. Wir weisen womöglich dieselbe Eigenschaft auf oder auch nicht; aber egal, wie es nun ist, wir erkennen diesen Charakterzug, denn bei ihrem Anblick bricht die alte Verletzung wieder auf, die wir nach wie vor in uns tragen, weil wir diesen Aspekt in uns abgelehnt haben. Auch wenn jemand etwas auf uns projiziert, müssen wir mit dieser Erfahrung mitschwingen –oder anders ausgedrückt: Auch die Erfahrung, dass auf uns etwas projiziert wird, spiegelt etwas wider, was in uns abgelehnt und zurückgewiesen wurde.

Projizieren hat sich zu einer der meistgenutzten Ablenkungstechniken aller Zeiten entwickelt. Oft dienen Projektionen auch als faule und bequeme Ausrede, um keinen objektiven Blick auf sich selbst werfen zu müssen. Sie sagen einfach: »Du projizierst ja nur«, wenn jemand in Ihnen einen negativen Aspekt ausmacht.

Doch in Wahrheit können wir einen anderen Menschen erst dann bewusst und klar wahrnehmen, wenn wir uns unserer selbst vollständig bewusst sind, sonst betrachten wir die anderen weiterhin durch den Filter unseres Unterbewusstseins. Jedes Mal, wenn wir uns weigern, uns selbst anzuschauen, und sooft wir dann sagen: »Du projizierst ja nur«, um das zu verbergen, verpassen wir die Chance, einen klaren Blick auf uns selbst zu werfen. Und wir verpassen auch die Chance, unsere Welt und uns gegenseitig klar zu sehen und zu erkennen.

Jeder projiziert. Unser Ziel sollte also nicht darin bestehen, mit dem Projizieren aufzuhören, sondern vielmehr, uns unserer selbst so weit wie möglich bewusst zu werden. Wir können unsere extremen negativen Reaktionen auf andere und auch unsere positiven Reaktionen als die perfekte Chance zur Selbsterkenntnis betrachten. 

Außerdem ist es ungesund, andere Menschen bzw. bestimmte Aspekte zu be- und verurteilen; je mehr wir etwas an einem Menschen ablehnen, desto mehr verschlimmern wir unsere eigenen Verletzungen. Indem wir im anderen etwas ablehnen, lehnen wir genau das in uns selbst ab – ein weiterer guter Grund, der dafür spricht, unsere verborgenen Aspekte anzuschauen und aufzulösen, anstatt uns davon immer wieder von Neuem Schaden zufügen zu lassen.

Wenn wir Teile unserer selbst weiterhin ablehnen (und unterdrücken), werden wir unauthentisch. Wir sind nicht mehr unser wahres Selbst. Wir leben eine Fassade, die wir für unser wahres Selbst halten. Das ist ein äußerst schmerzlicher Zustand. Irgendwann kommt es dann zu dem, was ich als »Symptome des Durchbruchs« bezeichne: Die Fassade, die wir der Außenwelt präsentieren, ist wie ein Stück Zellophan. Übt ein unterdrückter Aspekt unserer selbst genug Druck aus, bildet sich eine Blase und durchbricht die Fassade; sie zerreißt wie ein Stück Zellophan. Das ist der Durchbruch.

Unsere unterdrückten Aspekte sind unseren Blicken verborgen. Sobald sie dann durch den Druck hervorbrechen, werden sie als physische Symptome sichtbar. Jemand hat beispielsweise seine Wutgefühle unterdrückt und hält sie meistens gut versteckt. Doch wenn sich genügend Druck aufbaut, kommt die Wut an die Oberfläche und zeigt sich als Hautausschlag – ein Beispiel eines Symptoms des Durchbruchs. In Wahrheit sind alle sichtbaren Symptome Anzeichen für ein tiefer liegendes Problem. Sie sind sozusagen die roten Flaggen, die uns zeigen, wo unsere bewusste Aufmerksamkeit benötigt wird.

Wenn wir an einem Punkt im Leben angelangt sind, an dem die ursprüngliche Bedrohung, die überhaupt erst zur Dissoziation und Abspaltung führte, nicht mehr vorhanden ist, beginnen uns die Symptome des Durchbruchs zu stören. Dann hören wir den Schrei unserer Seele nach Integration, weil wir uns so sehr danach sehnen, wieder ganz zu sein. Wir sind lebendige Organismen, und wie jeder lebendige Organismus auf dieser Erde streben wir nach Gesundheit. Deshalb bedarf es keines Gedankens der Heilung, um einen Schnitt am Finger heilen zu lassen. Der Körper ist von Natur aus im Zustand der Gesundheit bzw. Ganzheit, wir heilen uns von Natur aus selbst.

Ebenso versuchen wir von Natur aus, alle fehlenden Aspekte unserer selbst wieder zusammenzufügen. 

Sie werden immer wieder auf Leute und Umstände treffen, die genau auf das hinweisen, was in Ihnen abgespalten ist, damit Sie zur Heilung und zur Ganzheit zurückfinden.

In einem ersten Schritt müssen wir herausfinden, wie wir das Auflösen und Zurückgewinnen unserer fehlenden Aspekte angehen können.












2. Verschüttetes ausgraben 

Vielleicht kennen Sie die Ansicht: Um optimale Gesundheit zu erreichen, müssen körperliche, geistige und seelische Probleme angegangen werden. Diese drei Elemente eines Menschen werden seit Langem als die Pfeiler eines vollständigen, perfekten Lebens betrachtet. Und wenn ich jetzt hingehe und sage, das stimmt nicht so ganz?

Seele beschwört oft das Bild einer ätherischen, nicht greifbaren Energie herauf. Auch Gefühle und Emotionen sind ätherisch und nicht greifbar, und auch sie verstehen wir nicht so recht; manchmal bezeichnen wir unsere Emotionen sogar als unsere »Seele«. Genau deshalb zielen Ratgeber zur Heilung der Seele oft darauf ab, uns emotional ein besseres Gefühl zu geben.




Der emotionale Weckruf

Ich befürworte eine andere Betrachtungsweise. In Wahrheit ist unsere Seele von Natur aus gesund und kann deshalb gar nicht in einer ungesunden Verfassung sein. Wenn ich von der Seele spreche, dann meine ich damit unsere nicht-physische, ewige Essenz. Unsere Seele ist Energie; sie erzeugt Gefühle und auch unseren Geist und unseren Körper. Alle drei Elemente eines Menschen bestehen eigentlich aus der Seele. Unser Körper ist unsere Seele, auf die physische Ebene projiziert. Unser Geist ist unsere Seele, auf die mentale Ebene projiziert. Gefühle sind das Mittel der Seele zur bewussten Wahrnehmung und Kommunikation.

Die drei Säulen der Gesundheit sind also Körper, Geist und Emotion, wobei Emotionen die Sprache der Seele sind. So betrachtet ist der Schlüssel zu »seelischer« Gesundheit die »emotionale« Gesundheit.

Mit dem Wort Seele bezeichnen wir den Kernaspekt einer Person; im Englischen und auch im Deutschen werden die Begriffe Seele und Herz manchmal synonym verwendet. Deshalb sagt jemand, der aus der Tiefe seiner Seele spricht: »Ich weiß aus tiefstem Herzen, dass …« Das heißt: Tief drinnen wissen wir, dass das Herzstück bzw. der Kern unserer Erfahrungen im Leben nicht mentaler oder physischer Art ist, sondern mit Gefühlen und Emotionen zu tun hat.

Das ist auch völlig logisch; Babys und Kinder erleben die Welt fast vollständig durch gefühlte Wahrnehmung. Gefühle und Emotionen sind nicht nur das Herzstück unseres irdischen Lebens, sondern auch das Herzstück unserer Beziehungen. Und weil Gefühle und Emotionen das Herzstück von Beziehungen sind, tragen sie meist auch den größten Schaden davon.




Kinder großziehen, die gesund und ganz sind

Auch heutzutage wollen viele Eltern nach wie vor ein gehorsames, gefügiges Kind haben, anstatt ihre Kinder zu gesunden Erwachsenen zu erziehen. Das Ziel heißt: ein Kind großziehen, das »gut« ist. Unser Rechtssystem verfolgt in Bezug auf Kriminalität genau denselben Ansatz. Wir wollen das, was als falsches Verhalten wahrgenommen wird, korrigieren und gute Bürger heranziehen. Um die Gefühle, die solches Fehlverhalten motivieren, kümmern wir uns dagegen nicht.

Gute Kinderziehung hat mit Emotionen zu tun, genauso wie gute Beziehungen mit Emotionen zu tun haben. Die meisten Eltern machen in dieser Hinsicht entscheidende Fehler: Erstens missbilligen sie die Emotionen ihrer Kinder, zweitens nehmen sie sie nicht ernst, und drittens bieten sie dem Kind keine praktische Hilfestellung.

Ein Beispiel: Der kleine Joey will nicht zur Schule gehen und fängt jedes Mal an zu weinen, wenn sein Vater oder seine Mutter ihn an der Schule absetzt. Die Mutter missbilligt das und schimpft Joey aus oder bestraft ihn mit einer Tracht Prügel oder indem sie ihn nicht mehr auf den Spielplatz lässt. Vielleicht tut sie Joeys Emotionen auch ab und sagt: »Das ist doch dumm. Du hast überhaupt keinen Grund, traurig darüber zu sein, dass du zur Schule musst. Jetzt hör gefälligst auf, so finster zu gucken.« Oder sie lenkt Joey von seinen Emotionen ab, gibt ihm einen Keks oder lenkt seine Aufmerksamkeit auf dem Weg zur Schule auf ein Pferd auf der Wiese.

Manche Eltern zeigen zwar Empathie, aber sie können dem Kind nicht weiterhelfen. Die Mutter sagt Joey vielleicht, es sei in Ordnung, traurig oder ängstlich zu sein, aber gleichzeitig unterstützt sie ihn nicht dahingehend, zu entscheiden, was er denn nun mit seinen unangenehmen Gefühlen machen kann. Höchstwahrscheinlich hinterlässt sie bei Joey das Gefühl und die Überzeugung, seine Emotionen seien so allesüberwältigend, dass er ihnen ohnmächtig ausgeliefert ist.

Kinder, die in einem ungesunden emotionalen Umfeld aufwachsen, sind nicht in der Lage, sich selbst zu beruhigen. Oft können sie sich emotional nicht mit ihrer Familie verbinden. Da sie zu Hause keine Nähe aufbauen können, fühlen sie sich furchtbar isoliert und allein, was wiederum zu gesundheitlichen Problemen führen kann.

Solche Kinder sind als Erwachsene oft nicht fähig, mit ihren Emotionen gut umzugehen, und haben Schwierigkeiten, funktionierende Beziehungen zu führen. Viele von ihnen entwickeln Beziehungen voller Ohnmacht und gegenseitiger Abhängigkeit. Sie haben zwar ein tiefes Bedürfnis nach anderen Menschen, leiden aber gleichzeitig unter einer extremen Angst vor Nähe.

Die wichtigste Ursache für soziopathisches und psychopathisches Verhalten bei Erwachsenen ist meiner Meinung nach ein ungesundes emotionales Umfeld in der Kindheit. Dabei darf man nicht vergessen: Emotionale Funktionsstörungen sind schwieriger zu erkennen als offenkundiger Missbrauch. Viele Serienkiller und Amokläufer in Schulen kamen angeblich aus »gesunden Familien«, doch dieses familiäre Umfeld war keineswegs gesund. Vielleicht physisch betrachtet – sie hatten genug zu essen und Kleidung, hatten vielleicht sogar viele Vorteile –, aber hinter diesem schönen äußeren Schein war die Familie emotional extrem dysfunktional und hat diese Menschen so geschädigt, dass sie mit anderen Menschen nicht in Verbindung treten konnten.

Emotionale Ablehnung und Missbilligung sind Formen emotionalen Missbrauchs. Wenn Eltern eine Emotion des Kindes abtun oder missbilligen, übernimmt das Kind mit der Zeit diese Einschätzung der Eltern. Es lernt, sein eigenes Urteil anzuzweifeln, und verliert sein Selbstvertrauen. Wird die Beziehung von emotionaler Dysfunktion bestimmt, lernt das Kind, dass sein Gefühl falsch ist.

Die Crux dabei ist: Das Kind lernt, dieses Gefühl als falsch zu bewerten, aber es fühlt es trotzdem und ist irgendwann davon überzeugt, an ihm selbst sei etwas falsch.




Langfristiger Schaden

Es sind nicht die unangenehmen Gefühle, die uns wehtun, sondern unser Widerstand dagegen. Die Praxen der Psychiater sind voll von Leuten, die in emotional gestörten Familien aufgewachsen sind. Diese Menschen wachsen heran und glauben, mit ihnen stimme etwas nicht, weil sie etwas fühlen, was sie nicht fühlen sollten, doch in Wirklichkeit sind genau diese Gefühle sehr wohl angebracht; die Menschen haben sehr gute Gründe dafür, und die Vorstellungen, mit ihnen stimme etwas nicht, etwas an ihnen sei »verkehrt«, ist ein Trugschluss, zu dem sie kommen, weil ihre Emotionen immer wieder abgelehnt wurden.

Das ständige Ablehnen unserer Emotionen ist einer der Hauptgründe für Angst. Angststörungen sind sehr oft die Folge von extremen Selbstzweifeln und Misstrauen gegen sich selbst; Letzteres bzw. die Angst vor sich selbst ist wiederum auf die Überzeugung zurückzuführen, dass wir das, was wir fühlen, nicht fühlen sollten. Wenn man Angst vor sich selbst hat, ist man ständig in Angst; der Feind, mit dem man lebt, steckt sozusagen in der eigenen Haut.

Ich glaube, Psychiatrie und Psychologie werden sich in Zukunft weiterentwickeln und die vielen psychischen Störungen, die unserer Meinung nach Symptome verursachen, selbst als Symptome begreifen. Was heute als psychische Erkrankung betrachtet wird, wird dann als Versuch der Anpassung an Erfahrungen verstanden, die jemand meistens schon früh im Leben durchgemacht hat.

Langer Rede kurzer Sinn: Wenn unsere Eltern uns nicht beigebracht haben, wie wir mit unseren eigenen Emotionen umgehen sollten, sind wir unweigerlich zu schmerzvollen Freundschaften und unerfüllten Liebesbeziehungen verdammt, weil wir nicht wissen, wie wir emotional miteinander in Verbindung treten können. Wir schaffen es nicht, echte Nähe zu entwickeln, und neigen dazu, die Emotionen des anderen abzulehnen und nicht ernst zu nehmen, denn so wurde es uns vorgelebt. Wir lehnen die Gefühle der anderen Person ab und sagen ihr, was sie fühlen sollte und was nicht. Wir haben keine Geduld mit den emotionalen Bedürfnissen anderer Menschen, weil wir Emotionen und Gefühle als Schwächen betrachten. Leute, die ihre Emotionen zeigen, halten wir für »überempfindlich«. Und so führen wir als Erwachsene emotional ungesunde Beziehungen.

Unsere Beziehungen als Erwachsene können auf viele Weise von der emotionalen Vernachlässigung in der Kindheit geprägt werden und emotional gestört sein. 

Man stelle sich beispielsweise eine Frau vor, die mit ihrer Freundin zu Mittag isst. Sie ist enttäuscht, weil sie nicht die erwartete Beförderung bekommen hat, aber ihre Freundin sagt zu ihr, sie sei einfach negativ und müsse auch einmal das Positive sehen, weil sie mit ihrer Negativität nur noch mehr Enttäuschungen schaffen würde.

Oder der Mann, der zu spät von der Arbeit nach Hause kommt und sobald er durch die Haustür tritt, seine weinende Frau sieht. Er sieht sie weinen und sagt sofort: »Immer musst du gleich überreagieren. Ich bin nur eine halbe Stunde später dran. Vielleicht leidest du einfach unter den Wechseljahren. Du musst zum Arzt oder zur Therapeutin.« Und dann verzieht er sich vor den Fernseher.

Oder ein Mann, der sich in Scheidung befindet. Er erzählt seinen Freunden, was los ist, und sie überreden ihn, mit ihnen auszugehen. Doch wenn sie sich dann treffen, erkennt keiner an, dass er gerade eine schwierige Zeit mit seiner Beziehung durchmacht. Sie sagen ihm, er solle einfach nicht mehr daran denken, noch ein Glas trinken, mit ihnen Sport gucken und doch mal einen Blick auf die hübschen Mädels an der Bar werfen.




Emotionen und Intimität

Egal, ob es um eine Freundschaft oder um eine Liebesbeziehung geht: Emotionen und Gefühle sind das Herzstück einer jeden gesunden und sinnvollen Beziehung. Ohne ein gesundes Gefühlsleben ist eine Beziehung keine Beziehung, sondern ein soziales Übereinkommen ohne Nähe bzw. Verbindung.

Bei Nähe bzw. Intimität geht es nicht um Sex. Das ist wichtig. Sex mag ein Nebenprodukt von Intimität sein, aber er hat an und für sich nichts mit Intimität zu tun. Intimität bedeutet, die Beteiligten wissen, wer sie selbst in allen Lebensbereichen wirklich sind, und auch andere Menschen kennen ihr wahres Selbst. Durch diese intime Nähe zeigen sich zwei Personen die Wahrheit über sich selbst und nehmen sich gegenseitig an. Intimität bringt Menschen im Herzzentrum zusammen, wo Empathie und Verständnis erfahren werden können.

Intimität heißt, in den anderen hineinschauen, um sich auf tiefer Ebene miteinander zu verbinden. Wenn der Kern unseres Wesens unsere Gefühle sind und die Sprache der Seele die Gefühle sind, dann ist der wichtigste Teil der Intimität die emotionale Verbindung zueinander und das gegenseitige Verständnis unserer Gefühle.

Letztendlich bedeutet das: Emotionen sind wichtig. Wir müssen die Bedeutung und den Wert unserer Gefühle erkennen, unsere Emotionen gegenseitig respektieren. Wir müssen auf die Gefühle lauschen, die hinter den Worten stecken. Wir müssen uns öffnen, um verstanden zu werden, und uns öffnen, um andere zu verstehen. Diese Ebene von Verstehen sollte jedem guten Rat vorausgehen. Indem Sie jemandem erzählen, wie er oder sie sich fühlen sollte oder nicht, bringen Sie dieser Person bei, sich selbst zu misstrauen und zu denken, dass etwas an ihr verkehrt sei.

Die Beziehung zu sich selbst verbessern

Jetzt kommen wir zu einem der wichtigsten Punkte im Hinblick auf die emotionale Gesundheit. Sie haben mit sich selbst eine Beziehung, und das heißt, Ihre eigenen Emotionen sollten Ihnen wichtig sein. Es ist sehr wichtig, sie anzuerkennen und sie nicht etwa abzulehnen oder zu missbilligen, so wie man Ihnen das vielleicht als Kind beigebracht oder gezeigt hat.

Dazu empfehle ich Ihnen, die nachfolgend ausgeführten sechs Schritte auf Ihre Beziehung zu sich selbst anzuwenden. Das wird Ihnen helfen, mit jeglichen eventuell auftretenden negativen Emotionen oder inneren Konflikten umzugehen.




	Nehmen Sie Ihre Emotionen bewusst wahr. Achten Sie darauf, wie sie sich im Körper manifestieren und mit welchen Empfindungen sie einhergehen.


	Kümmern Sie sich um Ihre Emotionen; erkennen Sie sie als gültig und wichtig an. Wir haben die Tendenz, unsere Emotionen wie eine abstrakte Plage zu behandeln. Um mit Emotionen arbeiten zu können, müssen wir anerkennen, dass sie einen Daseinsgrund haben, dass sie uns helfen und nicht behindern wollen.


	Hören Sie empathisch auf Ihre Emotionen und versuchen Sie zu verstehen, warum Sie so fühlen, wie Sie fühlen. Lassen Sie ein Gefühl der Sicherheit und Verletzlichkeit zu, ohne Angst vor Selbsturteilen. Versuchen Sie, Ihre Emotionen und Gefühle wirklich zu verstehen.


	Erkennen Sie die Zulässigkeit Ihrer eigenen Gefühle an. Wenn das hilft, versuchen Sie, jede Emotion mit einer Bezeichnung zu versehen. Es ist zulässig, sich so zu fühlen. Vermeiden Sie selbstkritische Aussagen wie »Ich fühle mich so nutzlos«. Bestätigen Sie sich selbst und sagen Sie: »Ich kann genau erkennen, wie das, was passiert ist, mir das Gefühl geben konnte, nutzlos zu sein, und es ist in Ordnung, dass ich mich so fühle.«


	Lassen Sie die Gefühle zu, die Sie fühlen, und leben Sie Ihre Emotionen voll aus, bevor Sie sich daranmachen, sie zu verbessern. Gestehen Sie sich zu, zu sagen, wann Sie so weit sind. Setzen Sie sich dabei nicht unter Zeitdruck. Praktizieren Sie bedingungslose, fokussierte Präsenz und lieben Sie sich selbst bedingungslos, bis Sie bereit sind, in eine neue Emotion zu wechseln.


	Nachdem (und wirklich nachdem) Sie sich Ihre Emotionen voll und ganz zugestehen, sie anerkennen und fühlen können, sollten Sie sich strategische Möglichkeiten überlegen, wie Sie mit Ihren Reaktionen am besten umgehen können, wie Sie bestimmte Situationen anders betrachten können, um sich besser damit zu fühlen. Erteilen Sie sich selbst den freundlichsten und bestmöglichen Rat, und wenn der Zeitpunkt für eine Veränderung nicht der richtige ist, üben Sie bitte keinen Druck aus. Es wird passieren, wann es eben passiert.














Umgang mit den Emotionen anderer Menschen

Wie wir mit den negativen Emotionen anderer umgehen, bestimmt, wie gesund bzw. ungesund unsere Beziehungen sind. Bevor wir in den Completion Process einsteigen, müssen wir lernen, negative Emotionen in unseren Beziehungen richtig anzugehen. Für die Entwicklung von mehr emotionaler Verbindung und Intimität zu einem anderen Menschen können Sie mit den bereits beschriebenen sechs konkreten Schritten arbeiten. Das funktioniert bei Kindern ebenso wie bei Erwachsenen. Diese Schritte sind goldrichtig, wenn Sie in einer Beziehung mit negativem Feedback oder mit einem Konflikt zu kämpfen haben. Dabei gilt es, folgende Schritte zu berücksichtigen:




	Achten Sie auf die Emotionen der anderen Person und beobachten Sie, wie sich deren Körpersprache verändert. Wir neigen dazu, in unserer eigenen Seifenblase zu leben, und müssen uns mehr auf die Menschen um uns herum einstimmen, damit wir im Falle einer emotionalen Reaktion ihrerseits das auch wirklich empathisch fühlen können.


	Nehmen Sie die Emotionen der anderen Person ernst, erkennen Sie sie als wichtig und gültig an, so wie Sie das mit Ihren eigenen Emotionen tun würden.


	Hören Sie mit Empathie auf die Emotion des anderen, um zu verstehen, wie sich dieser Mensch fühlt. Wenn er sich sicher fühlt, kann er sich verletzlich zeigen, ohne Angst vor Verurteilung zu haben. Versuchen Sie zu verstehen, anstatt beizupflichten. 


	Gestehen Sie dieser Person ihre Gefühle zu, erkennen Sie sie an, eventuell auch indem Sie ihr helfen, sie in Worte zu fassen und zu benennen. Dieses Zugestehen und Anerkennen heißt nicht, dass wir die Gedanken über ihre Emotionen für richtig halten; wir müssen diesen Menschen einfach wissen lassen, dass seine Gefühle in Ordnung sind. Sagt ein Freund beispielsweise zu Ihnen: »Ich fühle mich so nutzlos«, dann heißt anerkennen nicht, zu sagen: »Du hast recht; du bist nutzlos.« Vielmehr könnten Sie stattdessen sagen: »Mir ist völlig klar, warum du dich dadurch nutzlos fühlst, und ich würde mich an deiner Stelle genauso fühlen.«


	Lassen Sie die Person ihre Gefühle und Emotionen voll und ganz ausleben, bevor Sie sich aufmachen, daran etwas zu verbessern. Wir müssen ihr zugestehen, selbst zu bestimmen, wann es so weit ist, ohne ihr unsere eigenen Vorstellungen aufzudrängen. In diesem Schritt praktizieren wir bedingungslose, fokussierte Präsenz und bedingungslose Liebe. Wir sind für den anderen da, um ihn zu unterstützen, aber ohne zu versuchen, ihn »in Ordnung« bringen zu wollen. Falls die Person Ihre Unterstützung in dem Moment nicht annimmt, seien Sie bitte nicht beleidigt. Ihr Hilfsangebot hat eine wohltuende Kraft, und mit Ihrem Angebot bieten Sie dem anderen einfach Ihre Liebe an, ganz egal, was jemand damit macht oder nicht.


	Nachdem – und wirklich erst nachdem – die Gefühle des anderen zugestanden, anerkannt und voll und ganz gefühlt wurden, können Sie dieser Person helfen, mit ihren Reaktionen auf ihre Gefühle umzugehen. Jetzt können Sie auch neue Möglichkeiten vorschlagen, wie man die Situation betrachten könnte, um so eventuell bessere Gefühle zu erzeugen. Jetzt können Sie auch Ratschläge anbieten.











Was soll denn das ganze Drama?

Drama bedeutet ursprünglich »Handlung« und wird hauptsächlich in der Welt der darstellenden Künste und des Theaters verwendet. In Bezug auf unser Gefühlsleben sprechen wir jedoch auch oft von Drama, wenn es um Zustände, Situationen oder Ereignisse bzw. Abfolgen von Ereignissen geht, die mit einem intensiven Konflikt verbunden sind. 

Man bringe beides zusammen, und schon hat man die Definition für eine dramatische Person, die agiert, als ob sie sich in einem intensiven Konflikt befände, und die wir als »Drama-Queen«, also »Drama-Königin«, oder als »Drama-König« bezeichnen. Sie wissen schon, welche Art von Leuten ich meine: Sie agieren, als ob die Dinge viel schlimmer seien, als sie Ihrer Meinung nach sind. Deshalb geht Drama mit einem Stigma einher. Oft hören wir Leute sagen: »Ich hab genug von all dem Drama«, oder: »Der ist ja süchtig nach Dramen«, oder: »Sie ist einfach eine Drama-Königin.«

Das sehe ich überhaupt nicht so und möchte das deshalb hier einmal klarstellen: Wenn es um die emotionale Erfahrung eines Menschen geht, gibt es so etwas wie Drama nicht. Indem Sie ein Urteil abgeben und finden, jemand »zieht ein Drama ab« oder sei einfach nur dramatisch drauf, werten Sie diese Person ab und beschämen sie wegen ihrer Gefühle. Doch ich versichere Ihnen: Diese Gefühle sind sehr real.

In Wirklichkeit überreagiert niemand. Die Menschen reagieren genau so, wie sie ihre jeweilige Realität empfinden. Allerdings muss auch klar sein: Unsere Wahrnehmung der Realität ist nicht dieselbe. 

Ein Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie sind verheiratet und vergessen immer wieder mal, Ihren Ehering zu tragen; Sie haben ihn meinetwegen gedankenverloren auf dem Waschbecken liegen lassen und ihn nicht wieder angesteckt. Ihre Ehefrau regt das sehr auf; sie heult Ihnen zwanzig Minuten lang etwas vor und schreit sie an.

Sie schauen Ihre Frau an und denken vielleicht: »Mein Gott, die ist ja echt dramatisch drauf.« Immerhin lieben Sie sie ja noch, und es ist doch nur ein Ring. Sie haben nur vergessen, ihn wieder anzulegen. Ihre Sichtweise ist also: Entweder spielt Ihre Herz-allerliebste sich auf, um Ihre Aufmerksamkeit zu gewinnen, oder sie überreagiert.

Aber jetzt wollen wir einmal kurz die Perspektive wechseln und schauen, wie Ihre Frau das sieht. Vielleicht sind Eheringe für sie ein sehr wichtiges und sichtbares Symbol der Liebe? Wenn Sie Ihren Ehering vergessen, ist ihre Realität: »Mein Mann hat mich vergessen oder liebt mich nicht mehr.« Und wer weiß, vielleicht wird dieser Gedanke durch negative Erinnerungen noch verschlimmert. Womöglich war sie schon einmal verheiratet; eines Tages kam sie nach Hause, ihr Mann war weg, und nur der Ehering lag noch auf dem Tisch, als Symbol dafür, dass alles vorbei war. Deshalb assoziiert Ihre Frau einen Ehering, der vergessen auf dem Tisch liegt, damit, verlassen zu werden.

Sie sehen also, dass sie Ihnen nur deshalb dramatisch vorkommt, weil Sie den Zusammenhang in diesem Moment nicht erkennen; Sie leben beide in verschiedenen Realitäten. Ihre Realität ist: Sie haben vergessen, ein Schmuckstück anzulegen, weil Sie geduscht haben. Die Realität Ihrer Frau dagegen sieht so aus: Sie lieben sie nicht mehr und werden sie verlassen. 

Ist die Reaktion dann wirklich noch so überdramatisch? Wie Sie sehen, scheint sie vollkommen angebracht zu sein. Höchstwahrscheinlich würden Sie genauso reagieren, wenn Sie denken würden, Sie würden nicht geliebt und Ihre Frau würde Sie demnächst verlassen.




Wessen Sichtweise entspricht der Wahrheit?

Wenn wir jemanden für dramatisch halten, sagen wir oft zu dieser Person: »Sei doch vernünftig und schau mal, wie es in Wirklichkeit ist.« Doch damit sagen Sie auch, dieser Mensch sollte seine Perspektive an Ihre Perspektive anpassen. Diese andere Perspektive hilft manchmal durchaus, sich besser zu fühlen, aber das heißt nicht, dass Ihre Perspektive bzw. Ihr Verständnis der Realität richtig ist. Perspektive geht immer mit einer subjektiven Wahrheit einher.

Agiert jemand so, als wäre eine Situation schlimmer, als Sie meinen, bedeutet das wahrscheinlich, seine Situation ist schlimmer als die Situation, die Sie sich vorstellen. Oder anders ausgedrückt: Diese Person hat einer Situation eine Bedeutung zugemessen, die schmerzvoller ist als die Bedeutung, die Sie ihr zumessen.

Sie sehen also: Wir agieren vollkommen im Einklang mit der Realität, die wir wahrnehmen; wir agieren alle aus unserer persönlichen Wahrheit heraus. Wenn Sie das erst einmal erkennen und akzeptieren, wird Ihr Widerstand nachlassen und Sie können aufhören, die Gefühle des anderen kleinzumachen oder abzuwerten oder ihn für seine Gefühle zu beschämen. Dann sieht es nicht mehr nach Überreaktion aus, und Sie nehmen sein Verhalten nicht mehr so persönlich.

Sagt jemand: »Ich habe keine Lust mehr auf all das Drama in meinem Leben«, dann meint er damit meistens: »Ich habe genug von all den dramatischen Leuten in meinem Leben«, oder: »Ich habe genug von diesen ganzen zwischenmenschlichen Konflikten.« Doch bei Drama geht es nicht um die anderen, sondern um uns selbst. Ich weiß: Wenn ich mit jemandem in Konflikt bin, stehe ich mit mir selbst im Konflikt; dann führe ich gegen mich selbst Krieg. Das gilt für alle Menschen. Wenn wir von Drama umgeben sind, können wir dieses ganze Drama nicht einfach aus unserem Leben herausschneiden, weil wir selbst dieses Drama anziehen.

Und was passiert, wenn wir bestimmte Leute, die immer so dramatisch sind, aus unserem Leben heraushalten? Dann finden andere dramatisch veranlagte Menschen den Weg in unser Leben und füllen den frei gewordenen Platz aus. Das passiert so lange, bis wir erkennen, warum wir Konflikte in unser Leben ziehen. Wir ziehen unterdrückte Aspekte unserer selbst an und erzeugen damit einen Drama-Kreislauf.

Sollten Sie Drama hassen, gehören Sie wahrscheinlich zu den Menschen, die die Gefühle anderer Menschen häufig abwerten und ihnen sagen, sie seien ja so dramatisch, vermutlich weil Sie im Laufe des Lebens gelernt haben, Ihre eigenen Gefühle abzuwerten und diese Erwartungshaltung auch Ihren Mitmenschen auferlegen. Doch selbst wenn Sie sich wünschen, diese Gefühle nicht zu haben, ist es an der Zeit, sie sich einzugestehen und sich nicht mehr dafür zu schämen. Sobald Sie einem Drama gegenüber eine abwehrende Haltung einnehmen, denken Sie bitte immer daran: Niemand überreagiert, auch Sie nicht. Sie agieren immer vollkommen im Einklang mit der Realität, die Sie wahrnehmen. Sie nehmen eine bestimmte Realität so wahr, weil Sie zuvor bestimmte Erfahrungen gemacht haben – Erfahrungen, an die Sie womöglich nicht einmal mehr eine Erinnerung haben.

Jetzt fragen Sie sich vielleicht: Und wie soll ich mit etwas umgehen, an das ich mich nicht erinnern kann? Darum geht es im nächsten Kapitel, in dem wir genauer darauf eingehen, wie unterbewusste Erinnerungen und Auslöser unser Leben sabotieren und was wir dagegen unternehmen können. Ich werde insbesondere zwei Konzepte vorstellen, die ich persönlich für sehr effektiv halte: die Arbeit mit dem inneren Kind und mit dem menschlichen Schatten.











3. Verdrängtes ins Bewusstsein holen

Wie allgemein bekannt ist, werden Verhaltensweisen dem Unterbewusstsein in der formativen Periode zwischen Schwangerschaft bis hin zu einem Alter von acht Jahren einprogrammiert. Diese unterbewussten Programme prägen uns fürs Leben und sind auf das Beobachten von und Interagieren mit unseren primären Bezugspersonen in der Kindheit zurückzuführen, nämlich Eltern, Geschwister, Lehrer und Lehrerinnen, die Gemeinde und die Kultur. Leider kommen viele unserer Selbstwahrnehmungen in dieser formativen Periode als einschränkende Überzeugungen daher, mit denen wir uns selbst sabotieren. Noch stärker wirkt sich allerdings unser Fühlen dieser prägenden Erfahrungen auf uns aus.




Wie Emotionen aus der frühen Kindheit uns an die Vergangenheit binden

In unserer Kindheit war unser Geist und Verstand noch nicht voll entwickelt und wir haben die Welt weniger über unsere Gedanken als vielmehr über unsere Gefühle erfahren. Noch bevor wir die Welt sahen oder eine Vorstellung davon hatten, dass wir in einer Welt leben, haben wir diese Welt gefühlt.

Wir sind auf diese Erde gekommen, um uns selbst weiterzuentwickeln, in dem Wissen, dass sich dadurch auch die Menschheit kollektiv weiterentwickeln würde. Als wir in dieses Leben traten, übernahmen wir die Bewusstseinsebene unserer Eltern, um deren Bewusstsein und im weiteren Rahmen auch das Bewusstsein unserer gesamten Abstammungslinie weiterzuführen.

Das ist einer der Gründe, warum unsere eigenen kognitiven Gehirnfunktionen erst im Alter von etwa acht Jahren voll entwickelt sind. Die frühen Jahre davor verbringen wir hauptsächlich damit, Überzeugungen und Erfahrungen aus unserer Familie und unserer Kultur »herunterzuladen«. In dieser Zeit fühlen wir in erster Linie reaktiv, können also schmerzhafte Emotionen nicht wegdenken oder wegrationalisieren. Wenn unsere Traumata nicht aufgelöst werden, werden sie zu Verletzungen, die wir auch als Erwachsene noch mit uns herumtragen.




Spiegelbilder unserer selbst

Ist der kognitive Verstand erst einmal ausgebildet, können wir rational denken, was immer uns logisch und sinnvoll erscheint. Wenn Sie rational begründen könnten, warum Ihr Vater Sie im Alter von vier Jahren verlassen hat, würde Ihnen das kein so furchtbar schlechtes Gefühl machen. Wenn wir uns also aus unseren Gefühlen wegdenken könnten, hätten wir von unseren wichtigsten Bezugspersonen gar nicht erst Probleme und Themen »heruntergeladen«, die gelöst werden müssen.

Die Tatsache, dass wir im Alter von etwa acht Jahren die Fähigkeit entwickeln, rational und vernünftig zu denken, hat gravierende Auswirkungen, denn es impliziert, dass wir, wenn wir älter als acht Jahre sind, keine neuen emotionalen Traumata erleben. Das ergibt für Sie vielleicht keinen Sinn, denn als Ihre erste große Liebe Ihnen als Teenager oder in Ihren Zwanzigern das Herz brach, haben Sie darunter wahrscheinlich sehr gelitten, oder der Verlust Ihres Ehemanns mit vierzig hat Sie sehr geschmerzt.

Sage ich hier wirklich, all die Schmerzen, die Sie seit Ihrem achten Lebensjahr empfunden haben, wären nicht real oder nicht traumatisch? Nein, keineswegs. Vielmehr sage ich: Das Trauma, welches Sie durch den Verlust Ihres Ehemannes oder Ihrer Ehefrau erlebten, war ein Spiegelbild einer früheren Verletzung.

Im Beispiel einer Frau, die sehr stark unter dem Verlust ihres Mannes leidet, könnte das vielleicht darauf zurückzuführen sein, dass ihr Vater die Familie verlassen hat, als sie selbst vier Jahre alt war.

Das bringt uns zu der Erkenntnis, dass die Emotionen, die sie wegen des Verlusts ihres Ehemanns empfindet, eigentlich den Verlust des Vaters in der Kindheit widerspiegeln: Das war eine nicht verheilte Verletzung, die im Verlust des Ehemanns erneut zum Ausdruck kam; sie hofft im Grunde ihres Wesens immer noch, die alte, nicht verheilte Verletzung zu integrieren.

Dies ist ein Beispiel, welches klar aufzeigt, warum wir in den Completion Process mit folgendem Mantra einsteigen müssen: Wenn etwas wehtut, wenn wir draufdrücken, dann deshalb, weil bereits eine Verletzung existiert. Das heißt keineswegs, dass wir als Erwachsene kein Trauma mehr erleben; aber ein solches Trauma hat oft mit einer tiefer liegenden Grundursache zu tun.

Im Rahmen des Completion Process sollen Traumata aufgelöst werden, egal wie alt Sie waren, als das betreffende Trauma stattfand. Man kann damit beispielsweise eine Posttraumatische Belastungsstörung eines Kriegsheimkehrers beheben. Doch oft stellt sich heraus: Wir arbeiten zwar an einem Trauma, was unserer Meinung nach unseren aktuellen Stress verursacht, aber das eigentliche, wahre Trauma liegt tiefer, und das Trauma, das wir für unseren Stress verantwortlich machen, ist nur ein Spiegelbild eines früher erlebten Traumas. Das Gefühl der Ohnmacht, wenn ein Soldat sich im Krieg in der Schusslinie befindet, könnte beispielsweise das Gefühl der Ohnmacht widerspiegeln, welches dieser Soldat als Kind verspürt hat, während er bildlich gesprochen in der Schusslinie zwischen seinen Eltern stand, als diese sich scheiden ließen.

Fällt es Ihnen schwer, dieses Konzept anzunehmen? Dann möchte ich Sie bitten, vorerst mit Ihrem Urteil noch zu warten, diesen Prozess einfach auszuprobieren und dann aufgrund der direkten Erfahrung mit dem Completion Process ein Urteil zu fällen.

Wenn wir in diesen Prozess einsteigen, stellen Sie sich bitte vor, Ihre unangenehmen Emotionen von heute seien Seile, die Ihr heutiges Selbst an Ihre traumatischen Erinnerungen binden. Wenn Sie heute auf etwas emotional stark reagieren, heißt das, Ihr Trauma aus der Vergangenheit wurde getriggert und möchte integriert werden. Wir können dann die Emotion, die jetzt hochkommt, dazu nutzen, den Aspekt in Ihnen zu finden, der zurückgewiesen (und damit unterdrückt) wurde, ob das nun ein Persönlichkeitszug, eine Überzeugung, eine Erinnerung oder ein Gefühl ist. Sie finden und fühlen ihn, integrieren ihn dadurch wieder in ihr derzeitiges Gewahrsein und werden so wieder ganz. Auf dieser Prämisse baut der Completion Process auf.




Die Arbeit mit dem inneren Kind

Als Erwachsene meinen wir, unsere Kindheit sei zu Ende, aber das stimmt nicht. Unser kindliches Selbst bleibt in uns lebendig. Seine Wahrnehmungen und Überzeugungen wirken sich auf unser heutiges Denken, Fühlen und Handeln aus. Als Kind sind wir in den Schmerzen unserer Erfahrungen gefangen, ohne zu wissen, wie wir sie assimilieren oder heilen können. Wir konnten zu diesem Zeitpunkt nicht in unserer Ganzheit weiterleben. Und so stecken alte Gedanken, Gefühle und Erfahrungen in uns fest. Viele Menschen überleben und funktionieren von einem Tag zum nächsten, indem sie diesen Schmerz ignorieren.

In manchen Fällen werden die Gefühle so schmerzhaft, dass wir, um überhaupt funktionsfähig zu sein, den Teil, der diesen bestimmten Schmerz zuerst erlebt hat, ablehnen und zurückweisen. Im Wesentlichen haben wir als Kind unser inneres Selbst begraben –ein Bewältigungsmechanismus, der uns damals sehr dienlich war, aber letztendlich kann uns dieses Unterdrücken des Schmerzes das Leben kosten. Dieser Schmerz, an dem wir festhalten, kann nur geheilt und assimiliert werden, wenn wir bereit sind und den Mut haben, unsere Aufmerksamkeit zurück auf das Kind zu richten, welches in der Zeit erstarrt ist. Wir müssen uns anhören, was uns dieses Kind zu sagen hat, und dieses innere Kind so lieben, wie es damals hätte geliebt werden müssen.

Jeder von uns, egal wie liebevoll oder lieblos wir aufgewachsen sind, trägt in sich die Essenz des Kindes, das er oder sie einst war. Ein Teil von uns wurde erwachsen, doch der andere Teil blieb ein Kind. Dieses innere Kind steht symbolisch für unser emotionales Selbst. Ihr erwachsener Anteil wurde erwachsen, obwohl er als Kind nicht das bekam, was er brauchte. Und dieser erwachsene Anteil hält den Schlüssel zur Heilung in der Hand.

Warten wir darauf, dass jemand anderes liebevoll diesen unterentwickelten Anteil in uns »bemuttert« und erzieht, dann bleiben wir für immer emotionale Waisenkinder. Wenn wir darauf warten, dass jemand anderes den Teil in uns rettet, der gerettet werden muss, bleiben wir für immer ohne Macht und Kraft. Und solange wir darauf warten, dass jemand anderes sich um die Teile in uns kümmert, die dieser Fürsorge bedürfen, werden wir nie geheilt werden.

Am besten unterstützen Sie Ihren Heilungsprozess, indem Sie sich bewusst um Ihr inneres kindliches Selbst kümmern, welches nach wie vor da ist. Sie müssen sich heute das geben, was Sie früher von anderen nicht bekommen haben. Die Arbeit mit dem inneren Kind wird seit vielen Jahren zur Selbsthilfe und in der Psychologie als Grundlage und Technik genutzt, die unser Leben von Grund auf verändern kann. Doch leider kannten wir ein paar entscheidende Komponenten noch nicht. Der Completion Process hebt die Arbeit mit dem inneren Kind auf die nächste Ebene und zeigt, dass sie viel mehr als eine seltsame Selbsthilfetechnik ist.




Die Arbeit mit dem menschlichen Schatten

Was ist der menschliche Schatten? Ich möchte an dieser Stelle eine grundlegende Erklärung liefern. Wahrscheinlich haben Sie schon vom Ego gehört, Ihrer Vorstellung von sich selbst bzw. Ihrem Eigenbild. Unser Ego ist Teil unseres inneren Ichs, welches sich als eine Art separate Identität ausbildet. Wenn wir in dieses Leben treten, ist unser Ego noch nicht voll ausgebildet. Dann wachsen wir heran und gewinnen nach und nach an Reife, und unser Ego wird von unseren Beziehungen zu anderen Menschen geprägt. Somit entwickelt sich ein Großteil des Ego im Rahmen des Sozialisationsprozesses.

Während wir über unsere Familie und unser Umfeld sozialisiert werden, erlernen wir die Konzepte von Gut und Böse – Richtig und Falsch – Akzeptabel und Inakzeptabel. Doch besonders wichtig dabei ist: Wir lernen, welche Aspekte unserer selbst akzeptabel und welche inakzeptabel sind. Selbst ganz kleine Kinder erkennen, dass sie für das, was akzeptabel ist, geliebt und belohnt werden, aber verlassen oder bestraft werden, wenn sie etwas Inakzeptables tun.

Wie bereits in einem der vorigen Kapitel besprochen, entwickeln Menschen von Natur aus eine Überlebensstrategie: Sie lehnen ab (und unterdrücken), was an ihnen inakzeptabel zu sein scheint; dadurch kommt es in ihrem Bewusstsein zu einer Abspaltung – wir teilen uns auf. Das ist die Geburt des Stoffes, aus dem das Unterbewusstsein besteht. Wir könnten das Unterbewusstsein als »Schatten« bezeichnen, weil wir es nicht klar erkennen können. Entsprechend wäre unsere bewusste Seite das »Licht«, weil wir sie klar sehen können. Der Completion Process arbeitet mit unserem Schatten, mit jenen Aspekten in uns, derer wir uns nicht bewusst sind.

Für Menschen ist es nicht natürlich, mit einer solchen inneren Spaltung und Aufteilung zu leben; es ist ein nicht geheilter Zustand, weil der Schattenaspekt unseres inneren Selbst danach strebt, integriert zu werden, ganz egal, wie sehr wir uns wünschen, er würde einfach verschwinden. Unser Schatten bäumt sich auf, sobald etwas Unterbewusstes aufgrund irgendwelcher Lebensumstände ins Bewusstsein dringt.

Kommt also unser Mann oder unsere Frau zu spät heim, ist das der Auslöser für ein tief verdrängtes Gefühl des Verlassenwerdens, dessen wir uns nicht einmal bewusst waren. Durchaus möglich, dass wir die nächste Dreiviertelstunde herumflippen und, wie es aussieht, komplett überreagieren. Doch wie wir im letzten Kapitel gelernt haben, ist das kein Drama, welches Sie da aufführen, sondern es sind Ihre wahren inneren Gefühle.

Bei der Arbeit mit dem menschlichen Schatten wird das Unbewusste ins Bewusstsein geholt und das Unakzeptable akzeptabel gemacht. Die Integration Ihres Unbewussten führt zu vollständiger, totaler Bewusstheit. Das hört sich toll an, und ich halte das für eine sehr effektive Technik. Das Erforschen des menschlichen Schattens ist bei manchen spirituellen Lehrern, Psychologen und Lebensberatern beliebt und bei anderen höchst unbeliebt. Sogar medial begabte Menschen und spirituelle Führer sind sich beim Thema »Menschlicher Schatten« uneinig. Deshalb werde ich meinen Standpunkt dazu erläutern.




Kann sich die Arbeit mit dem menschlichen Schatten gegen Sie richten?

Zwei Argumente gegen die Arbeit mit dem menschlichen Schatten sind Ihnen vielleicht schon einmal zu Ohren gekommen. Zum einen: »Wenn man sich auf den Schatten fokussiert, springt da doch nur noch mehr Schatten heraus.« Und zum anderen: »Wenn man sich darauf konzentriert, sich von seinem Schatten befreien zu müssen, taucht bloß noch mehr Schatten auf, von dem man sich befreien muss.« Diese beiden Meinungen entspringen meiner Überzeugung nach einem eingeschränkten und sehr einfachen Verständnis von Bewusstsein, Widerstand und dem Gesetz der Anziehung.

Wenn es stimmen würde, dass ein positiver Fokus eine ganz und gar positive Person erschafft, dann wäre jeder Mensch, der ein Hündchen streichelt oder einen beständigen positiven Fokus hat, von einem völlig reinen Energiefeld umgeben, ganz ohne »Verletzungen«. Das ist aber nicht der Fall.

Ich wurde mit außersinnlichen Fähigkeiten geboren und konnte schon immer die Energiefelder um Menschen herum sehen. In Wahrheit ist jeder menschliche Körper im Kern ein Energiefeld. Wenn ich mir das Energiefeld einer Person anschaue, was auch als Aura bezeichnet wird, und sich diese Person auf etwas Positives fokussiert – also zum Beispiel ein Hündchen streichelt –, werden Teile ihres Energiefelds heller, so als ob mehr Energie hereingelassen würde; andere Teile dagegen bleiben dunkel oder trüb.

Die dunklen Anteile eines menschlichen Energiefelds sind die Folge von Rissen oder Prägungen und Abdrücken, die von nicht geheilten Traumata herrühren, und kommen vor allem im Feld des Emotionalkörpers vor. Ganz egal, wie positiv Ihr Fokus ist: Wenn Ihr Unterbewusstsein traumatische Prägungen aufweist, verschwinden diese Aspekte nicht einfach durch eine warme Kuschelerfahrung oder glückliche Gedanken.

Eine traumatische emotionale Erfahrung funktioniert genauso wie ein physisches Trauma. Hier ein Extrembeispiel: Sie geraten als ganz normaler Mensch in einen Frontalzusammenstoß und erleiden einen komplizierten Bruch. Auch wenn Sie noch so viel positiven Fokus praktizieren, Ihr Knochen wird dadurch nicht wieder zusammenwachsen. Doch wahrscheinlich führt Sie Ihr positiver Fokus schnurstracks zu einem Arzt, der den Knochen »zusammenflicken« kann. Sich einen Knochen wieder richten zu lassen ist wahrlich nichts Angenehmes; Sie müssen sich damit einverstanden erklären, dass der Knochen gebrochen, gerichtet und dann mit einem Gips versehen wird, und sich dabei auf die Heilung dieses ganz bestimmten Leidens konzentrieren.

Sie könnten auch einen komplizierten Bruch haben und versuchen, sich mit positiven Gedanken davon abzulenken. Dadurch begeben Sie sich in ein mentales und emotionales Tauziehen: Da ist der Aspekt, dem bewusst ist, dass das ein ernsthaftes Problem ist, welches Ihre bewusste Aufmerksamkeit erfordert, und ein anderer Aspekt will nicht eingestehen, dass dies ein ernsthaftes Problem ist, um das Sie sich bewusst kümmern müssen. Warum sollten Sie beschließen, ein positiver Fokus sei das Beste, obwohl Ihr Bruch doch ganz offensichtlich ärztlich behandelt werden muss? Die Antwort: Sie wollen etwas vermeiden.

Ich will damit auf Folgendes hinaus: Es ist ein gewaltiger Unterschied zwischen einem positiven Fokus um des positiven Fokus willen und einem positiven Fokus, um damit vor etwas Negativem zu flüchten, es zu ignorieren oder davonzulaufen.

Überlegen Sie einmal ganz ehrlich: Was passiert, wenn Sie vor unserem beispielhaften Knochenbruch flüchten, ihn ignorieren oder ihm entkommen wollen? Er fängt an zu eitern, und dadurch werden Sie zu einem behinderten Menschen, sofern Sie es denn überleben.

Kurz gesagt: Indem wir versuchen, etwas Unangenehmes oder Schmerzliches zu vermeiden, verschlimmert es sich nur noch mehr. Und wie wir gehört haben, ist das, was wir vermeiden wollen, die Essenz des menschlichen Schattens.

Dieses Beispiel hat mit dem Körper zu tun; aber auf der emotionalen Ebene ist es genau dasselbe. Wenn wir ein emotionales Trauma erlitten haben und es ablehnen (und damit unterdrücken), um unseren positiven Fokus beizubehalten, benutzen wir die Positivität, um uns vor der Negativität zu drücken. Die emotionale Verletzung wird dadurch keineswegs besser, sondern fängt an zu eitern. Haben Sie jedoch einen echten positiven Fokus, werden Sie dadurch wahrscheinlich zu jemandem geführt, der Ihnen helfen kann, zu heilen und Ihre emotionalen Verletzungen irgendwann zu integrieren.

Meiner Meinung nach ist es so: Indem Sie der Vorstellung von Schattenarbeit Widerstand entgegensetzen, versuchen Sie, etwas zu vermeiden. Und sobald Ihnen klar wird, dass Sie durch positiven Fokus etwas Negatives vermeiden wollen, sollten Sie diesen Widerstand gegen was auch immer Sie vermeiden wollen aufgeben und sich genau diesem Thema zuwenden.




Zitronen in sein Leben ziehen

Wenn ich sage: »Denk nicht an Zitronen!«, fangen Sie ganz bestimmt an, an Zitronen zu denken. So läuft es unterbewusst auch, indem Sie versuchen, mit einem positiven Fokus negative Emotionen zu vermeiden. Damit sagen Sie im Prinzip: »Egal, was du machst – fokussier dich ja nicht darauf, wie du dich wirklich fühlst.« Ein solcher Versuch verstärkt nur Ihr tatsächliches Gefühl, bis sein Spiegelbild so groß ist, dass Sie ihm einfach nicht mehr entkommen können. Es manifestiert sich immer aggressiver in der Hoffnung, dass Sie sich damit arrangieren und schließlich Ihren Widerstand dagegen aufgeben.

Sie leisten Ihrem Schattenaspekt also bereits Widerstand, und genau wegen dieses Widerstands hat sich die negative Emotion überhaupt erst im Unterbewusstsein eingenistet. Was also tun, wenn Sie sich gegen etwas sträuben?

Versuchen Sie, diesen Widerstand aufzugeben. Wie wir wissen, funktioniert weder ein obsessiver positiver Fokus noch der Versuch, diese Sache zu ignorieren, weil das den Widerstand nur verstärkt. Wir bemühen uns ernsthaft, etwas zu vermeiden, und fokussieren uns damit eigentlich erst recht darauf, stecken Energie hinein und sind uns nicht einmal bewusst, dass wir das tun. Während wir etwas für uns Reales (aber Unerwünschtes) immer wieder ignorieren oder leugnen, manifestiert es sich häufig im Körper als Krankheit oder andere gesundheitliche Störung, die wir nicht mehr ignorieren können.

Interessanterweise lehnen wir nicht nur inakzeptable schlechte Dinge ab und verdrängen sie deshalb ins Unterbewusstsein, sondern auch inakzeptable gute Dinge. »Idolisieren« ist nichts anderes als das Projizieren verdrängter positiver Attribute einer Person auf eine andere, damit wir dieses Spiegelbild bewundern können anstatt die Quelle, nämlich uns selbst.




Auf der Suche nach Bewusstheit

Im Hinblick auf Ihre verdrängten Aspekte besteht der erste Schritt auf dem Weg von einer niedrigeren in eine höhere Schwingung in der Bewusstwerdung. Haben Sie mit etwas zu tun, das Ihnen gar nicht bewusst klar ist, ist Bewusstmachung im Zuge einer Weiterentwicklung Ihrer persönlichen Schwingung immer der erste Schritt. Das ist, wie wenn Sie das erste Mal mit einem Licht in einen dunklen Schrank leuchten, um zu sehen, was da denn so alles ist. Bewusstwerdung allein schafft schon immense Erleichterung. Wir ängstigen uns vor unserem Schatten, und deshalb leisten wir ihm anfänglich Widerstand. Doch indem wir ihn ins Bewusstsein holen, lernen wir ihn zu verstehen. Das ist die effektivste Möglichkeit, die Angst davor zu verringern, wodurch wir uns geerdeter und authentischer fühlen.

Positiver Fokus funktioniert, mit einer großen Ausnahme: Positiver Fokus funktioniert bei allem außer bei dem, was Sie vermeiden wollen. Oder anders ausgedrückt: Positiver Fokus funktioniert immer, außer wenn wir damit unseren Widerstand stärken wollen.

Viele Menschen sind ganz begeistert von der Kraft des positiven Fokus; es ist für sie so etwas wie eine »Du kommst aus dem Gefängnis frei«-Karte bei Monopoly, eine Zauberkarte, mit der wir allen unerwünschten persönlichen Aspekten entkommen und sie vermeiden können. Doch leider verstehen viele Lehrer das Gesetz der Anziehung nicht ganz und bestärken die Leute in der Vorstellung, dass ein vollkommen positiver Fokus alleine schon ausreicht, um sich ein perfektes Leben zu erschaffen.

Aber überlegen Sie einmal: Wenn wir große Dinge vermeiden wollen, dann fokussiert sich ein Großteil unseres Bewusstseins auf Traumata der Vergangenheit, ob uns das nun gefällt oder nicht und ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht.

Wir sind wie emotionale Krüppel, die auf einer Ebene wissen, dass sie wirklich verletzt sind, und es auf einer anderen Ebene nicht zugeben wollen. Lieber reden wir uns ein, wir könnten wie durch ein Wunder wieder alles zusammenfügen, sofern unser Fokus nur positiv genug ist.

Doch dieser Gedankengang hat eine Schwachstelle: Das Gesetz der Anziehung, welches das Gesetz unseres Universums ist, ist im Wesentlichen das Gesetz der Spiegelung. Das Gesetz der Anziehung besagt Folgendes: Sämtliche Schwingungen haben eine Entsprechung in äußeren Erfahrungen. Wie bereits gesagt – und ob Ihnen das gefällt oder nicht: Ihre Schattenaspekte sind Schwingungen in Ihnen, die Erfahrungen in Ihr Leben ziehen, die zu diesen Schwingungen passen. Damit das aufhört, müssen Ihre inneren Schatten integriert und geheilt werden, damit sie nicht mehr als Anziehungspunkte fungieren.

Wenn ich vom Gesetz der Anziehung rede, verwende ich oft die Analogie vom Sendersuchknopf am Radio. Die Sendereinstellung bestimmt, welches Signal und damit auch welches Radioprogramm bzw. welche Frequenz empfangen wird. Auf der emotionalen Ebene bedeutet das: Weil Sie auf Freude eingestellt sind, empfangen Sie Freude. Diese Analogie funktioniert allerdings nur, wenn Sie sich selbst als Ganzes als einen einzigen Sendersuchknopf betrachten.

In Wirklichkeit sind Sie eher so eine Art Schaltzentrale mit ganz vielen Stellknöpfen, welche alle möglichen Frequenzen empfangen, und daraus ergibt sich Ihre Gesamtschwingung. Für jedes Lebensthema haben Sie einen Einstellknopf. Ist beispielsweise der Stellknopf für Beziehungen auf Verzweiflung eingestellt, »empfangen« Sie auch nur Beziehungen, die Ihnen das Herz brechen. Gleichzeitig kann der Karriere-Knopf vielleicht auf Hochstimmung stehen, und Sie empfangen berufliche Chancen, die Sie in Hochstimmung versetzen, und lieben Ihre Arbeit.

Indem Sie auch nur bei einem Stellknopf die Frequenz des empfangenen Signals verbessern, erhöht sich Ihre Gesamtschwingung. Zu behaupten, ein positiver Fokus auf einem einzigen, beliebigen Bereich Ihres Lebens würde zu einer positiven Verbesserung aller Lebensbereiche führen, stimmt so allerdings nicht. Obwohl Ihr Fokus auf Ihre Karriere, Ihre Freunde oder Ihren Körper noch so positiv ist, könnte Ihre Schwingung für Liebesbeziehungen immer noch ganz furchtbar sein, und somit erleben Sie auch nach wie vor negative Liebesbeziehungen und denken dann vielleicht, das mit dem positiven Fokus funktioniere nicht. Aber wie bereits gesagt, ist das nicht die ganze Geschichte.




Durch Schattenarbeit können Sie loslassen

Und jetzt möchte ich die zweithäufigste falsche Vorstellung von der Schattenarbeit aufzeigen, durch die sich viele Leute davon abschrecken lassen. Demnach werde durch den Fokus auf den Schatten noch mehr Schatten erzeugt, und somit sei immer mehr Schattenarbeit zu leisten.

Das stimmt nicht, und zwar aus folgendem Grund: Bei unserer Geburt bestehen wir aus universaler Energie in einem Zustand der Ganzheit. Man kann sich diese reine Energie als Licht, ähnlich wie die Sonne, vorstellen. Wir leben unser Leben und erleben dabei auch Traumata; dabei kommt aber keine Dunkelheit hinzu. Das Licht in uns verschwindet nicht, es verliert nur an Helligkeit. Bei der Schattenarbeit scheinen wir eine Staubschicht vom Fenster zu wischen. Wir müssen nicht mehr Licht erschaffen, denn sobald die Staubschicht erst einmal weggewischt ist, strömt Licht ins Zimmer ein. Das, was das Licht verdunkelt und getrübt hat, wurde entfernt.

Wir können unsere unterbewussten Aspekte auch als Anker betrachten, die uns unter Wasser halten. Sobald wir uns dem Anker zuwenden und uns davon lösen, müssen wir nicht einmal zur Oberfläche schwimmen, sondern treiben ganz von allein nach oben. Genau das passiert in der Schattenarbeit: Sie wirkt sozusagen als Boje. Die Schwingung erhöht sich auf natürliche Weise, weil das, was die Schwingung gesenkt hat, reintegriert wird und jetzt nichts mehr die Schwingung nach unten drückt.

Die Behauptung, durch den Fokus auf den Schatten würde immer mehr Schatten entstehen und mehr Schattenarbeit zu leisten sein, entpuppt sich dabei als Märchen. Genauso gut könnte man sagen, während Sie am Spülbecken stehen und Geschirr spülen, vermehre sich das zu spülende Geschirr, so als ob ein neues Teil im Spülbecken auftaucht, sobald Sie mit einem Teil fertig sind.




Mit einem Ansturm an Emotionen fertigwerden

Wer im Rahmen seiner persönlichen Praxis auch seinen Schatten erforscht hat, weiß aus Erfahrung, dass die Schattenarbeit mit der Zeit immer weniger wird, weil man immer mehr von sich integriert.

Ich kann allerdings verstehen, warum so mancher das verwirrend findet und das Gegenteil davon glaubt. Meiner Meinung nach ist das darauf zurückzuführen, dass viele Leute, die gegen solche Schattenarbeit sind, eine emotionale Heilkrise oder Katharsis erlebt haben, wie ich das nenne. Wenn sie das erste Mal zulassen, dass die Tür zu ihrem Unterbewusstsein sich öffnet, kommt das Unterbewusstsein herausgestürzt.

Macht man eine emotionale Heilkrise durch, lässt man sich leicht dazu verlocken, zu meinen, das Leben sei seit der Arbeit mit dem Schatten noch schlimmer geworden. Doch das ist vielmehr eine Art Reinigungsprozess. Ironischerweise hören die meisten Leute genau an diesem Punkt mit der Schattenarbeit auf. Würden sie einfach weitergehen, statt davonzulaufen, würden sie diese Aspekte reintegrieren und wahrscheinlich eine erhellende Erfahrung machen. Sie würden sich zum allerersten Mal frei, ganz und in Frieden fühlen.

Das wünsche ich mir für Sie und für alle Menschen, die bereit sind, wieder ganz zu werden.

Sie sehen also, warum es so wichtig ist, seinen Ängsten ins Auge zu schauen, denn dann haben sie keine Macht mehr über uns. Dann leisten wir »dem Unerwünschten« durch unser Weglaufen keinen Widerstand mehr, sondern wechseln in einen Zustand des Zulassens und der Akzeptanz. Dadurch können die alten Aspekte unserer selbst, die auf alten Traumata beruhen, uns nicht mehr verletzen und heimsuchen.

Unser Schatten wird uns wie ein Geist bis ans Ende der Welt folgen und darum flehen, dass das Licht des Bewusstseins auf ihn gerichtet werde. Kein noch so starker positiver Fokus wird ihn zum Verschwinden bringen. Oder kurz gesagt: Wenn wir uns auf den Schatten fokussieren, entsteht nicht noch mehr Schatten, weil Schatten, der dem Licht des Bewusstseins ausgesetzt wird, aufhört, ein Schatten zu sein.

Jetzt verstehen Sie sicher, warum ich die Arbeit mit dem inneren Kind und dem menschlichen Schatten für so wichtig halte. Auf dieser Grundlage kann ich Ihnen jetzt auch weitere Konzepte vorstellen, denn bevor wir den eigentlichen Completion Process angehen, möchte ich noch erklären, was der physische Körper, der fühlende Körper und das Konzept der Zeit mit unserem Leben und dem Reintegrationsprozess zu tun haben.









4. Wie Körper, Emotionen und Zeit zusammenhängen

In Wahrheit gibt es in diesem Universum kein Hoch oder Niedrig; aber um ein besseres Verständnis zu ermöglich, können wir sagen: Auf der höchsten Bewusstseinsebene ist alles integriert. Alles ist eins. Auf niedrigeren Ebenen dagegen gibt es unterschiedliche Dimensionen und Facetten. In diesem Sinne sind wir dem Universum ähnlich, denn auch wir sind multidimensional und haben verschiedene Facetten.

Auf der höchsten Ebene ist alles integriert; unser physischer, ätherischer, fühlender, denkender und spiritueller Körper sind eins; all das ist einfach Energie, die sich zum Ausdruck bringt. Auf niederen Ebenen stellen diese einzelnen Aspekte unserer selbst sich als unterschiedliche, übereinanderliegende Dimensionen dar, sind jedoch alle lediglich unterschiedliche Ausdrucksformen desselben Bewusstseins.




Der Gefühlskörper

Jeder Gefühlszustand geht im Körper mit einer eindeutigen, ganz spezifischen Empfindung einher, so wie ein Bissen Essen eine ganz bestimmte, eindeutige Geschmackserfahrung erzeugt. Ich bezeichne unsere einmaligen Gefühle gerne als »Gefühlsaromen« im Körper. Unser Gefühlskörper, der meist als Emotionalkörper bezeichnet wird, ist unser wahres Selbst auf der Gefühlsebene; diese Schicht unseres Wesens enthält die Prägungen des emotionalen Aspekts unserer Erinnerungen und auch unserer derzeitigen emotionalen Verfassung. Sie ist die Brücke zwischen unseren physischen und unserem denkenden Selbst.

Dank Ihres Emotionalkörpers sind Sie in der Lage, Ihre Gedanken physisch zu erfahren. Zunächst werden Ihre Gedanken in Gefühlsprägungen verwandelt, welche daraufhin von Ihrem physischen Körper interpretiert werden, so wie man eine Nachricht übersetzt. Dann werden sie in Neuropeptide und Hormone umgewandelt – Substanzen, die im Körper physische Reaktionen, die sogenannten »Emotionen«, hervorrufen: von Furcht, Wut und Stress bis hin zu Liebe, Mitgefühl und Glück.

Der Gefühlskörper ist also auf Fühlen spezialisiert, und dabei geht es nicht nur um Emotionen, sondern auch um Empfindungen und Wahrnehmungen. Emotionen treten nur im physischen Körper auf, Gefühle gehen darüber hinaus. Oder anders ausgedrückt: Eine Emotion ist eine physiologische Erfahrung eines Gefühls, und jedes Gefühl ist ein bewusstes Wahrnehmen auf Basis von Empfindungen, man könnte auch sagen, Gewahrsein, welches Gestalt und Form annimmt. Der Gefühlskörper ist allerdings kein tatsächlich physischer Körper, sondern ist ätherischer Natur. Wir können den Gefühlskörper aber visualisieren und symbolisch als wirklichen Körper verstehen.




Über den physischen Körper hinaussehen

Anhand eines Beispiels lässt sich die Vorstellung vom Gefühlskörper als tatsächlichem Körper leichter verstehen. Deshalb möchte ich an dieser Stelle ein paar hilfreiche Erfahrungen anführen. 

Einer meiner männlichen Verwandten hat ein sehr selbstsicheres, unabhängiges Auftreten. Er arbeitet sehr hart, und seine Lebenseinstellung lautet: »Um ein Omelett zu machen, muss man Eier aufschlagen.« Ich nahm seinen Gefühlskörper als blaugrau wahr, mit hochgezogenen Schultern und schief nach links gebeugt. Sein Blick war zu Boden gerichtet, seine Bewegungen waren eingeengt, und – ganz besonders schockierend – er war vor allem auf der linken Gesichtshälfte mit schlimmen entstellenden, wulstigen Narben bedeckt, wie durch einen Fleischwolf gedreht. 

Dieser Mann strahlte eine Energie der Unterdrückung und tief vergrabenen Kummer aus, was meiner Erfahrung nach oft mit einer bestimmten Tendenz einhergeht. Wenn unser Gefühlskörper »beschädigt« ist, wird dadurch ein Aspekt unserer selbst geschwächt und ein anderer Aspekt überkompensiert, wodurch die Ganzheit sehr gestört und das Selbst in Fragmente aufgespalten wird.

Meistens übernehmen der physische Körper und der spirituelle Körper dieses Kompensieren für den Emotionalkörper. Ein Beispiel: Der Emotionalkörper eines Menschen ist schwach und voller Angst und scheint in sich selbst zusammenzusinken. So jemand hat oft eine übertriebene Körperhaltung, um stark und selbstbewusst zu erscheinen und um als jemand aufzutreten, der aus sich herausgeht. Oder dieselbe Person ist spirituell besonders hoch entwickelt und hat ein großes Talent dafür, sich in ihr Bewusstsein zurückzuziehen und die Dinge aus einer objektiveren Perspektive wahrzunehmen. In beiden Fällen kompensiert ein Aspekt des Selbst die Defizite eines anderen Aspekts.




Warum auf den Körper achten? 

Ich finde es wichtig, auf den Gefühlskörper zu achten. Zunächst einmal dient er als Übersetzer der physischen und nicht-physischen Erfahrungen. Er ermöglicht es uns, Gedanken als etwas »Reales« zu erleben. Ohne unsere Gefühle würde uns nichts in unserer physischen Realität real erscheinen, weil unser Lebensgefühl und die gefühlsbasierten Schlussfolgerungen über unser Leben alle zum Gefühlskörper gehören.

Unsere Interpretationen sind Teil unseres Gefühlskörpers, und wie wir ja schon gesagt haben, zählen auch unsere emotionalen Traumata dazu. Wenn wir unser Leben als schmerzhaft empfinden und auch die Schlussfolgerungen, die wir über unser Leben gezogen haben, schmerzhaft sind, ebenso wie unsere Erinnerungen, dann übermittelt unser Gefühlskörper all diese schmerzhaften Botschaften an den physischen Körper; sie werden als unangenehme Emotionen im Körper interpretiert und wahrscheinlich darin resultieren, dass wir ein unglückliches Leben führen.

Wenn wir beispielsweise unser Leben als negativ interpretieren, spiegeln sich diese schmerzhaften emotionalen Verfassungen in unserem Körper wider. Doch das Schlimmste daran ist: Wir können einfach nicht damit aufhören, das ursprüngliche Trauma immer wieder zu durchleben. Es gelingt uns nicht, im gegenwärtigen Moment zu sein, weil das emotionale Trauma versucht, sich zu integrieren, und immer wieder hochkommt. Anders ausgedrückt: Wenn ich als Kind das Gefühl hatte, mein Vater würde mich verlassen, dann werde ich im Laufe meines Lebens immer wieder Situationen manifestieren, die mir das Gefühl geben, verlassen zu werden.

Eigentlich ist es ja logisch: Wenn Heilung auf der emotionalen und Gefühlsebene stattfinden muss, müssen wir uns um die eigentlichen Emotionen und Gefühle kümmern und sie uns anschauen, als wir sie das erste Mal erlebt haben. Und da sitzt der Haken: Sobald Sie sagen: »Ich muss etwas heilen«, impliziert das, dass Sie etwas ändern oder korrigieren müssen, und das heißt, Sie lehnen etwas ab. 

Falls Sie sich wirklich emotionalen Schaden zufügen wollen, betrachten Sie sich am besten durch die Brille des »Etwas muss geändert werden«. Indem Sie Ihren Gefühlskörper mit der Haltung »Ich muss dich korrigieren und deine Fehler beheben« angehen, haben Sie ein Sägemesser in die Wunde gestoßen; geheilt haben Sie damit gar nichts. Doch was ist die Alternative?

Die beste Alternative zum Versuch, die Emotionen zu korrigieren oder zu heilen, besteht darin, die Gefühle und Emotionen voll und ganz anzunehmen – ganz egal, wie schmerzhaft sie auch sein mögen – und bei ihnen zu sein, anstatt zu versuchen, sie zu verändern und auf das zu hören, was Sie darüber wissen müssen. 

Wir können diesen Prozess statt als Heilung als Integration bezeichnen. Dieser Teil des Completion Process lehrt uns, voll und ganz bei uns und unseren Emotionen zu sein. 

Eine der besten Möglichkeiten, das zu erreichen, ist meiner Meinung nach die ein oder andere Form der Vipassana-Meditation, eine der ältesten Meditationspraktiken auf dem Planeten, mit der Buddha die Erleuchtung erlangt hat. Vipassana bedeutet, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Das Ziel der Vipassana-Meditation besteht darin, sich durch Selbstbeobachtung zu transformieren. Eine Erfahrung, die Sie machen werden, wenn Sie den Completion Process durchlaufen: Sie sind ganz bei sich im Hier und Jetzt, ohne Gedanken, aber vor allem ganz präsent bei Ihren Emotionen. Deshalb habe ich diesem Teil des Prozesses den liebevollen Spitznamen »Emotionales Vipassana« verpasst.




Fühlen und Sein

Beim Heilen scheint es vor allem um eins zu gehen: sich besser zu fühlen. An diesem Ziel ist nichts falsch, es ist etwas ganz Natürliches, aber auch eine Falle, die in Wirklichkeit unsere vollständige Heilung verhindert. Der Gedanke, wir müssten uns besser fühlen, sendet uns auf unbewusster Ebene die Botschaft, das Gefühl, das wir empfinden, sei falsch und verkehrt und es müsse korrigiert werden – was, wie wir inzwischen erkannt haben, eine versteckte Art der Selbstablehnung ist. Wenn wir meinen, der Punkt, an dem wir stehen, müsse geändert werden, dann lehnen wir ab, wo wir gerade stehen. Wenn wir meinen, unser Gefühl müsse verändert werden, dann lehnen wir unser Gefühl ab.

Genau dieses Problem hat uns überhaupt erst in diese Lage gebracht. Die Menschen um uns herum konnten uns einfach nicht bedingungslos so lieben, wie wir waren, und bedingungslos bei uns sein, und deshalb müssen wir das nun selbst tun.

Ist ein Kind traurig, dann ist sein Wunsch, die Eltern sollten es von den Schmerzen befreien oder etwas tun, damit es ihm besser geht, weniger stark als der Wunsch, die Eltern mögen voll und ganz und bedingungslos für es da sein. Weil das meistens nicht der Fall ist, kommt bei uns die Botschaft an, die Eltern seien nur unter bestimmten Bedingungen für uns da, nämlich wenn wir ein süßes, fröhliches oder stilles Kind sind. Deshalb senden wir uns immer wieder die Botschaft, dass wir es nur verdienen, für uns selbst da zu sein, wenn wir bestimmte Gefühle fühlen. Da ist sie wieder: die Schönwetter-Beziehung, von der schon die Rede war.

Und wie sieht die Alternative aus? Ich schlage vor, wir verlagern unseren Fokus weg davon, uns besser fühlen zu wollen, hin zu der Bereitschaft, etwas zu fühlen. Seien Sie so präsent, bedingungslos und liebevoll bei sich, bei Ihren Gedanken und Emotionen, wie Sie es sich seit so Langem so sehr von anderen vergeblich gewünscht haben. Falls Sie sich eine Welt wünschen, in der Menschen füreinander da sind, müssen Sie lernen, es selbst zu tun, und es durch Ihre Bereitschaft, bedingungslos bei anderen zu sein, weitergeben.




Begehren oder Begierde?

Vor Jahrtausenden gab es ein Sprichwort, das lautete: Begehren ist die Wurzel des Leidens. Stimmt das? 

Nein, es stimmt nicht. Das im ursprünglichen Satz verwendete Wort lautete  was übersetzt Dürsten bedeutet. 

Und was ist der Unterschied zwischen Begehren (engl. desire, ein starker Wunsch) und Dürsten bzw. Begierde (engl. craving, die auf einem schmerzhaften Mangelerleben beruhende Gier nach etwas)? Da ist ein ziemlich großer Unterschied! 

Stellen Sie sich Wahlmöglichkeiten als eine Münze mit zwei Seiten vor: Die eine Seite ist das Begehren, die andere Seite das Dürsten. Dürsten ist die Schattenseite des Begehrens auf dieser Münze namens »Wahlmöglichkeit«.

Durst impliziert einen Mangel, und dieser Mangel löst das Verlangen aus. Durst ist eine Anhaftung, ein Verlangen nach etwas, hat aber auch mit einer Aversion gegen etwas anderes zu tun. Die Wurzel des Leidens ist deshalb die immerwährende Bewegung von einer Aversion zu einer Anhaftung, das, wonach es uns so sehr verlangt, weil wir dessen Mangel so stark wahrnehmen. Eine Anhaftung ist nichts anderes als eine Sucht, also der verzweifelte Wunsch nach etwas, weil uns etwas anderes fehlt oder wir etwas anderes vermeiden wollen.

Begierde und Begehren unterscheiden sich also. Begierde ist der Schattenaspekt des Begehrens. Der Schatten des Begehrens entstammt einer wahrgenommenen Entbehrung. Begehren ist nichts Schlechtes, ja Sie können ihm in diesem Leben gar nicht entkommen, noch möchten Sie das, wenn Sie es wirklich verstehen würden. Allerdings kann man es umwandeln, es auf eine höhere Ebene heben.

Begehren in seiner reinen, schattenlosen Form ist wie ein »Ja« zu einer Erfahrung – das »Ja«, welches durch das Aussortieren von Gegensätzen entsteht. Doch dieses »Ja« ist kein Nebenprodukt eines »Nein«, sondern anders ausgedrückt ein »Ja« zu einer Erfahrung oder die Wahl bzw. Entscheidung für eine Erfahrung, welche nicht auf einer Aversion beruht; und somit hat es auch nichts mit einer Anhaftung in der einen oder anderen Form zu tun. Ein solches Begehren in seiner reinen Form geht nicht mit Widerstand einher, wodurch es zu einem Werkzeug des wahren Selbst wird. Begehren dient der Weiterentwicklung, der Selbsterkenntnis, eine Begierde dagegen ist ein Werkzeug des Ego.

Besonders überraschend dabei ist: Buddha kannte den Begriff Ego gar nicht. Dieser Begriff wurde von Freud geprägt und dann von zeitgenössischen buddhistischen Kreisen übernommen und auf die Lehren Buddhas angewandt, weil es als Wort einfach am besten geeignet war, den Unterschied zwischen der erleuchteten Sichtweise eines nicht getrennten Selbst und der illusionären Vorstellung des getrennten Selbst zu beschreiben. Später nannte der berühmte Psychiater und Psychotherapeut Carl Gustav Jung das den »Schatten-aspekt« und meinte damit bewusst im Gegensatz zu nicht bewusst.

Buddha versuchte in der genauen Beschreibung seiner Erleuchtungserfahrung zu erklären, dass er eine allen Menschen innewohnende Polarität beobachtet hatte, Gegensätze wie Wahrheit und Illusion – bewusst und unbewusst – Leiden und Glück, und dass durch die Erleuchtung jegliche Polarität transzendiert wurde. Glück ist genauso wenig Erleuchtung wie Leiden. Erleuchtung ist die Befreiung von jeglicher Polarität.




Der Weg, um sich besser zu fühlen

All unsere Verhaltensweisen, egal ob sie nun scheinbar bösartig oder freundlich sind, haben eine gemeinsame Wurzel: Wir wollen uns besser fühlen. Das gilt für die Person, die sich einen Schuss Heroin setzt ebenso wie für eine, die heiratet in dem Glauben, dadurch wäre sie glücklicher. Ein Mensch, der einen anderen Menschen ermordet, tut das, weil er meint, dadurch würde er sich besser fühlen.

Bislang geht jede Bewegung in diesem Universum in Richtung auf etwas, um sich von etwas anderem wegzubewegen. Wir bewegen uns auf das Gewünschte zu, weil wir von etwas Unerwünschtem wegkommen wollen.

Das größte Problem bei einem Leben, in dem man sich von etwas Negativem weg- und auf etwas Positives zubewegt, ist die Tatsache, dass wir ständig in Bewegung sind, sozusagen nie stehen bleiben können, um den Duft der Rosen im Hier und Jetzt zu riechen. Alle Entscheidungen gründen auf Schmerzen. Alles Begehren ist das Nebenprodukt unseres Versuchs, dem Schmerz zu entkommen. 

Ich bitte Sie nun, sich ein Leben vorzustellen, in dem Sie vor nichts weglaufen wollen, einen Zustand, in dem Sie Ihr Leben aus Freude leben, ohne jeglichen Widerstand gegen Schmerzen. Um den Weg der Tränen zu verlassen und an diesem besseren Punkt anzukommen, müssen Sie aufhören mit der immerwährenden Bewegung von etwas weg auf etwas zu … und wieder weg und wieder auf etwas zu.

Um die Bewegung von Aversion hin zur Begierde zu beenden – und genau das ist ja Anhaftung –, gehen wir in Richtung unserer Aversion, nehmen sie an, lassen uns sozusagen voll und ganz mit ihr nieder. Wir sind bedingungslos bei ihr und lassen sie wissen, dass wir bereit sind, sie zu erfahren, ohne sie ändern zu müssen. Wir befreien uns durch unsere Bereitschaft, das Licht unseres präsenten Bewusstseins auf den Schatten scheinen zu lassen, den die Abwesenheit von Bewusstsein wirft.

Und sobald wir unserer Aversion gegenüber keine Aversion mehr hegen, kann sie uns auch nicht mehr beherrschen. Begehren wird verwandelt, weil sie endlich von ihrem Schatten befreit ist. Geht man einen Schritt weiter, wird auch Reinkarnation überflüssig. Die Begierde nach Reinkarnation ist aus unserer Seele verschwunden. Jetzt trifft die Seele alle Entscheidungen frei von Aversion oder Begierde. Damit befinden wir uns an einem Punkt, der uns wahre Freiheit beschert.




Die wahre Natur des Friedens

Frieden ist viel mehr als die Abwesenheit von Krieg. Frieden ist die Abwesenheit von inneren und äußeren Konflikten, die Abwesenheit von Gegensätzlichkeit und Polarität. Frieden ist der Mittelpunkt im Symbol der Unendlichkeit. Frieden hat in Wirklichkeit kein Gegenstück, sondern kann beschrieben werden als eine einheitliche Wesenhaftigkeit, ein Zustand der Erleuchtung. Frieden kann als Nebenprodukt des kontinuierlichen Bewusstwerdungsprozesses verstanden werden.

Je mehr sich das Universum, auch die Quelle genannt, seiner selbst bewusst wird, desto mehr gibt es, was ins Bewusstsein dringen kann; auch wir als Mikrokosmos des größeren, umfassenderen Universums müssen bewusster werden. Deshalb geht es mit der Erleuchtung immer weiter.

Wie ein Blick auf das Unendlichkeitssymbol zeigt, welches meist als liegende Zahl Acht dargestellt wird, gibt es Polarität. Da ist einerseits das Physische, andererseits das Nichtphysische; einerseits das Leben, andererseits der Tod; einerseits das Licht, andererseits die Dunkelheit und so weiter. Doch dazwischen liegt ein Punkt der Stille, wo sich die Linien schneiden. Dieser Teil des Unendlichkeitssymbols stellt die wahre Unendlichkeit dar. Das ist nicht das Gleichgewicht von Gegensätzen, sondern die wahre Vereinigung und Transzendenz dieser Gegensätze.

Der Completion Process bietet einen praktischen Ansatz zu der Erleuchtung, nach der wir streben. Wenn der Schatten erst einmal integriert ist, treibt er uns nicht mehr vom einen zum anderen. Wir sind frei, eine bewusste Wahl zu treffen. Genau das ist der Zustand der Selbstverwirklichung, der Erleuchtung.

Eintritt in die koexistente Zeitachse

Die Zeit scheint linear zu fließen, von der Vergangenheit zur Gegenwart zur Zukunft, so als ob sich die Gegenwart ständig aktualisieren würde. Unserer Wahrnehmung nach ist die Zukunft offen, bis sie zur Gegenwart wird, und die Vergangenheit ist etwas Feststehendes. Doch das alles ist nur eine Wahrnehmung. In Wirklichkeit existieren alle Zeitachsen gleichzeitig. Das Universum ist eher so etwas wie ein Ozean, der aus allem besteht, was jemals existiert hat, existiert und existieren wird. Alles, was war, ist oder sein wird, existiert nebeneinander. Entsprechend dem Gesetz der Anziehung passen manche »Jetzt« schwingungsmäßig zu anderen »Jetzt«, sie stehen miteinander in Beziehung, und wir nehmen das als eine lineare Abfolge wahr, die wir »Zeit« nennen.

Am besten kann Ihr linearer Geist ein aus lauter »Jetzt« bestehendes Universum verstehen, wenn Sie sich vorstellen, Sie sehen mich in eine Bibliothek gehen und aus allen Büchern in der Bibliothek alle Seiten herausreißen und auf dem Boden verstreuen. Die Seiten sind nicht mehr geordnet; alle Geschichten und alle Zeitachsen all dieser Geschichten existieren jetzt nebeneinander und gleichzeitig als Informations-Ozean. Mit einer Brille, durch die die Seiten eines bestimmten Buches in einer bestimmten Farbe gesehen werden, könnte man diese Seiten als zusammenpassend erkennen, sie einsammeln und in einer bestimmten Reihenfolge sortierten, sodass sich die Geschichte entfalten kann und die Informationen eine Bedeutung haben. Auf diese Weise würde aus einem Ozean an Informationen eine Geschichte gemacht. Genau das tut im Wesentlichen der Geist.

Vermutlich verstehen Sie jetzt besser, wie Erinnerungen funktionieren. Sie ergeben sich einfach dadurch, dass der Geist »Jetzt« in eine Reihenfolge bringt, um daraus eine Bedeutung abzuleiten und einen Ablauf bzw. Ausdehnung wahrnehmen zu können. Und es geht noch weiter: Selbst die Wahrnehmung von »Jetzt« ist eine Illusion. Das Licht braucht »Zeit«, um vom Buch, das vor Ihnen liegt, zu Ihrem Auge zu gelangen. Sobald Sie also die Worte vor sich wahrnehmen, geschieht das in Wirklichkeit nicht in Jetzt-Zeit, sondern Sie nehmen das, was das »Jetzt« war, Millisekunden später in der Vergangenheit wahr. Deshalb können wir eigentlich nichts so sehen, wie es jetzt ist. 

Was bedeutet das alles im Rahmen des Completion Process? Es bedeutet, dass wir die Zeit in ihrer Ganzheit als eine nützliche Illusion betrachten müssen, nützlich, aber dennoch illusorisch. Damit wir etwas lernen, geht der Eintritt in das physische Leben mit der Wahrnehmung der Zeit als etwas Lineares einher. Wir denken, die Vergangenheit ist vorbei, aber sie ist nicht vorbei. 

Das bedeutet, Zeitreisen sind für den Geist etwas Reales, egal ob der Körper das als real empfindet. Eine Zeitreisemaschine braucht man eigentlich nur, um den Körper mitzunehmen. Der Geist und die Emotionen brauchen keine Maschine, um durch die Zeit zu reisen.




Unser Leben auf einer linearen Zeitachse betrachtet

Um den Completion Process verstehen zu können und es einfacher zu machen, verwenden wir die allgemein akzeptierte Wahrnehmung von Zeit. Auf einer linearen Zeitachse nehmen wir Kausalität wahr. Das heißt: Wir sehen, wie etwas, das im Jetzt oder in der Zukunft eintritt, das Ergebnis aus etwas Vergangenem ist.

Ein Beispiel: Sie sehen, wie der Verlust von Vater oder Mutter als kleines Kind die Ursache für Ihren Unwillen ist, als erwachsener Mensch jemanden zu lieben; das ist die Wirkung dieser Ursache. Weil wir meinen, die Vergangenheit sei vorbei, können wir uns nicht vorstellen, dass wir in der Lage sind, die Ursache zu verändern; lediglich die Wirkung ist veränderbar. 

Die meisten Heilansätze versuchen deshalb, die Wirkung zu verändern, ohne jemals die Ursache dahinter zu adressieren. Doch wenn man die Wirkung verändert, ohne die Ursache anzugehen, kann keine echte Transformation stattfinden. Das ist so ähnlich, wie wenn man versucht, Unkraut auszumerzen, ohne die Wurzel mit herauszuziehen. Erst wenn wir die Wurzel ziehen, verändern wir alles, was sich aus dieser Wurzel zunehmend ergeben hat.

Wenn wir erkennen, dass Zeit eine Illusion ist und unsere Realität nur aus dem besteht, was wir wahrnehmen, dann verschwimmen die Grenzen zwischen Fantasie bzw. Vorstellung und Realität. Das öffnet den Geist für Möglichkeiten, die vorher unvorstellbar waren. Wir können uns der Möglichkeit öffnen, dass mental vorgenommene Änderungen an der Vergangenheit zu mentalen Veränderungen unserer Gegenwart führen und emotionale Veränderungen der Vergangenheit emotionale Veränderungen in unserer Gegenwart bewirken. So können wir erkennen, dass die Welt unendlich vielen Möglichkeiten des Heilens offensteht. 

Musste zum Beispiel jemand als Kind oft umziehen, hat diese Person womöglich das Gefühl entwickelt, sie könne nichts kontrollieren; sie fühlte sich ohnmächtig und gestresst. Das ist die Ursache. Als erwachsener Mensch fängt sie vielleicht das Rauchen an, weil es ihr Erleichterung verschafft, aber auch ein Ritual an die Hand gibt, das ihr ein Gefühl der Kontrolle und Macht über ihr Leben vermittelt. Rauchen ist also die Wirkung.

Was würde wohl passieren, wenn wir diese Person mental und emotional zurück in die Vergangenheit führen und die Ursache in der Kindheit heilen würden? Sie würde vielleicht am nächsten Morgen aufwachen und keinerlei Verlangen mehr nach einer Zigarette haben. Das ist kein fiktives Beispiel, sondern genau das ist einer meiner Klientinnen passiert. 

In unserem gegenwärtigen Leben sind wir lediglich ein wandelnder Abdruck der Vergangenheit. Durch das Verändern der Vergangenheit bewirken wir etwas in der Gegenwart, und die gute Nachricht ist: Dazu brauchen wir keine Zeitmaschine.

Die Vergangenheit ist für uns nicht verloren. Wir können anhand schmerzlicher Emotionen, die in der Gegenwart hochkommen, auf unsere Vergangenheit zugreifen. Wie oft haben wir uns gewünscht, wir könnten den Lauf der Geschichte verändern, ohne zu wissen, dass wir das tatsächlich können! Wir können uns wieder zusammensetzen und ganz machen.




















Teil II

Der Completion Process – Ganzwerdung


















5. Vorbereitung auf den Completion Process

Sie haben nun die Kapitel 1 bis 4 gelesen und sich auf den Completion Process eingestellt; jetzt soll er Teil Ihres Lebens werden. Sie können den Prozess nicht falsch machen. Beim Completion Process gibt es so etwas wie richtige oder falsche Erfahrungen nicht. 

Von nun an sollten Sie mit folgendem Satz im Kopf weitermachen: »Jede Erfahrung, die ich im Laufe des Completion Process mache, wird als gültig anerkannt, und jede Erfahrung, die ich im Laufe des Completion Process mache, ist für mich die richtige. Es ist genau die Erfahrung, die ich zum jetzigen Zeitpunkt brauche.«




Die ersten Schritte

Wer sich auf den Completion Process einlässt, betrachtet jegliche unangenehme Emotion als Echo einer traumatischen Erinnerung. Egal, ob Sie davon verfolgt werden oder gar keine Erinnerung daran haben – die Umstände in Ihrem derzeitigen Leben, die Sie für die Ursache dieser Störung halten, sind nur der Auslöser, der auf einer früheren Verletzung basiert, einer Verletzung, die Ihrer Aufmerksamkeit bedarf. Die Auslöser von heute lassen Sie die Verletzungen erkennen, die Sie versucht haben zu unterdrücken; diese Auslöser sind gut und nützlich für Sie und nicht schädlich. 

Vielleicht fällt es Ihnen schwer, Ihre heutigen Auslöser als etwas Gutes zu akzeptieren, wo sie doch so wehtun. Sie müssen nicht dankbar dafür sein; betrachten Sie sie einfach als Botschafter, die das Echo von etwas Wichtigem überbringen. So betrachtet können Sie sie für sich nutzen und jeden Auslöser als Ihnen weit offenstehende Chance für Integration und Ganzwerdung betrachten.

Das Schöne am Completion Process ist: Wenn Sie Auslöser für Ihre Ganzwerdung nutzen, verschwinden mit der Zeit jegliche damit verbundenen Assoziationen und Sie sind viel weniger reaktiv; dann assoziieren Sie diese Auslöser mit Integration und mit Sich-besser-Fühlen anstatt mit unangenehmen Emotionen.

Wenn sich die Bedeutung von etwas so drastisch verändert, können Sie Ihr ganzes Leben anders leben. Dann leben Sie nicht mehr in Verteidigungs- oder Opferhaltung, sondern haben das Gefühl, das Universum gewähre Ihnen Hilfe, anstatt zu meinen, es füge Ihnen absichtlich Leid zu.




Wann ist der Completion Process angebracht?

Wer sich auf den Completion Process einlässt, übt sich in der Kunst, seine Aufmerksamkeit von dem Auslöser und der Geschichte, die man sich selbst womöglich über seine derzeitigen Umstände erzählt, abzuziehen und sie stattdessen auf das Gefühl zu lenken, welches man als Resultat des gerade Geschehenen erlebt. Das nenne ich »dem Echo lauschen«.

Idealerweise arbeiten Sie mit dem Completion Process, sobald Sie fühlen, dass eine Emotion ausgelöst wurde. Sollte das gerade nicht möglich sein, können Sie warten, bis es zeitlich besser passt, oder Sie planen einen besseren Zeitpunkt ein. Doch normalerweise gilt: Je früher Sie mit einem Trigger Ihren Integrationsprozess fördern, desto besser.

Wie bald Sie mit der Integration anfangen, hängt von Ihren Prioritäten ab. Sie müssen sich fragen, was wirklich wichtig ist. Ist diese andere Aktivität so wichtig, dass sie eine höhere Priorität hat als der Completion Process, der Ihnen hilft, sich zu heilen und wieder ganz zu werden? 

Was machen Sie zum Beispiel, wenn Sie einen Auslöser von etwas oder jemandem spüren, während Sie gerade die Küche putzen wollen? Falls Sie beschließen, das Putzen sei wichtiger, übermitteln Sie sich die Botschaft, der Küchenboden und das Geschirr im Spülbecken seien wichtiger als Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Sobald Sie sich an einem sicheren, ruhigen Ort befinden und die entsprechenden Schritte ausführen können, denken Sie zunächst über das Ereignis nach, welches Sie getriggert hat, und versuchen Sie, das schmerzliche Gefühl noch einmal hervorzurufen.

Die meisten Menschen, die sich auf den Completion Process einlassen, kommen mit dem, was als Resultat aufsteigt, gut zurecht und fühlen sich auf der Stelle besser. Doch wie bei jedem tiefgreifenden Heilungsprozess ist es gut, dafür zu sorgen, dass Sie einen professionellen Therapeuten oder einen befreundeten Menschen anrufen können, falls Sie doch mit etwas konfrontiert werden, mit dem Sie alleine nicht zurechtkommen.

Falls Sie an irgendeinem Punkt im Prozess in Versuchung geraten, sich selbst oder einem anderen Schaden zuzufügen, holen Sie sich bitte sofort Hilfe. Das ist besonders wichtig für Leute, die rituelle Traumata erlebt haben oder mental programmiert wurden. In diesem Fall sollten Sie sich von Anfang an von einem ausgebildeten und qualifizierten Therapeuten bzw. einer Therapeutin betreuen lassen.




Die Rolle eines Therapeuten oder vertrauten Freundes

Die große Mehrheit derjenigen, die mit dem Completion Process arbeiten, wollen lernen, dieses Werkzeug unabhängig und ohne professionelle Hilfe zu nutzen. Dadurch entwickeln sie Selbstheilungskräfte. Meiner Meinung nach birgt diese »Eigenbehandlung« nur minimale Risiken, ja ich bin sogar fest davon überzeugt, dass die Konsequenzen eines ständig reaktiven Lebens viel schlimmer sind. Warum sich auf ewig von den Echos aus der Vergangenheit quälen lassen? 

Wenn Sie alles über den Prozess gelesen haben und das Gefühl haben, Sie sollten es versuchen, dann tun Sie es. Falls es sich für Sie jedoch nach sorgfältigem Lesen immer noch beängstigend anhört, können Sie eine Person Ihres Vertrauens bitten, Ihnen zu helfen, vor allem am Anfang. Bitten Sie einen Freund oder eine Freundin um diesen Gefallen oder wenden Sie sich an einen ausgebildeten Completion Process Certified Practitioner (CPCP) (siehe Anhang B). 

Der Completion Process ist ein wunderbares Werkzeug, denn er kann sowohl für sich allein als Therapie genutzt werden als auch sehr gut zusammen mit anderen Therapieformen zum Einsatz kommen, beispielsweise mit Energiearbeit, Körperarbeit, in der Psychologie und Psychiatrie.

Meiner Meinung nach ist es so: Wird eine bestimmte emotionale Verfassung als Echo getriggert, wollen die Emotionen und die damit verbundene Erinnerung integriert werden. Ihr inneres Selbst wird nur dann versuchen, etwas zu integrieren, wenn es das Gefühl hat, dass Sie sicher genug sind, um heilen zu können. Deshalb zeigen sich die Symptome einer Posttraumatischen Belastungsstörung erst dann, wenn die betroffene Person sich nicht mehr im Kampf-oder-Flucht-Modus und an einem Punkt befindet, an dem das Bewusstsein aus der Abspaltung keinen Nutzen mehr ziehen kann.

Erzwingen Sie nichts, egal ob Sie alleine oder zusammen mit einem Freund oder einem Therapeuten, der sich um Sie kümmert, diese Arbeit angehen. Ihr innerstes Wesen versucht, sich zu heilen, und wird das immer weiter versuchen, mit oder ohne Ihre bewusste Unterstützung. Wenn Sie getriggert werden und sich des Triggers bewusst sind, sind Sie bereit und in der Lage, mit allem, was im Laufe des Integrationsprozesses hochkommt, fertigzuwerden.




Der Completion Process als tägliche Praxis

Wer sich engagiert auf den Completion Process einlässt, kann daraus mehr machen und ihn nicht nur in Reaktion auf Trigger benutzen, sondern als Teil seiner täglichen Meditationspraxis einsetzen. Vielen Menschen gelingt das am besten direkt nach dem Aufwachen. Bevor Sie etwas anderes machen, können Sie sich im Bett aufsetzen oder sich auf einen Stuhl oder ein Meditationskissen setzen und damit beginnen.

Seien Sie zunächst ganz gegenwärtig bei dem Gefühl, welches Sie im Körper verspüren; das mag ein Überbleibsel aus der vorigen Nacht oder eine emotionale Reaktion auf einen Traum während des Schlafens sein. Das Unterbewusstsein versucht, sich in der Nacht zu integrieren und zu heilen; es ist also nicht ungewöhnlich, nachts während der Zeit des Träumens etwas emotional und mental zu verarbeiten.

Sobald Sie sich mit dem »Gefühlsgeschmack«, den Sie körperlich morgens beim Aufwachen verspüren, vertraut gemacht haben, können Sie die restlichen Schritte des Completion Process als morgendliches Ritual durchführen, anstatt ihn nur tagsüber, nachdem Sie von etwas getriggert wurden, anzuwenden.

Der Completion Process bringt uns in Wirklichkeit nicht zur Ganzheit, sondern macht uns die Tatsache bewusst, dass wir immer ganz waren und sind. Leider wird diese Wahrheit von vielen Verletzungen aus der Vergangenheit verschleiert. Doch wenn wir diese Wunden mit unserem Herzen und unserem Geist annehmen, kann und wird sich uns unser wahres Selbst und damit diese nicht zu leugnende Wahrheit offenbaren.




Der fließende Ablauf des Completion Process

Bitte denken Sie daran: Wenn Sie den Prozess einleiten, sollten Sie auch alle Schritte von 1 bis 18 komplett ausführen. Anders ausgedrückt: Der Completion Process ist keine Übung, bei der Sie heute ein bisschen was machen und den Rest dann nächste Woche. Jeder Schritt baut auf dem vorherigen auf, und der Gesamtprozess sollte komplett in einer Runde durchgeführt werden, um ihn emotional auf gute Weise zu eröffnen und abzuschließen. Er kann intensive Emotionen hervorrufen, deshalb ist es sehr wichtig, aufmerksam dabeizubleiben und das, was Sie angefangen haben, zu Ende zu bringen.

Wie Sie beim Lesen bemerken werden, gehen manche Schritte ziemlich schnell und einfach, andere erfordern mehr Einlassen und mehr Zeit. Man kann nicht sagen, wie lange das normalerweise dauert; lassen Sie den Fluss der Heilung einfach von Schritt 1 bis Schritt 18 fließen – so lange, wie es für Sie stimmig ist. Es dauert für jeden unterschiedlich lange, und das ist völlig normal.

Im nachfolgenden Abschnitt werden die einzelnen Schritte kurz beschrieben, um Ihnen einen schnellen Überblick über den gesamten Prozess zu verschaffen. Die Kapitel 6 bis 8 gehen dann näher auf die einzelnen 18 Schritte ein. Es ist empfehlenswert, vor dem Einstieg in den Completion Process diese nächsten Kapitel zu lesen, um damit vertraut zu werden und genau zu wissen, auf was Sie achten müssen und was in jedem Schritt zu tun ist. Nachdem Sie die einzelnen Schritte und den Gesamtablauf gut kennen, müssen Sie vielleicht nur noch die Schnellübersicht in Anhang A konsultieren, in der alle Schritte vereinfacht und mit einer kurzen Beschreibung aufgeführt sind.

Alle Einzelheiten und Beschreibungen der 18 Schritte (sowohl die nachfolgenden Kurzbeschreibungen als auch die ausführlicheren Beschreibungen in den nächsten Kapiteln) sind so verfasst, dass Sie selbst, ein helfender Freund oder ein Completion Process Certified Practitioner (CPCP) sie befolgen kann. Der Prozess ist in jedem Fall derselbe.




Der Completion Process – Kurze Beschreibung der einzelnen Schritte




1.	Einen sicheren Hafen schaffen. Wir schaffen im Kopf einen sicheren Hafen (also einen sicheren Ort) und auch eine »Helferfigur«, bei der wir uns gut aufgehoben fühlen. Das muss nur einmal gemacht werden, außer Sie wollen irgendwann einen anderen sicheren Ort schaffen.




2.	Emotionales Vipassana. Emotionales Vipassana dient dazu, das Gefühl bzw. den Auslöser zu erforschen. Sobald in der Gegenwart eine starke, unangenehme Emotion bzw. ein Gefühl hochkommt, schließen wir die Augen und lassen uns in das Gefühl hineinsinken, machen uns mit den ganz individuellen Empfindungen bzw. dem »Gefühlsgeschmack« vertraut. Wir bleiben bedingungslos bei diesem Gefühl, erleben und beobachten es, ohne das Bedürfnis, es verändern zu müssen. Das geht auch, falls kein bestimmtes Gefühl da ist, aber es ist viel einfacher und wirksamer, wenn wir eine starke Emotion empfinden.




3.	Das derzeitige Gefühl als gültig anerkennen. Wir übermitteln der Emotion bzw. dem Gefühl die Botschaft, dass wir voll und ganz dabei sind, sie anerkennen und wichtig nehmen und bereit sind, zu erfahren, was sie uns zu sagen hat. Wir sind offen dafür, dieses Gefühl voll und ganz anzunehmen.




4.	Die Erinnerung an die Oberfläche locken. Anhand der Empfindungen des »Gefühlsgeschmacks« verbinden wir uns wie über ein Seil mit dem Ursprung bzw. der Ursache dieses Gefühls und fragen: »Wann habe ich dieses Gefühl zum ersten Mal empfunden?« Und anstatt uns im Kopf auf die Jagd nach einer Antwort zu machen, lassen wir sie aus uns hochkommen wie eine Luftblase, die aus den Tiefen des Meeres emporsteigt, egal in welcher Form.

5.	Die Erinnerung erneut durchleben. Sobald eine Erinnerung an die Oberfläche kommt, beobachten und erfahren wir diese Erinnerung, wie auch immer sie sich uns zeigt. Wir nehmen uns die Zeit, bei der Intensität des Gefühls zu verweilen, das mit dieser Erinnerung einhergeht. Wir durchleben sie emotional.




6.	Das in der Erinnerung steckende Gefühl als gültig anerkennen. Wir senden der Emotion in der Vergangenheit (genau wie in der Gegenwart) die Botschaft, dass wir voll und ganz bei ihr sind, sie anerkennen und wichtig nehmen und dass wir bereit sind, zu erfahren, was sie uns zu sagen hat. Wir sind offen, um sie voll und ganz anzunehmen.




7.	Die Erinnerung aus Erwachsenen-Sicht betrachten. Sobald wir dazu bereit sind, geben wir unsere derzeitige Perspektive (also zum Beispiel die erste Person) in der Erinnerung auf und wechseln in die Perspektive unseres derzeitigen erwachsenen Selbst innerhalb dieser Erinnerung. Anders ausgedrückt: Wir wechseln von einer passiven Zeugenperspektive hin zum aktiven Visualisieren der Erinnerung.




8.	Die Emotionen des Kindes als gültig anerkennen. Wir gewähren unserem kindlichen Selbst in der betreffenden Szene Trost und Zuneigung, sind bedingungslos und fokussiert bei ihm und haben dabei ein Ziel: die Emotionen des Kindes anzuerkennen. Wir senden dem Kind die Botschaft, dass seine Gefühle richtig und okay sind, und erlauben ihm, seine Gefühle voll und ganz zu empfinden. Wenn wir das Gefühl haben, dafür nicht bereit und gerüstet zu sein, holen wir unsere Helferfigur aus dem sicheren Hafen dazu, um das für unser kindliches Selbst zu tun.




9.	Auf Erleichterung warten. Wir warten darauf, dass das kindliche Selbst in der betreffenden Szene ganz natürlich Richtung Erleichterung geht (denken Sie daran: das kindliche Selbst braucht vielleicht nur den Beweis dafür, dass Sie immer für es da sind).

10.	Weitere abgespaltene Aspekte des Selbst zurückholen. Wir holen weitere abgespaltene Aspekte des Selbst zurück, die in dieser einen Szene dabei sind, und verschmelzen sie liebevoll mit dem kindlichen Kernselbst, sodass wir nur mit einem einzigen kindlichen Selbst zu tun haben.




11.	Die Bedürfnisse des Kindes in der Erinnerung befriedigen.Sobald das Kind sich angenommen fühlt und bereit ist, emotional weiterzugehen, werden wir tätig, um eine Lösung für die Situation zu finden. Kreativität und Individualität spielen hier eine große Rolle. Wir müssen herausfinden, welches Bedürfnis nicht befriedigt wird, und es entsprechend befriedigen. Wir können unserem kindlichen Selbst Dinge sagen, die ihm ein gutes Gefühl geben. Wir können für es einstehen, ihm Vorschläge machen und von ihm Vorschläge bekommen; doch letztendlich sollten Sie in sich (bzw. die Person, die den Prozess durchführt) das Vertrauen haben, dass Sie bzw. diese Person wissen, wodurch die betreffenden Umstände geändert werden können. Vor allem sollten Sie darauf vertrauen, dass Ihr kindliches Selbst in dieser Szene das Vertrauen hat, dass es weiß, was es möchte und braucht.




12.	Die Wahl lassen, zu bleiben oder zu gehen. Wenn sich ein Gefühl der Erleichterung eingestellt hat, weil Sie durch Ihr Handeln die Umstände in dieser Erinnerung verändert haben, lassen wir dem Kind die Wahl, entweder weiterhin in der Erinnerung/Visualisierung zu verweilen oder in den sicheren Hafen zu gehen. 




13.	Auf Ganzwerdung und Integration überprüfen. Falls das Kind sich entscheidet zu bleiben, fragen wir es, warum es bleiben will, reagieren entsprechend und wiederholen gegebenenfalls die Schritte 10 bis 12, bevor wir den Prozess abschließen. Beim Wiederholen der Schritte achten wir nochmals darauf, ob es vielleicht noch abgespaltene Aspekte des kindlichen Selbst gibt, die bisher nicht integriert sind und womöglich in der Erinnerung feststecken. Falls wir solche Aspekte entdecken, verschmelzen wir sie mit dem kindlichen Selbst und stellen die Frage erneut. Wir vertrauen darauf, dass das Kind weiß, was für es richtig ist, und erfüllen alle seine Bedürfnisse, die im Rahmen der Erinnerung da sind. Hat das Kind den Wunsch bzw. das Bedürfnis danach, dass jemand bei ihm ist, lassen wir einen Aspekt unserer selbst oder unsere Helferfigur dort bei unserem kindlichen Selbst. Entscheidet sich das Kind, in den sicheren Hafen zu gehen, dann bringen wir es dorthin.




14.	Im sicheren Hafen ankommen und die Erinnerung deaktivieren. Sind wir im sicheren Hafen angekommen, dann wird die Erinnerung, aus der das Kind stammt, abgeschlossen (wir können sie zum Beispiel schrumpfen oder wie einen Luftballon zerplatzen lassen). 




15.	Reinigung und Heilung bewirken. Wir setzen das Kind (bzw. die Kinder) in das heilende Wasser und baden es; dies ist ein reinigendes und heilendes Ritual für die Ankunft im sicheren Hafen. Das Kind trinkt das Wasser auch; dadurch wird symbolisch das frühere Leben in der Erinnerung beendet, damit das Kind hier im sicheren Hafen ein neues Leben beginnen kann.




16.	Die Bedürfnisse des Kindes im sicheren Hafen befriedigen. Im sicheren Hafen werden die Bedürfnisse und Wünsche des Kindes so weit erfüllt, dass die Person, die den Prozess durchführt, es als vollständig empfindet.




17.	Die Wahl lassen, zu verweilen oder zu verschmelzen. Dem Kind wird nun die Wahl gegeben, im sicheren Hafen zu bleiben oder sich mit der Erwachsenen-Perspektive zu vereinen bzw. zu verschmelzen. Entscheidet sich das Kind, im sicheren Hafen zu verweilen, akzeptieren und unterstützen wir diese Wahl liebevoll. Sollte es sich dazu entscheiden, zu verschmelzen, stellen wir uns vor, wie das Kind mit unserer Erwachsenen-Perspektive verschmilzt und ein Teil von uns wird, wie ein Puzzleteil, das wieder an seinen Platz fällt. 

18.	Wieder eine bewusste Sichtweise einnehmen. Nun nehmen wir erneut eine bewusste Perspektive ein, atmen ein paarmal tief durch und bringen unser Bewusstsein in die Jetzt-Zeit zurück. Wir nehmen uns Zeit, um uns sanft zu akklimatisieren und auf unsere Umgebung und die neue Ebene der Integration und Präsenz einzustellen, die wir verspüren. Wenn wir aus dem Prozess herauskommen, müssen wir präsent bei unseren Gefühlen sein. Unser Körper muss die Integration verarbeiten, die soeben stattgefunden hat.









6. Schritte 1–6: Sicherer Hafen und Zugang zur Erinnerung

Wenn das von uns erlebte Trauma tief in uns vergraben wurde, nehmen wir es oft nicht einmal mehr bewusst wahr. Allerdings wirkt es in Form von emotionalen Reaktionen in unserem Alltag nach, und zwar schmerzlichen Reaktionen, und deshalb verhalten wir uns genauso wie damals, als das Trauma zum ersten Mal erlebt wurde: Wir versuchen, irgendwie diesem Gefühl zu entkommen und uns besser zu fühlen. Damit sind wir aber auf dem besten Weg, unser ganzes Leben lang immer wieder vor uns selbst davonzulaufen, um unsere wahren Gefühle nicht anschauen zu müssen.

Während des heilenden Completion Process schreiten wir voran, gemäß dem Grundsatz, dass der einzige Ausweg der Weg nach innen ist. Zunächst wird das Fundament gelegt, auf dem der restliche Prozess aufbaut, indem wir anhand unserer Gefühlsreaktionen die relevanten Erinnerungen aufdecken und bereitwillig noch einmal durchleben. Wir lernen, bedingungslos, völlig präsent bei uns zu sein. 

Nachfolgend werden die ersten sechs Schritte des Prozesses ausführlich erklärt, damit Sie verstehen, wie wichtig jeder dieser Schritte ist und wie sie durchlaufen werden. Wie bereits gesagt, sollten Sie alle in den Kapiteln 6 bis 8 beschriebenen Schritte erst einmal lesen, bevor Sie mit dem Completion Process beginnen, damit Sie wissen, worauf Sie achten müssen und wann Sie bereit sind weiter-zumachen.




Schritt 1: Einen sicheren Hafen schaffen

In diesem ersten Schritt schaffen Sie im Kopf einen sicheren Hafen und auch eine »Helferfigur«. Das ist ein entscheidender Schritt, weil so viele Menschen sich auf der Erde nicht sicher fühlen, besonders wenn wir mit traumatischen Erinnerungen welcher Art auch immer zu kämpfen haben.

Da wir im ersten Schritt des Completion Process einen sicheren geistigen Hafen schaffen, haben wir einen Ort, der unserer Kontrolle unterliegt und den wir jederzeit aufsuchen können. Diesen Schritt müssen wir nur einmal tun, außer wir möchten diesem sicheren Ort weitere Details hinzufügen oder einen anderen sicheren Hafen schaffen. Haben wir den sicheren Hafen im Kopf erst einmal geschaffen, können wir den Completion Process nachfolgend immer mit Schritt 2 beginnen.

Unser sicherer Hafen dient als Fundament des Completion Process; er ist für uns ein stabiles »Basislager«, von dem aus wir unsere Rückholungsarbeit tun können. Ein solcher sicherer Ort ist sehr wichtig, damit die fehlenden Aspekte unserer selbst, die wir aus unseren Erinnerungen zurückholen, sicher zurückkehren können. 

In diesem sicheren Hafen können wir die Regeln der Physik außer Kraft setzen, die normalerweise unser physisches Leben bestimmen und einschränken. Im physischen Leben braucht ein Schnitt am Arm beispielsweise meist zwei Wochen zum Verheilen, doch in unserem sicheren Hafen können wir ihn mit einer Spezial-salbe vor unseren Augen heilen. Dieses magische Denken ist eine wichtige »Zutat«, wenn wir aus einem Zustand der Ohnmacht heraus heilen. Wie Sie sehen werden, empfindet ein Kind, welches ein Trauma erlebt, fast immer Ohnmachtsgefühle. Wenn unser inneres Kind eine Gedanken-Landschaft erleben kann, in der alles möglich ist, dann hat schon allein diese Erfahrung eine heilsame Wirkung.

Der sichere Hafen ist ein höchst individueller Ort; deshalb gibt es kein Richtig oder Falsch. Sie müssen Ihren Geist das offenbaren lassen, was sich am besten anfühlt. 

Ich habe den mentalen Prozess zum Schaffen eines sicheren Hafens aus ganz bestimmten Gründen so aufgesetzt wie nachfolgend beschrieben. Haben Sie keine Scheu, ihn entsprechend Ihren persönlichen Bedürfnissen bzw. den Bedürfnissen der Person, der Sie helfend zur Seite stehen, abzuändern.

Während ich Klienten durch den Completion Process führe, bitte ich die Person beispielsweise, sich vorzustellen, wie sie durch einen Tunnel läuft, um zu ihrem sicheren Hafen zu gelangen. Dadurch entsteht die nötige und glaubhafte Trennung zwischen den physischen Erinnerungen und dem sicheren Hafen. Falls ein Klient allerdings einen Krieg mitgemacht hat oder negative Erfahrungen mit Tunneln oder Höhlen hatte, entstünde durch das Bild eines zu durchquerenden Tunnels eine negative Assoziation, wodurch das erwünschte Gefühl der Sicherheit nicht einkehren würde. Wenn Sie also wissen, dass Sie bzw. die Person, der Sie helfen, auf bestimmte Bilder empfindlich reagieren bzw. reagiert, dann denken Sie sich einen Zutritt und einen sicheren Hafen aus, der ein umfassendes Sicherheitsgefühl vermittelt.

Im Zusammenhang mit dem sicheren Hafen bitte ich den Klienten bzw. die Klientin auch gerne, etwas mit Wasser zu erschaffen, um später die heilende und reinigende Kraft des Wassers erfahren zu können. Sollte sich jemand damit unsicher fühlen, schlage ich natürlich ein anderes Element bzw. ein anderes Material vor. 

Wenn möglich, wäre es das Beste, sich von einer anderen Person anleiten zu lassen, den sicheren Hafen zu schaffen, damit Sie nicht im Text nachschauen müssen und dadurch Ihre Konzentration abgelenkt wird. Ihr Freund oder Therapeut kann Ihnen die nachstehende geführte Meditation vorlesen, oder Sie können die Worte langsam und sanft sprechen und auf Tonträger aufnehmen, um sie entsprechend abzuspielen. Ich selbst verwende diese oder ähnliche Worte oft, wenn ich jemandem helfe, im Kopf seinen sicheren Hafen zu schaffen. Lauschen Sie diesen Worten als Anleitung zum Schaffen Ihres sicheren Hafens.




Sich seinen sicheren Hafen schaffen

 • Geführte Meditation •

Machen Sie es sich bitte so bequem wie möglich; setzen Sie sich entweder auf einen Stuhl oder legen Sie sich flach aufs Bett oder den Boden. Schließen Sie sanft die Augen. Lassen Sie das Gewicht Ihres Körpers auf den Boden sinken. Dann atmen Sie ein paarmal tief ein und aus und lassen mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr los. Nun lassen Sie Ihren Atem zur Ruhe kommen und seinen eigenen Rhythmus finden. Falls Körper oder Geist sich verspannen, lassen Sie einfach wieder los, ohne das zu verurteilen.

Nun stellen Sie sich vor, Sie gehen einen Weg entlang, ja Sie werden diesen Pfad aus unerklärlichen Gründen quasi entlanggezogen. Er führt Sie zu Ihrem Zufluchtsort, an dem Sie immer Frieden und Sicherheit finden können. Schauen Sie auf Ihre Füße hinunter: Auf welcher Art Pfad laufen Sie entlang? Woraus besteht er? Aus Stein oder Holz? Führt er in eine andere Galaxie oder Dimension? Vielleicht wurde er aus einem ganz besonderen Material gemacht, welches in dieser Welt noch gar nicht bekannt ist. Ist er mit etwas bestreut, zum Beispiel mit Blumenblättern oder Muschelschalen? Ist der Weg schmal oder breit? Sehen und spüren Sie diesen Pfad in Ihrer Vorstellung.

Gehen Sie diesen Pfad immer weiter entlang und atmen Sie dabei frei und mühelos. Spüren Sie, wie Ihre Ängste, jeglicher Stress und Druck verschwinden; hierhin können sie Ihnen nicht folgen. Vor Ihnen bemerken Sie einen geheimen Eingang, den nur Sie sehen können. Dieser Eingang ist die Tür, die in Ihren ganz persönlichen sicheren Hafen führt. Wie ist dieser Zugang versteckt? Vielleicht ist es eine Holztür, die von Efeu bedeckt ist. Oder ein Portal, das sich öffnet und schließt, wenn Sie ein bestimmtes Zauberwort aussprechen. Womöglich ist es auch ein Höhleneingang, der im Schnee auftaucht. Stellen Sie sich diesen geheimen Eingang vor, sehen Sie ihn vor sich, wie er sich nur Ihnen offenbart, als Sie sich nähern. Durchschreiten Sie dann diesen Eingang.

Nach und nach gewöhnen sich Ihre Augen an das Licht, und Sie erkennen, dass Sie jetzt durch einen geheimen Tunnel oder ein geheimes Portal laufen bzw. gezogen werden. Wie sieht dieser Tunnel aus? Ist er so etwas wie ein Wurmloch? Ein Wurmloch im Weltraum? Oder eine Höhle im Meer? Besteht der Tunnel aus Erde oder Steinen? Wie sehen die Tunnelwände aus? Sind sie mit schönen exotischen Blumen bedeckt? Besteht der Tunnel aus Metall oder einem anderen vom Menschen künstlich geschaffenen Material? Oder vielleicht aus wirbelnder Energie? Erleben Sie einfach diesen geheimen, heiligen Tunnel, der Sie zu Ihrem ganz persönlichen sicheren und heiligen Ort führt.

Sie laufen weiter durch den Tunnel, und auf einmal sehen Sie zum ersten Mal Ihren perfekten Zufluchtsort. Sie treten ein und hören bzw. fühlen oder sehen, wie sich der Tunnel hinter Ihnen schließt, sodass Ihnen niemand folgen kann. Ein Ort, den Sie im Geist erschaffen, ist keinerlei Grenzen und Beschränkungen unterworfen. Dieser Ort kann so real oder so fantasievoll sein, wie Ihre Seele nur will. Dieser Ort kann so aussehen wie ein Ort auf der Erde oder einer aus einem Science-Fiction- oder Fantasy-Roman.

Ihr sicherer Hafen zeigt sich Ihnen, und Sie können nun sehen, dass Sie vielleicht draußen in den Bergen oder an einem Strand sind; vielleicht sind Sie aber auch in einer Seifenblase, einer Blume oder einer Geode, die durch den Raum schwebt und von der aus Sie auf die Erde hinabblicken. Oder Sie sind in einem Wald oder einem Korallenriff unterhalb der Meereswellen oder in einem wogenden Wolkenmeer. Ihr sicherer Hafen könnte auch in einer anderen Dimension liegen, einer anderen Galaxie oder auf einem anderen Planeten. Das ist der Ort, an dem Sie ein größtmögliches Gefühl des Behagens, der Sicherheit und der Freiheit verspüren.

Jetzt schauen Sie sich um. Was können Sie sehen? Gibt es hier Vögel oder Bäume? Fische oder andere Tiere? Wenn Sie sich im Freien befinden, wie ist das Wetter hier? 

Lassen Sie sich ein bisschen Zeit, um alles, was es in Ihrem sicheren Hafen zu sehen gibt, zu bemerken.

Was hören Sie in Ihrem sicheren Hafen? Das Rascheln des Windes in den Blättern der Bäume? Ein wunderbares Lied? Das Geräusch der Meeresbrandung? Oder vielleicht den Klang absoluter Stille? Lassen Sie sich einen Moment Zeit, die Geräusche und Klänge wahrzunehmen, die Ihren sicheren Hafen erfüllen.

Und was können Sie riechen? Die Gischt des Ozeans? Oder die Feuchtigkeit des Erdbodens? Können Sie den Duft von Brot oder Keksen riechen, die gerade im Ofen backen? Oder den Geruch des Sommerregens? Oder vielleicht einen außerirdischen Geruch, den Sie noch nie wahrgenommen haben? Verweilen Sie einen Augenblick und riechen Sie den Geruch, der in Ihrem sicheren Hafen in der Luft liegt.

Jetzt machen Sie sich daran, in diesem sicheren Hafen ein Haus bzw. einen Wohnsitz zu errichten. Sie sind der Architekt und Baumeister Ihres sicheren Hafens, Sie entscheiden, was genau Sie haben wollen. Sie können einen Palast entwerfen oder ein Baumhaus oder ein Kloster oder auch eine ganz einfache, urige Hütte. Darin befinden sich Betten, wo Ihr kindliches Selbst sich nach Belieben hinlegen, sich ausruhen oder schlafen kann. Das können ganz gewöhnliche Betten sein oder auch Nester oder Hochbetten. Entwerfen Sie einfach die Art Betten, die Ihnen am verlockendsten erscheinen. Sie können das Haus und die Betten aus einem beliebigen realen oder ausgedachten Material herstellen.

Hat Ihr Haus auch Fenster? Was können Sie durch diese Fenster erblicken? Vielleicht wollen Sie Ihren sicheren Hafen auch verschönern, innen wie außen. Vielleicht möchten Sie ihn ganz einfach und natürlich belassen oder ihn mit Lichtstrahlen oder Blumen oder besonderen Steinen oder Kristallen oder Muscheln schmücken. Oder mit handgewebten Teppichen oder Decken, falls Sie sich hinlegen möchten. Welche Materialien haben Sie ausgewählt? Wer hat sie hergestellt? Suchen Sie sich die Einrichtung aus, die Ihnen gefällt.

Jetzt erblicken Sie irgendwo in diesem sicheren Hafen etwas, was mit Wasser zu tun hat – ein Meer oder einen Brunnen, einen Bach oder einen See. Es kann auch eine Badewanne, ein Whirlpool oder eine Dusche sein. Stellen Sie sich vor, dass das ein ganz besonderes Wasser ist. Es ist Zauberwasser. Alles, was mit diesem Wasser in Berührung kommt, wird sofort geheilt. Sie sehen das Wasser im Licht schimmern und glitzern. Welche Farbe hat das Wasser? Ist es klar und durchscheinend oder milchig oder schillernd wie ein Regenbogen? Vielleicht hat es eine türkise Farbe, vielleicht ist es purpurfarben oder golden. In diesem Wasser baden Sie und heilen Ihr kindliches Selbst, wenn es in den sicheren Hafen kommt.

Jetzt stellen Sie sich in Ihrem sicheren Hafen ein freundliches, liebevolles Wesen bzw. eine Person vor, die stark genug ist, Ihnen zu helfen und sich um diesen sicheren Hafen zu kümmern. Dieses Wesen bzw. diese Person lebt in Ihrem sicheren Hafen. Diese »Helferfigur« ist voller Transzendenz und in der Lage, Ihnen ganz ruhig und liebevoll mit allem, was sich ergibt, beizustehen. Das ist Ihr ganz persönlicher Helfer. Wer ist dieses Wesen bzw. diese Person? Eine Figur aus einem Roman, den Sie einmal gelesen haben? Eine Fantasie-Person? Jemand, den Sie bewundern wie zum Beispiel Jesus oder Buddha? Jemand, den Sie kennen und dem Sie vertrauen wie beispielsweise Ihre verstorbene Großmutter? Oder vielleicht ein Engel oder ein gütiges außerirdisches Wesen? Oder Ihr Lieblings-Superheld? Wie heißt er oder sie? Lassen Sie sich Zeit, sich mit diesem ganz besonderen Wesen bekannt zu machen. Sie wissen: Dieses Wesen, das in Ihrem sicheren Hafen lebt, ist jederzeit für Sie da, wenn Sie es brauchen oder sich das wünschen.

Atmen Sie frei und mühelos und blicken Sie sich in Ihrem friedvollen sicheren Hafen um. Schauen Sie, ob Sie noch etwas hinzufügen möchten. Das könnten zum Beispiel Tiere sein (reale oder Fantasietiere). Überlegen Sie einen Moment, was diesen sicheren Hafen für Sie noch vollkommener machen würde, und genau das bringen Sie in die Szenerie ein.

Nun stellen Sie sich irgendwo an diesem friedlichen Ort einen Platz vor, an dem Sie sich hinsetzen bzw. niederlegen können, einen Platz, an dem Sie sich in ein Gefühl tiefer Entspannung und Sicherheit versenken können. Ist es ein Stuhl, ein Bett, eine Hängematte? Oder ein glatter Fels oder ein Thron oder die Kante einer Klippe oder eines Felsens? Wie sieht das aus? Welche Farbe hat es? Aus welchem Material besteht es?

Jetzt nehmen Sie an diesem Ort der Ruhe, den Sie entworfen haben, Platz. Egal, wo Sie sich ausruhen: Spüren Sie, wie die Anspannung und der Stress in der friedlichen Sicherheit dieses heiligen Ortes von Ihnen abfallen. Zu diesem Ort können Sie hingehen, sooft Sie möchten, um sich dort hinzusetzen und in Frieden zu kommen. Dort können Sie auch Ihr kindliches Selbst in den Arm nehmen, wenn Sie es zu sich zurückholen und es einfach in den Arm genommen werden oder auf Ihrem Schoß einschlafen möchte.

Verbringen Sie ein bisschen Zeit an diesem Ort, beobachten Sie, lauschen Sie, riechen und fühlen Sie diesen vollkommenen Ort. Machen Sie im Kopf diesen Fantasie-Ort so magisch und unglaublich vollkommen wie möglich.

Wenn Sie so weit sind, wieder in Ihren Alltag zurückzukehren, stellen Sie sich vor, wie Sie langsam aufstehen und aus Ihrem sicheren Hafen weggehen, durch den Eingang, der nur für Sie aufgeht und auf Ihre Anwesenheit reagiert, auf ein Signal, einen Code oder einen bestimmten Satz, den Sie aufsagen. Immer wenn Sie hierher kommen, wird Ihnen damit Zutritt gewährt. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, sich diesen speziellen Zugangscode zu Ihrem sicheren Hafen einzuprägen, mit dem nur Sie in Ihren sicheren Hafen gelangen.

Blicken Sie auf diesen sicheren Hafen zurück in dem Wissen, dass Sie auf Wunsch jederzeit hierher zurückkehren können. Sie können sich hier immer vollkommen zufrieden, sicher und stressfrei fühlen und Ihren friedlichen Zufluchtsort jederzeit verändern oder etwas hinzufügen.




[An diesem Punkt können Sie zu Schritt 2 des Completion Process weitergehen. Sollten Sie lieber sofort wieder ins Normalbewusstsein zurückkehren wollen, machen Sie bitte mit der Visualisierung weiter, wie in den nächsten Absätzen beschrieben.]




Wenn Sie Ihren Besuch in Ihrem sicheren Hafen abschließen möchten, kehren Sie um und gehen durch den geheimen Eingang zurück zum Tunnel, der sich für Sie öffnet, und gehen den Weg entlang, der Sie zu diesem Ort geführt hat.

Jetzt atmen Sie ein paarmal tief durch und entscheiden sich, ob Sie bereit sind zurückzukehren. Falls ja, richten Sie Ihre bewusste Aufmerksamkeit wieder voll auf Ihren Körper, der auf dem Bett liegt oder auf dem Stuhl sitzt. Spüren Sie die stabile Verbindung mit der Erde. Stimmen Sie sich auf die Bewegungen Ihres Atems im Körper ein. Nehmen Sie allmählich Ihre äußere Umwelt wahr, lauschen Sie den Geräuschen im Zimmer, spüren Sie, wie die Luft über Ihre Haut streicht. 

Wenn Sie so weit sind, öffnen Sie langsam die Augen und gewöhnen Sie sich wieder an Ihre Umgebung im Hier und Jetzt.




Zum Completion Process zurückkehren

Im Laufe des Completion Process werden am sicheren Hafen Veränderungen vorgenommen oder Dinge hinzugefügt. Das ist ganz normal. Wenn Ihr kindliches Selbst im sicheren Hafen eintrifft, mit all seinen Wünschen und Vorlieben, dann kommt da so einiges hinzu.

Möchte beispielsweise ein Teil Ihres kindlichen Selbst vielleicht einen Sandkasten, dann wird dem sicheren Hafen ein Sandkasten hinzugefügt. Ein anderer Teil wünscht sich womöglich ein Einhorn zur Gesellschaft, dann kommt ein Einhorn hinzu. Oder Sie beschließen, das Haus kindgerecht zu verändern oder ein zweites Haus in einem ganz anderen Stil zu bauen, damit es Ihrem kindlichen Selbst gefällt. Auch geliebte Verwandte können dazukommen.

Es gibt keinerlei Einschränkungen, wenn es darum geht, Ihren sicheren Hafen zu verbessern und ihn zu Ihrem heiligen Paradies im Kopf zu machen. Er wird sich mit der Zeit genau so weiterentwickeln, wie es für Sie am besten ist.




Schritt 2: Emotionales Vipassana


In diesem Schritt praktizieren wir emotionales Vipassana. Sobald in Ihnen in der Gegenwart eine starke unangenehme Emotion bzw. ein unangenehmes Gefühl hochkommt, schließen Sie die Augen und lassen sich in dieses Gefühl hineinsinken. Dabei machen Sie sich mit den ganz individuellen Empfindungen bzw. dem »Gefühlsgeschmack« dieses unangenehmen Gefühls vertraut. Achten Sie darauf, bedingungslos bei diesem Gefühl zu sein, es wirklich zu erleben und zu beobachten, ohne es verändern zu wollen. Nach einer Weile versuchen Sie dann, dem Gefühl einen Namen zu geben. Beobachten Sie aufsteigende Gedanken einfach ohne Anhaftung, wie Luftblasen, die im Geist hochsteigen. Diesen Schritt können Sie für sich allein jederzeit ausführen, unabhängig davon, ob ein bestimmtes Gefühl da ist; es ist allerdings viel einfacher und wirksamer, wenn eine starke Emotion präsent ist. Dieser Schritt sowie Schritt 3 sind die beiden wichtigsten Teile des gesamten Completion Process. Würden Sie die anderen Teile des Prozesses nicht machen, wäre das allein schon genug, weil in diesem Schritt die emotionale Integration ermöglicht und unterstützt wird.

Und so funktioniert dieser Schritt: Ein normaler Mensch, der eine schmerzhafte Emotion verspürt, interpretiert diesen Schmerz unterbewusst als etwas, was ihn verletzen will. Wir haben das Gefühl, wir seien unserem Schmerz unterlegen. Wenn emotionaler Schmerz chronisch geworden ist, dann macht diese unterbewusste Interpretation unser Leben zur Hölle. Wir haben das Gefühl, in unserer Haut stecke ein Feind, als hätte sich ein Aspekt unserer selbst gegen uns gewandt und versuche nun, uns zu zerstören. Aber da wir ihn in uns tragen, können wir dem nicht entkommen.

Im Completion Process betrachten wir emotionalen Schmerz nicht mehr als etwas, das uns verletzen will, sondern als einen verzweifelten Schrei nach Hilfe. Wir müssen unseren Schmerz als Kind sehen, das nicht weiß, wie es sich auf andere Weise Gehör verschaffen kann. Es tut alles, um unsere Aufmerksamkeit auf sich zu lenken, damit wir uns um dieses Kind »kümmern«. Doch dazu müssen wir es erst einmal annehmen und hören, was es uns zu sagen hat.

Oder anders ausgedrückt: Unsere Emotionen sind so etwas wie Boten, und wir müssen den emotionalen Schmerz annehmen und hören, was er uns sagen will. Wenn wir das Gefühl zulassen, darauf hören, es erleben und ganz und gar dabei sind, können sich unsere verlorenen Aspekte wieder mit uns vereinigen. Und auch die Botschaft, die dieser emotionale Schmerz uns übermitteln will, kommt bei uns an.

Aus genau diesem Grund geht dieser Schritt so oft mit müheloser Einsicht und Erkenntnis einher. Es ist, als ob man in einem Haus steht. Das kindliche Selbst steht sozusagen draußen vor der Tür, weint und versucht hineinzukommen. Sie können entweder versuchen, das Kind und sein verzweifeltes Bemühen, zu Ihnen zu gelangen, zu meiden, oder Sie können die Tür aufmachen und das Kind hereinlassen.

Wenn Sie auf Ihre Emotionen zugehen, sich ihnen öffnen und sie erleben, öffnen Sie im Wesentlichen die Tür, damit sich Ihr kindliches Selbst wieder mit Ihnen vereinigen und sich voll und ganz integrieren kann.

In diesem Schritt hören Sie also im Wesentlichen auf, vor dem Tornado, der Sie verfolgt, davonzurennen; stattdessen laufen Sie direkt in ihn hinein. Sobald Sie erst einmal bereit sind zu fühlen, haben Sie irgendwann keine Angst mehr vor Ihren Emotionen. Dann setzt wahrer und dauerhafter Frieden ein, aus dem heraus so viel Gutes möglich ist. Dann haben Sie nicht mehr das Bedürfnis, Ihre negativen Emotionen ruhigzustellen, zu kontrollieren und zu vermeiden. Dann sind keine Medikamente mehr nötig.

Ihre Emotionen sind die echtesten Darstellungen Ihrer selbst. Solange Sie sich von Ihren Gefühlen distanzieren, machen Sie dasselbe wie ein Elternteil, das sich von seinem weinenden Kind abwendet, obwohl es doch in den Arm genommen oder gefüttert werden will oder neue Windeln braucht.

Das ist ein ganz wichtiger Schritt, denn er legt uns die Vorstellung nahe, dass ein starkes emotionales Gefühl wohl einen guten Grund hat. Oder anders gesagt, es muss einen wirklichen Grund dafür geben, warum wir eine solch intensive Emotion verspüren. Heutzutage gibt es viele Fluchtwege, um vor der Wahrheit über uns selbst davonzulaufen. Doch sie führen alle in eine Sackgasse. Wir rennen und rennen und rennen, bis wir erkennen, dass es nie ein Ende hat mit dem Davonlaufen; das Weglaufen ist die eigentliche Qual.

Wenn wir angesichts einer unangenehmen Emotion bedingungslos und aufmerksam bei uns sind, ohne es schnell hinter uns bringen zu wollen, schenken wir uns die bedingungslose Liebe, von der wir als Kind nicht genug bekommen haben. Und genau dadurch kann Heilung stattfinden. 

Nichts auf dieser Erde hat mehr Heilkraft als bedingungslose, fokussierte Präsenz.







Auch körperliche Empfindungen können hochkommen

Wundern Sie sich nicht, falls in diesem Teil des Prozesses auch starke körperliche Empfindungen hochkommen. Wenn ein Aspekt des Bewusstseins sich mit Ihnen vereinigt, kann das zu dramatischen Empfindungen führen, fast so, als würde Ihnen eine Droge oder ein Medikament gespritzt. Manchmal kribbelt der ganze Körper, oder Sie haben das Gefühl, zu schrumpfen oder größer zu werden, oder verspüren ein Brennen auf der Haut. Auch halluzinierte Berührungen oder Liliputaner-Halluzinationen (das heißt, Sie haben das Gefühl, ganz winzig oder riesengroß zu sein, oder sehen Ihre Umwelt in verzerrten Größen) können auftreten, ebenso wie verwirrende oder schmerzhafte körperliche Empfindungen.

All das ist ganz normal, und Sie werden darüber hinwegkommen. Es ist sogar ein sehr gutes Zeichen, wenn so etwas im Completion Process passiert, denn das bedeutet, Sie integrieren Ihre Emotion mit sich im Jetzt, wie wenn ein Puzzleteilchen wieder an seinen richtigen Platz gelegt wird.

Ich empfehle, in diese starken Empfindungen hinein und durch sie hindurch zu atmen und sich ihnen hinzugeben mit der Intention, sie ihren eigenen Lauf nehmen zu lassen. Manchmal verstärkt der Fokus auf dem Gefühl es noch, ein andermal verschafft uns allein unsere Bereitschaft, voll und ganz dabei zu sein, schon Erleichterung. Lassen Sie einfach das, was da hochkommt, hochkommen und das, was sich verändert, sich verändern.

Gelegentlich treten in diesem Teil der Übung Taubheitsgefühle auf, wie wenn die Aufmerksamkeit, die auf die Emotion gelenkt ist, sie zum Verschwinden bringt. Doch in Wirklichkeit ist sie nicht verschwunden. Manche Leute schlafen dabei auch ein. Diese Unbewusstheit oder Bewusstlosigkeit ist ein innerer Verteidigungsmechanismus. Wenn unsere Emotionen gar zu schmerzhaft sind und wir nichts daran ändern können, flüchten wir uns in das Nicht-Wissen um dieses Gefühl oder auch in eine allgemeine Unbewusstheit. In diesem Fall sollten Sie damit wie mit jeder anderen Reaktion umgehen; bleiben Sie bei Ihrer Unbewusstheit. Sie dient als Schicht, in die Sie sich sinken lassen müssen, um auf den Grund zu gelangen.

Gehen Sie also mit eventuellen Taubheitsgefühlen so um wie mit einer Emotion, die Sie liebevoll und bedingungslos erfahren. Wenn Sie einschlafen, dann schlafen Sie. Wenn Sie hoffnungslos oder frustriert sind, weil das Gefühl »verschwunden« ist, dann gehen Sie ganz und gar in dieses Gefühl hinein. Heißen Sie alle Erfahrungen und Gefühle willkommen, denn das ist der Weg der Heilung.




Umgang mit Hoffnungslosigkeit oder Geschichten im Kopf

An diesem Punkt geht Ihnen vielleicht der Gedanke »Ich kann nicht« durch den Kopf, gefolgt von einem entsprechenden Gefühl. Das ist nur ein »Echo« oder ein Widerhall der Hoffnungslosigkeit, die Sie vor langer Zeit verspürt haben. Wenn jemand Probleme mit der Schattenarbeit hat, muss meistens erst eine Schicht aus Hoffnungslosigkeit (zum Beispiel das Gefühl »Diese Idee wird nicht funktionieren«) integriert werden, bevor es weitergehen kann. Bleiben Sie bei dem, was da hochkommt, ganz egal, was es ist. Dieser Prozess verfolgt kein Ziel. Wir haben es nicht eilig. Wir tun das, um uns mit dem zu vereinigen, was im Hier und Jetzt stimmig und passend ist.

Falls zu irgendeinem Zeitpunkt das Gefühl schwierig oder unerträglich wird, atmen Sie tief und bewusst. Durch das Atmen können Sie innerlich Raum für die Emotion schaffen, um dabei bleiben zu können. Stellen Sie sich vor, wie der Atem die Emotion umarmt.

In diesem Schritt wollen wir bei den Empfindungen bleiben, die das Gefühl auslöst, nicht bei der dazugehörigen Geschichte im Kopf. Ein Beispiel: »Ich fühle mich unerwünscht« ist eine Geschichte über eine Empfindung. »Ich verspüre Schwere oder so eine Art Surren« ist ein Gefühl. 

Um nicht in die Geschichte im Kopf, sondern wirklich ins Gefühl einzusteigen, versuchen Sie, möglichst alles zu beschreiben, zu erkennen und zu bemerken, was mit dieser ganz bestimmten Qualität der Empfindung dieses Gefühls oder dieser Emotion einhergeht. Manchmal müssen Sie es spielerisch innerlich fließen und sich im ganzen Körper ausbreiten lassen; heißen Sie es immer mehr willkommen und versuchen Sie, dem Gefühl einen Namen zu geben. Machen Sie sich damit vertraut. Je stärker die Emotion ist, desto leichter wird Ihnen das gelingen.

Wundern Sie sich nicht, wenn durch dieses Dabeibleiben starke emotionale Reaktionen hochkommen, zum Beispiel unbezwingbares Weinen oder Zittern. Ich möchte Sie dazu ermutigen, solche Reaktionen ganz und gar fließen zu lassen, sie nicht zu unterdrücken. Emotionale Energie muss oft in Bewegung kommen; das hat eine unglaubliche Heilwirkung. Der Körper reinigt und befreit sich dadurch selbst.

Sie sind als Helfer bei diesem Prozess dabei? Es kann passieren, dass die Person, die ihn durchlebt, zu weinen anfängt und sich dann wieder zu fassen versucht. Das ist ganz natürlich, erschwert aber die Heilung. Ermutigen Sie die Person lieber ganz sanft, alle Reaktionen zuzulassen und präsent bei dem Gefühl zu bleiben.




»Deck-Emotionen« erkennen

In diesem Schritt lernen wir, überlagernde »Ersatz-Emotionen« zu erkennen. Sie funktionieren genauso wie Eis auf der Oberfläche eines tiefen Sees. So wie das Eis das Wasser bedeckt, überlagert eine Deck-Emotion eine darunterliegende Emotion. Eis auf einem See sorgt dafür, dass Sie nicht ins Wasser fallen, und auf dieselbe Weise sorgt eine Deck-Emotion dafür, dass Sie die darunterliegende Emotion nicht spüren. Deck-Emotionen halten uns aus niederschwingenden Zuständen heraus. Sie sind ein natürlicher Verteidigungsmechanismus im Emotionalkörper. Wut verdeckt beispielsweise oft Angst, Hass eine Verletzung, Verzweiflung tiefste Hoffnungslosigkeit, Taubheitsgefühle haben mit Schock oder Verwirrung zu tun. Wenn wir voll und ganz bei einer Emotion sind, sinken wir oft auf eine noch tiefere Emotion; dann fallen Sie emotional sozusagen durch das Eis ins Wasser darunter.

Falls wir das Gefühl haben, auf eine Deck-Emotion gestoßen zu sein, können wir uns fragen: »Was steckt darunter?« Sollten Sie für jemanden als Helfer agieren, können Sie die Person fragen: »Was steckt unter diesem Gefühl? Ist da etwas noch Tiefergehendes oder Schmerzhafteres?« So ermutigen wir uns oder jemand anderen, bildlich gesprochen durchs Eis zu fallen. Durch das Tiefergehen haben wir besseren Zugang zur Ursache der wahren Emotion, vor der die Deck-Emotion Sie womöglich schützen oder retten will.

Wenn wir gegen diesen Teil des Prozesses einen besonders starken Widerstand verspüren oder das Gefühl haben, wir können uns nicht noch tiefer in die Emotion hineinziehen lassen, müssen wir uns fragen: »Bin ich bereit, in dieses Gefühl hineinzugehen?« Durch diese Frage haben wir die Wahl, eine Entscheidung zu treffen, und Wahl bedeutet Freiheit.

Den größten Widerstand leisten wir oft gegen Gefühle und Emotionen der Ohnmacht. Eine Entscheidung zu treffen, bei einem solchen Gefühl der Machtlosigkeit zu bleiben oder nicht, ist an und für sich schon ermächtigend und stärkend. Und ganz ehrlich: Manchmal brauchen wir, um heilen zu können, einfach nur zu erkennen, dass wir die Wahl haben.

Deshalb müssen wir die Antwort respektieren, egal wie sie ausfällt. Wir müssen nichts tun, was wir nicht tun wollen. Etwas tun, was uns Angst macht und was wir nicht tun wollen, und etwas tun, wovor wir Angst haben, was wir aber wirklich tun wollen, sind zwei ganz verschiedene Dinge. Eigentlich ist Letzteres das Einzige, was wir tun sollten.

Wenn Sie jemanden im Completion Process begleiten, dann müssen Sie ihm deshalb auch die Wahl lassen und ihm die Zügel für sein Leben in die Hand geben. Nur so kann dauerhafte Heilung eintreten. Ist jemand nicht bereit, sich auf ein Gefühl einzulassen, obwohl Sie ihm beistehen, müssen Sie dieser Person zugestehen, nicht in die Emotion einzusteigen. Falls das passiert, unterstützen Sie sie, bei der daraufhin hochkommenden Emotion zu bleiben.

Meiner Meinung nach ist es vor allem wichtig, der anderen Person zu helfen, das Gefühl der Ermächtigung zu spüren, welches entsteht, wenn sie die Wahlmöglichkeit hat. Wenn wir das Gefühl haben, aus der Emotion herausgezogen zu werden, aber eigentlich bereit sind, dabei zu bleiben, können wir uns vorstellen, zu sehen, fühlen, spüren oder hören, wie wir von dem, was uns von dem Gefühl wegzieht, getrennt werden. Durchlaufen Sie zum Beispiel selbst den Prozess, könnten Sie sich vorstellen, wie Ihr Geist Sie mit Seilen oder Schnüren aus der Emotion herauszieht. Und dann stellen Sie sich liebevoll und wissend vor (und in Dankbarkeit gegenüber Ihrem Geist, der versucht, Sie zu retten), wie Sie diese Schnüre durchschneiden und dadurch vom Geist weg- und in die Emotion hineingehen.

Schritt 3: Das derzeitige Gefühl als gültig anerkennen

In diesem Schritt vermitteln wir der Emotion bzw. dem Gefühl die Botschaft, dass wir es voll und ganz anerkennen und es ernst nehmen, dass wir bereit sind zuzuhören und wissen wollen, was es uns zu sagen hat, dass wir offen dafür sind, es ganz und gar aufzunehmen. Genau diese Anerkennung, diese bedingungslose Liebe haben wir als Kind nicht bekommen, wahrscheinlich weil die Menschen, mit denen wir zu tun hatten, einfach nicht wussten, wie das hätte gehen sollen. Genau das haben wir uns unser ganzes Leben gewünscht, und uns selbst dieses Geschenk der Anerkennung zu schenken, verändert unser Leben.

Das ist das Gegenteil von Selbstaufgabe, von Sich-selbst-im-Stich-Lassen. Damit kann Ihr intensives emotionales Gefühl Ihnen die damit zusammenhängende Erinnerung überlassen. Dadurch fühlt sich Ihr Unterbewusstsein sicher genug, Ihrem bewussten Gewahrsein die ursprüngliche Quelle des Gefühls zu übergeben.

Vielleicht entscheiden Sie sich dazu, sich mit affirmativen Mantras noch besser in die Lage zu versetzen, der Emotion wirklich das Gefühl zu geben, anerkannt zu werden: Dann vertraut sie darauf, dass Sie bei ihr bleiben, und kann die von Ihnen angebotene Anerkennung annehmen. Jedes affirmative Mantra ist dafür geeignet, solange es sich für Sie stark anfühlt.

Nachfolgend ein paar Beispiele von Sätzen, die man innerlich oder laut aufsagen kann: 




	»Ich bin jetzt voll und ganz bei dir (bzw. bei dieser Sache).« 


	»Ich bin in dieser Sache bei dir.«


	»Ich bin bei dir, egal was ist.«


	»Ich bin offen und bereit, das zu fühlen.« 


	»Ich bin offen und bereit, alles aufzunehmen, was du mir zeigen möchtest oder zeigen musst.«


	»Ich entscheide mich, das bedingungslos zu fühlen.« 


	»Ich heiße dieses Gefühl willkommen.« 












Alle Worte, die uns dabei helfen, diese erste Stufe der Anerkennung zu Ende zu führen, verdienen im Prinzip, ausgesprochen und wiederholt zu werden, denn sie beruhigen uns und stärken unseren Fokus. In Wirklichkeit ist das Gefühl gültig; es gibt einen Grund für sein Vorhandensein, es hat eine Bedeutung und ist ein Teil von uns. Deshalb ist es so wichtig für uns, es uns selbst gegenüber anzuerkennen und ihm Geltung zu verschaffen.




Schritt 4: Die Erinnerung an die Oberfläche kommen lassen

In diesem Schritt verwenden Sie die Empfindungen des »Gefühlsgeschmacks« wie ein Seil, welches Sie mit dem Ursprung bzw. der Ursache dieses Gefühls verbindet. Fragen Sie sich: »Wann habe ich dieses Gefühl das erste Mal gespürt?« Anstatt sich auf die geistige Jagd nach einer Antwort zu machen, lassen Sie sie aus sich hochkommen wie eine Luftblase, die aus den Tiefen des Meeres hochsteigt.

Wir müssen nicht die ganze Erinnerung im Kopf erneut durchleben, um einen Aspekt unserer selbst, welcher in der Vergangenheit erstarrt ist, zu integrieren. Manchmal reicht es, einfach bei dem Gefühl zu sein, um die emotionale Ladung einer Erinnerung zu integrieren. Vielleicht ist das das Einzige daran, was erstarrt ist oder feststeckt, und die eigentliche Erinnerung kommt nie an die Oberfläche. Wenn es für uns nur um die emotionale Integration geht, wird sich eine greifbare Erinnerung eher nicht einstellen.

Wenn wir uns tatsächlich eine Erinnerung ins Bewusstsein rufen können, dient es dazu, durch das erneute mentale Erleben und Interagieren damit Weisheit zu gewinnen. Anders ausgedrückt sollen wir uns dieser Erinnerung bewusst werden, weil das unsere derzeitige Entwicklung unterstützt.

Oft müssen sowohl der Geist als auch die Emotion geheilt und integriert werden. In diesem Fall steigt die Erinnerung hoch, wenn wir die Frage stellen: »Wann habe ich genau dieses Gefühl das erste Mal empfunden?« Oder Sie fragen das Gefühl selbst (als ob es ein eigenständiges Wesen wäre): »Wann habe ich dich das erste Mal gespürt?«

Dabei darf man nicht vergessen: Unsere Sicht von Erinnerungen ist eingeschränkt. Wir verlassen uns sehr auf die visuelle Wahrnehmung unseres Lebens und vergessen dabei leicht, dass es viele verschiedene Arten von Erinnerungen gibt. Unser Körper kann Empfindungen, Gerüche, Geräusche oder Gefühle erinnern. Nur weil Sie etwas nicht »sehen«, heißt das noch lange nicht, es käme keine Erinnerung zurück. Außerdem waren wir als ganz kleine Kinder eher fühlende als denkende Wesen, deshalb erinnern wir uns in einigen unserer frühesten Erinnerungen nur an Emotionen oder Empfindungen.

Eine Person, die eine Erinnerung an den Mutterleib hat und deren Mutter die Schwangerschaft nicht wollte, sieht beispielsweise oft gar nichts, sondern hat stattdessen vielleicht ein intensives, alles verzehrendes Gefühl, festzustecken und nicht erwünscht zu sein.

Wenn wir verstehen wollen, warum wir fühlen, was wir fühlen, geraten wir schnell in Versuchung, den Prozess beschleunigen zu wollen, und machen uns im Kopf auf die Suche nach der Erinnerung. Dadurch geraten wir aber leicht vom Weg ab. Stattdessen empfehle ich Ihnen, sich zurückzulehnen und Ihr Körperinneres wie eine Filmleinwand zu behandeln. Denken Sie daran: Die Erinnerung kann als Bild, als Geruch, als Geschmack oder als Gefühl auftauchen. Arbeiten Sie mit dem, was sich als Erinnerung zeigt, egal wie fragmentiert es erscheinen mag. Arbeiten Sie mit allem, was auftaucht, auch wenn es nicht das ist, was Sie erwartet haben.

Sie können darauf vertrauen, dass Sie in Ihrem tiefsten Innern wissen, was integriert werden muss. Machen Sie sich auf Überraschungen gefasst. Falls Sie Zweifel daran haben, ob Ihre Erinnerung der Wirklichkeit bzw. der Wahrheit entspricht, dann versuchen Sie, diesen Gedanken einfach beiseitezulegen und offen zu bleiben für alles, was sich sonst noch zeigt. An diesem Punkt geht es nicht darum, wie wahr oder unwahr, wirklich oder unwirklich etwas ist, sondern darum, dass Ihr innerstes Wesen versucht, sich so zu reintegrieren, wie es seinem Gefühl nach sein muss.

Falls auch nach langer Zeit keine Erinnerung hochkommt, verweilen Sie noch eine Weile bei den Empfindungen, die Sie gegenwärtig spüren, und entscheiden Sie dann, ob Sie allmählich zurück in die Gegenwart kommen oder lieber eine Visualisierung mit dem inneren Kind machen möchten.

Sofern Sie eine Visualisierung mit Ihrem inneren Kind durchführen wollen, stellen Sie sich vor, wie dieses innere Kind (so alt, wie es für Sie intuitiv stimmig ist) vor Ihnen steht oder sitzt und genau dieselbe Emotion erlebt, die Sie gerade erleben. Dann springen Sie zu Schritt 8 des Completion Process, führen diesen Schritt für Ihr inneres Kind aus und machen den Rest des Prozesses, so wie Sie es gemacht hätten, wenn Ihnen eine Erinnerung bewusst geworden wäre.

Bei manchen Menschen sind Erinnerungen tiefer vergraben als bei anderen. Bitte denken Sie daran: Es ist auch okay, falls keine Erinnerung hochkommt. Indem wir einfach präsent bei uns sind und uns die Chance der Reintegration geben, wie auch immer das möglich ist, tun wir schon genug.




Schritt 5: Die Erinnerung noch einmal durchleben

Beobachten und erleben Sie die früheren Erinnerungen so, wie sie sich Ihnen zeigen. Nehmen Sie sich Zeit, ganz bei der Intensität des Gefühls zu sein, das mit dieser Erinnerung einhergeht. Im Wesentlichen gestehen Sie sich zu, die ursprüngliche Erinnerung noch einmal emotional zu durchleben.

An diesem Punkt wollen wir die Erinnerung ganz und gar so erleben, wie sie ist. Das ist einfach nur eine noch tiefere Ebene der Integration. Wir führen unsere Praxis des emotionalen Vipassana aus Schritt 2 auf die nächste Ebene. Wir beschenken unser inneres Kind mit derselben bedingungslosen, fokussierten Präsenz, die wir uns selbst vorher gewährt haben.

Oft offenbart sich die Erinnerung in diesem Schritt noch umfassender. Sie entfaltet sich vor Ihren Augen, und vielleicht ergibt sie sogar einen Sinn. Manchmal erleben wir so eine Erinnerung anfangs nicht aus der Perspektive der ersten Person, sondern als ob wir als Erzähler oder als Zuhörer die Szene beobachten, vor allem dann, wenn es um eine besonders traumatische Erinnerung geht, die wir dissoziiert haben.

Es ist allerdings wichtig, sie jetzt aus der Perspektive der ersten Person zu bezeugen, um sie integrieren zu können. Wenn Sie diese Perspektive noch nicht einnehmen, sollten Sie jetzt damit verschmelzen und die Erinnerung aus diesem Blickwinkel erleben. Anders ausgedrückt: Werden Sie in der Szene zu Ihrem kindlichen Selbst.

Sofern Sie das Gefühl haben, mit dieser Erinnerung in der ersten Person einfach nicht umgehen zu können, sollten Sie sich nicht dazu zwingen. Warten Sie, bis es sich nicht mehr so beängstigend anfühlt, dann schaffen Sie das auch. Sollte das diesmal nicht der Fall sein, ist das okay. Sie können den restlichen Completion Process dennoch durchlaufen und dabei eine gewisse Distanz zwischen sich und Ihrem kindlichen Selbst an den Tag legen, welches in dieser Erinnerung steckt. Aber bedenken Sie bitte: Wenn Sie in der Erinnerung nicht mit der Ich-Person in dieser Erinnerung verschmelzen, müssen Sie höchstwahrscheinlich später, sobald Sie dazu bereit sind, noch einmal zu dieser Erinnerung zurückkehren. Sie integrieren einfach bei jeder Rückkehr ein bisschen mehr von sich selbst. Das ist wie der Unterschied, ob Sie einen Bissen von einem Keks nehmen oder den ganzen Keks essen.




Schritt 6: Das der Erinnerung innewohnende Gefühl als gültig anerkennen

An diesem Punkt geben Sie der Emotion aus der Vergangenheit zu verstehen, dass Sie voll und ganz bei ihr sind, sie als gültig anerkennen, sie wichtig nehmen und wirklich bereit sind, zuzuhören und zu erfahren, was sie Ihnen zu sagen hat. Gestehen Sie sich zu, die Botschaft dieser ursprünglichen Emotion, die sich in Schritt 5 gezeigt hat, zur Gänze zu empfangen.

Schritt 6 stellt in Verbindung mit Schritt 5 entscheidende Aspekte der Erinnerungsarbeit im Hinblick auf ein eventuelles Trauma dar. Wie Menschen, die sich mit Traumata auskennen, wissen, wird durch ein Trauma eine Dissoziation ausgelöst. In dissoziativen Zuständen trennt sich die betreffende Person von ihrer Erfahrung.

Dissoziation ist ein Verteidigungsmechanismus, mit dessen Hilfe wir unangenehme Erfahrungen vermeiden. Es gibt milde und schwere Formen der Dissoziation; in ihrer mildesten Art kommt es einfach zu Tagträumen, anstatt dass man sich darauf konzentriert, was im jetzigen Moment erlebt oder gemacht wird. Oder jemand wird empfindungslos. Am schweren Ende des Dissoziationsspektrums verliert die Person womöglich komplett die Verbindung zu ihrer Realität, erlebt zeitweise einen Identitätsverlust oder baut neue Identitäten auf.

Wir haben ja schon davon gesprochen, dass jeder Mensch Traumata und damit auch die eine oder andere Art an posttraumatischem Stress erlebt hat. Heutzutage ist es fast Gemeinwissen, Dissoziationen als ein Symptom einer Posttraumatischen Belastungsstörung zu betrachten. Doch in Wahrheit ist es genau anders herum: Dissoziation ist eigentlich die Ursache einer solchen posttraumatischen Belastung!

Das Bewusstsein kann sich aufteilen. Wir leben in einem Universum, wo wir uns nur deshalb als eine einzelne Person über die Zeit hinweg wahrnehmen, weil unser eigenes Bewusstsein diese Wahrnehmung so eingerichtet hat, damit wir etwas lernen. Wir sind bereits in Kapitel 4 kurz auf dieses Konzept eingegangen, als es um die Zeit ging. Wir nehmen uns zwar als einzelne, begrenzte und endliche Wesen wahr, aber das ist eine Illusion.

Wie bereits erwähnt, kann sich unser Bewusstsein aufspalten, wie ein Fluss sich in Wasserläufe aufspaltet. Genau das passiert, wenn jemand bei Erleben eines Traumas dissoziiert. Ein Teil dieser Person geht weiter, ein Teil zweigt sich ab und steckt im Moment des Traumas fest, weil er das Gefühl hat, er könne die Erfahrung nicht »durchmachen«. Im Prinzip bleibt damit ein Aspekt unserer selbst in der Zeit stecken, und dieser dissoziierte Aspekt bleibt hängen wie eine CD und spielt sein »Lied« im Unterbewusstsein immer wieder von Neuem ab und kommt nie darüber hinaus.

Wer dissoziiert, gesteht sich das tatsächliche Erleben einer Erfahrung nicht zu. Im jeweiligen Moment mag das nützlich und hilfreich sein, weil wir dadurch unsere ganze Energie darauf richten können, auf mentaler, emotionaler oder physischer Ebene oder allen drei Ebenen zu überleben. Da sich das Bewusstsein in traumatischen Momenten abspaltet, speichert das Gehirn traumatische Erinnerungen anders ab als normale Erinnerungen. Traumatische Erinnerungen werden nicht so verarbeitet bzw. in das weitere Leben der betreffenden Person integriert, wie das bei normalen Erinnerungen der Fall ist.

Aus diesem Grund ist es unter anderem oft so schwierig, sich traumatische Erinnerungen bewusst zu machen. Wenn ein paar Jahre vergangen sind und wir Sicherheit erlangt haben, versuchen die alten Erinnerungen, insbesondere die damit assoziierten Emotionen, sich zu reintegrieren. Und dann haben wir Rückblenden oder werden getriggert.

Um wieder ganz zu werden, müssen wir die Aspekte unserer selbst reintegrieren, die wir im Augenblick der traumatischen Erfahrung abgespalten hatten. Dazu müssen wir die Erinnerung, von der wir uns dissoziiert haben, erneut durchleben.







Die Erinnerung durchleben

In diesem Teil des Completion Process können wir eine Erinnerung noch einmal aus der Ich-Perspektive erleben, sodass unser abgespaltenes Ich (welches in der Vergangenheit festhängt) sich in der Gegenwart wieder mit uns vereinen kann und es zu einer Lösung kommt – der Weg, um Posttraumatische Belastungsstörungen wirklich zu »heilen«.

Sie haben keine solche Störung und fragen sich nun vielleicht, was das mit Ihnen zu hat? In Wahrheit kommt es auch zu milden Formen der Dissoziation, sooft jemand ein Trauma erlebt, das er in diesem Moment nicht lösen kann. Jede Dissoziation führt zu einem gespaltenen Bewusstsein bzw. einem »abgespaltenen Selbst«. Ein Teil von Ihnen geht nicht weiter in das Jetzt.

Ein Beispiel: Kleine Kinder werden leicht eifersüchtig, wenn ihr Bruder oder ihre Schwester Geburtstag feiert und sie nicht auch Geschenke bekommen. Sie sind noch zu klein, um verstehen zu können, warum sie ausgeschlossen werden, und für ein Kind kann das traumatisch sein. Wenn es sich nun schämen soll, weil es so eifersüchtig ist, muss es für sich eine Möglichkeit finden, diesen eifersüchtigen Aspekt seiner selbst abzulehnen (und damit zu unterdrücken); es muss sich davon dissoziieren. Dieser eifersüchtige Aspekt verschwindet aber nicht einfach, sondern erstarrt im Moment der Dissoziation und wird zu einem unterbewussten Aspekt des Selbst. Doch das Gesetz der Anziehung reagiert nach wie vor darauf, und deshalb wird diese Person Spiegelbilder dieses verlorenen, eifersüchtigen Selbst anziehen.

Diese in der Gegenwart gefühlten Spiegelungen zeigen sich im Erwachsenenleben dann in bestimmten Umständen und Geschehnissen, die Eifersuchtsgefühle auslösen. Das nicht integrierte eifersüchtige Selbst wird getriggert in dem Versuch, sich wieder mit den restlichen Aspekten dieses Menschen zu vereinen, von dem es ein Teil ist. Als Erwachsener ist diese Person womöglich eifersüchtig auf einen Kollegen, der bei der Arbeit alle Aufmerksamkeit einheimst, und hat keine Ahnung, dass diese starke Emotion der Eifersucht eigentlich nur eine Spiegelung eines Ereignisses in der Vergangenheit ist, an die sie sich nicht einmal erinnert, und mit dem Selbstaspekt zu tun hat, welcher damals auf der Geburtstagsparty, als sie noch ein kleines Kind war, dissoziiert wurde.

Die erwachsene Person durchlebt die Erinnerung erneut (diesmal ganz), kann sie dadurch hinter sich lassen und sich wieder mit dem abgespaltenen Aspekt ihrer selbst vereinigen, indem sie ganz und gar bei dem starken emotionalen Gefühl ist, es als gültig und wichtig anerkennt und ihre Bereitschaft signalisiert, sich anzuhören, was die Erinnerung ihr mitteilen will – also genau das Gegenteil von dem, wie sie mit dieser starken Emotion beim ersten Auftreten umgegangen ist, als sie dazu nicht bereit und willens war.

Indem wir als Erwachsene den Completion Process durchlaufen, zeigen wir unsere Offenheit und Bereitschaft, die Emotion ganz anzunehmen. Vor langer Zeit haben wir uns durch die Dissoziation die Botschaft übermittelt, dass wir uns bei schwierigen Erfahrungen nicht darauf verlassen können, dass wir für uns da sind. 

In diesem Schritt 6 senden wir uns nun die gegenteilige, die heilende Botschaft: »Ich stehe mir zur Seite und bin nicht allein. Ich kümmere mich um dich (mein kindliches Selbst), und deine Gefühle sind wichtig und werden anerkannt.«

Eine Erinnerung unter einer Erinnerung 

Manchmal erinnern wir uns an etwas, das wir als erwachsene Person oder in unseren Jugendjahren erlebt haben. Bevor es zu den nächsten Schritten des Prozesses weitergeht, erkunden wir anhand dieser Erinnerung, ob es noch etwas Tieferliegendes gibt. Meistens sind solche beunruhigenden Erinnerungen aus der Jugend oder dem Erwachsenenleben nicht die ursprüngliche Erinnerung, sondern eine frühe Spiegelung dieser ursächlichen Erinnerung, die normalerweise zwischen Empfängnis und dem Alter von acht Jahren ihre Wurzeln hat.

Erinnern Sie sich noch an die »Deck-Emotionen«, die tiefere, noch schmerzlichere Emotionen verdecken bzw. maskieren? Auch solche Erinnerungen an ein traumatisches Erlebnis als Jugendliche oder Erwachsene sind so etwas wie eine »Deck-Erinnerung«, denn sie sind lediglich eine Spiegelung und nicht die anfängliche, erste Erinnerung. An diesem Punkt ermutigen wir uns dazu, das Eis dieser Erinnerung zu durchbrechen, so wie wir das Eis unserer Emotionen durchbrochen haben, um an die tiefer liegenden Emotionen zu gelangen.

Damit das funktioniert, müssen wir völlig mit der Ich-Per-spektive unseres kindlichen Selbst verschmelzen und uns erneut fragen: »Wann habe ich genau dieses Gefühl das erste Mal erlebt?« Die spiegelnde Erinnerung in der ersten Person zu bezeugen ist entscheidend wichtig, wenn wir damit zu der noch früheren Erinnerung Zugang gewinnen wollen. Verschmelzen Sie also mit der Ich-Perspektive der Erinnerung aus der Jugend- bzw. der Erwachsenenzeit, bevor Sie versuchen, tiefer in eine noch frühere Erinnerung einzutauchen.

Wenn eine noch frühere Erinnerung hochsteigt, wiederholen Sie die Schritte 5 und 6 mit dieser Erinnerung, bevor Sie mit dem Completion Process weitermachen. Kommen Sie nur dann zu einer spiegelnden Erinnerung zurück, wenn Sie den Drang danach verspüren, denn indem Sie die Grundursache der noch tieferen, früheren Erinnerung verändern, verändern Sie auch automatisch die spätere Erinnerung, die kausal damit zusammenhängt.

Bitte bedenken Sie auch: Wenn eine spätere Erinnerung traumatisch ist, müssen wir den gesamten Completion Process mit dieser späteren Erinnerung (nach dem Alter von acht Jahren) durchlaufen, bevor wir zurückgehen und auf eine frühere Erinnerung zugreifen, die kausal damit zusammenhängt. Seien Sie offen dafür, es auf diese Weise anzugehen, falls die frühere Erinnerung zu einem bestimmten Zeitpunkt nicht ins Bewusstsein hochsteigt. 

Wenn Sie dann das Gefühl haben, Sie hätten sich auf die Erfahrung der Erinnerung voll und ganz eingelassen – ganz egal, wie sie hochkommt –, und wenn Sie das Loslassen und die Erleichterung verspüren, die auftreten, sobald Sie dieser Erfahrung keinen Widerstand mehr entgegensetzen, können Sie mit dem nächsten Schritt weitermachen.














7. Schritte 7–13: Anerkennung und Befreiung 

Traumatische Erlebnisse halten uns oft in einem Muster gefangen und hindern uns daran, das Geschehene zu überwinden. Zum damaligen Zeitpunkt wussten wir einfach nicht, wie wir mit der Situation hätten umgehen können, fühlten uns machtlos und dachten, wir könnten nichts zum Positiven verändern. Viele unserer Bedürfnisse wurden deshalb nicht befriedigt. 

Doch jetzt können wir die Erinnerung erneut durchleben und sie so verändern, dass wir uns geistig und emotional davon befreien und damit in unserem derzeitigen Leben Befreiung erfahren, unsere emotionalen Bedürfnisse befriedigen und uns mit den nächsten sieben Schritten des Completion Process von der Vergangenheit lösen. Nachfolgend wird auf die wichtigsten Punkte der Schritte 7 bis 13 eingegangen.




Schritt 7: Die Erinnerung aus Erwachsenen-Sicht betrachten

Wenn Sie dazu bereit sind, treten Sie aus der Perspektive Ihres jüngeren Selbst heraus und betrachten die Szene aus Sicht Ihres derzeitigen erwachsenen Selbst. In diesem Schritt greift dieses erwachsene Selbst in den Prozess ein; Sie befinden sich nach wie vor in der Erinnerung, aber jetzt betrachten Sie sie als erwachsener Mensch und nicht als Kind oder Jugendlicher.

Dies ist der Schritt der sogenannten »Neubeelterung«. Das kindliche Selbst hatte oft das Gefühl, niemand würde sich für es einsetzen und es schützen. Jetzt haben Sie die Chance, sich selbst für Ihr kindliches Selbst einzusetzen und für es da zu sein. Beim Erleben eines Traumas fühlen wir uns machtlos und ohnmächtig. In diesem Schritt holen wir unsere Macht zurück.

Das kindliche Selbst muss nicht erwachsen werden und sich selbst verteidigen; wir müssen ihm zugestehen, ein Kind zu sein, welches von einem Erwachsenen richtig betreut und erzogen wird. Das kindliche Selbst braucht eine erwachsene Person, die das Kind wichtig nimmt und bedingungslos für es da ist, seine Bedürfnisse befriedigt und die Umstände entsprechend verändert, damit sich die Erfahrung des Kindes besser anfühlt.

Es kann bei diesem Schritt am Anfang passieren, dass Ihr kindliches Selbst Sie nicht erkennt und Sie sich erst einmal vorstellen müssen. Ihr kindliches Selbst vertraut Ihnen womöglich nicht gleich von Anfang an, deshalb müssen Sie unter Umständen erst einmal eine Weile Ihre bedingungslose Fürsorge und Liebe unter Beweis stellen, bis es Vertrauen entwickelt hat. Und das ist gut so. Denn durch das bedingungslose Sorgen für Ihr inneres Kind zeigen Sie auch sich selbst gegenüber bedingungslose Fürsorge. Sie lernen also auch als erwachsene Person, sich selbst wieder zu vertrauen. 

Manchmal ist es hilfreich, dem inneren Kind zu sagen, welches Jahr wir haben, was gerade passiert oder warum Sie sich entschieden haben, in der Zeit zurückzugehen und mit ihm zu interagieren.




Schritt 8: Die Emotionen des Kindes als gültig anerkennen

In diesem Schritt nimmt sich die erwachsene Person die Zeit, ihrem kindlichen Selbst Trost, Zuneigung und bedingungsloses, fokussiertes Dasein zu schenken, um die kindlichen Emotionen anzuerkennen, das heißt, die Emotionen, die sie als Kind in dieser Erinnerung verspürt hat. Übermitteln Sie dem Kind klar und sanft die Botschaft, dass seine Gefühle okay sind; geben Sie ihm die Erlaubnis, seine Gefühle voll und ganz zu erleben. Falls Sie sich dazu nicht wirklich in der Lage fühlen, wenden Sie sich an die in Schritt 1geschaffene Helferfigur, um die Emotion Ihres kindlichen Selbst als gültig anzuerkennen.

Diese Anerkennung auf der dritten Ebene wird anscheinend von den meisten Therapien, die mit dem inneren Kind arbeiten, übergangen. Meiner Meinung nach ist das jedoch der allerwichtigste Schritt bei der Arbeit mit dem inneren Kind. Viele versuchen, das Kind schnellstens von dem Gefühl wegzubringen und ihm auf der Stelle ein besseres Gefühl zu geben. Dadurch gehen aber die Bedürfnisse des Kindes unter und wir übermitteln ihm die Botschaft, seine Gefühle seien nicht okay und müssten sich ändern.

Dieses höchst wichtige Anerkennen auszulassen ist unklug, denn fast alle kindlichen Dissoziationen sind darauf zurückzuführen, dass die kindlichen Emotionen zurückgewiesen oder abgelehnt werden. So lernen die Kinder schon früh, sich von einem Aspekt ihrer selbst abzuspalten und ihn ins Unterbewusstsein zu verbannen. Dadurch kommt es zur Abspaltung.

Anders ausgedrückt bringt eben diese Nichtanerkennung, Zurückweisung und Ablehnung der kindlichen Emotionen das Kind dazu, sich aufzuspalten, sodass es nicht in der Lage ist, eine Erfahrung zu machen und das damit zusammenhängende Gefühl bzw. das Geschehen im Falle eines Traumas zu integrieren. Und wir wissen inzwischen alle, wohin das führt: Die Person wird verletzt und reaktiv. Sie wächst heran und manifestiert Erfahrungen, die das ursprüngliche Trauma spiegeln, allerdings im Erwachsenenleben. Genau deshalb brauchen wir den Completion Process ja überhaupt erst.

Mit Schritt 8 können Sie Ihrem kindlichen Selbst persönlich die Bestätigung geben, die es für diese Erinnerung braucht, und dadurch sozusagen die in der Endlosschleife hängende CD reparieren. Sie lassen Ihr kindliches Selbst die ursprüngliche Erfahrung durchleben und integrieren, sodass es weitergehen kann und der abgespaltene, festgefahrene Aspekt Ihres Bewusstseins sich wieder mit Ihnen vereinigen kann und will; dadurch gewinnen Sie mehr Ganzheit. Oder um noch einmal die Metapher vom Fluss und den Bächen zu verwenden: Sie führen die Bäche, die abgezweigt sind, zurück zum Hauptfluss.

So werden Emotionen als gültig anerkannt

Hier ein Beispiel für das Anerkennen der kindlichen Emotionen. Wir wollen noch einmal die vorherige Geschichte von der Geburtstagsparty aufgreifen, die unser inneres Kind erinnert und auf der es eifersüchtig auf seinen Bruder oder seine Schwester war, weil es selbst keine Geschenke bekommen hat. Dadurch fühlte es sich ungeliebt, nicht wertgeschätzt, unbedeutend und verspürte einen Mangel, denn es sah, wie ein anderes Kind so viel Fülle, Liebe, Wertschätzung und Bedeutung erfuhr.

Wenn wir als Elternfigur für unser kindliches Selbst in dieser Szene agieren, versuchen wir nicht gleich, unser kindliches Selbst dazu zu bringen, sich besser bzw. weniger eifersüchtig zu fühlen, oder ihm auf der Stelle ein Spielzeug zu geben. Vielmehr erkennen wir die Gefühle des Kindes als gültig an, was nicht heißt, dass die darin enthaltene Version der Wahrheit als gültig anerkannt wird, denn das könnte dem Kind mehr schaden als nutzen. Wir sagen also nicht: »Du hast recht, sie lieben dich nicht und schätzen dich nicht, und das andere Kind ist wichtiger als du.«

Stattdessen trösten wir das Kind und erkennen seine Gefühle an, indem wir etwas Ähnliches sagen wie: »Deine Gefühle sind richtig und in Ordnung. Jeder würde sich in dieser Situation so fühlen. Dass du das Gefühl hattest, das andere Kind würde mehr geliebt, ist total verständlich. Und logischerweise warst du traurig, weil du nicht dasselbe bekommen hast wie das andere Kind. Wenn ich du wäre, hätte ich auch dieses Gefühl. Aber ich bin hier bei dir, ganz egal, was du fühlst. Es ist okay, dass du dich so fühlst. Du hast einen guten, triftigen Grund dafür.«

Gelegentlich ist es für ein Kind wichtig, dass seine Version der Wahrheit (und nicht nur seine Emotionen) anerkannt wird, damit es sich weiterentwickeln kann. Wird ein Kind beispielsweise missbraucht und die Person, die ihm das antut, sagt dem Kind ständig, es würde nur an den Stellen, wo es schmutzig ist, gebadet, kann das Kind eine so starke kognitive Dissonanz entwickeln, dass das für sich genommen schon ein mentales Trauma ist. Deshalb würde man in so einem Fall dem Kind bestätigen, dass sein Gefühl des Missbrauchs richtig ist.

Wenn etwas endlich anerkannt wird, erfolgt darauf von Natur aus eine Reaktion – normalerweise eine gute Reaktion. Das Kind erlebt Befreiung und ein Gefühl der Akzeptanz; es kann nun emotional die Bereitschaft entwickeln, alleine weiter auf eine Lösung zuzugehen. Doch manchmal kommen noch schmerzhaftere Emotionen, beispielsweise Trauer, hoch. In diesem Fall machen Sie weiter und erkennen auch diese neuen Gefühle an, bleiben bei diesen Gefühlen. Es geht darum, bedingungslos für das Kind da zu sein, ohne dass das Kind ein anderes Gefühl haben muss, als es eben hat. Es geht nicht darum, sich besser zu fühlen, sondern bei den kindlichen Gefühlen zu bleiben. Vergessen Sie nicht: Solange wir diesen Schritt nicht zu Ende geführt haben, sind wir niemals bereit, eine Lösung zu finden.

Falls Sie das Gefühl haben, Sie könnten diesen Schritt für Ihr inneres Kind einfach nicht tun, wenden Sie sich an Ihre Helfer-figur. Ist dies zum Beispiel ein Engel, stellen Sie sich vor, wie der Engel die Szene betritt und Ihrem inneren Kind Trost spendet und Anerkennung schenkt.

Damit dieser Schritt auch wirklich gut funktioniert, ist es manchmal nötig, buchstäblich die Zeit anzuhalten und dem Kind die Zeit zu geben, die es braucht, dieses Anerkennen zu verarbeiten, anzunehmen und unsere Unterstützung zu erfahren. Wir müssen die Szene anhalten. In diesem Schritt sehen wir normalerweise die Erinnerung in bewegten Bildern. Die Hunde rennen also noch herum, und die Eltern schreien vielleicht und so weiter, aber wir wollen etwas unternehmen, damit unser Geist die Szene als Standbild sieht.

Wenn das Kind diese zusätzliche Zeit benötigt, empfehle ich oft, dass der erwachsene Helfer mit den Fingern schnippt, und sage dem Kind, sobald es dieses Geräusch hört, würde die Erinnerung stillstehen – so als hätte die erwachsene Person die Pause-Taste am Videogerät gedrückt, woraufhin alles zum Stillstand kommt. Alles in der Szene wird mitten in der Bewegung gestoppt, sodass nur noch Ihr erwachsenes und Ihr kindliches Selbst sowie gegebenenfalls die Helferfigur live agieren. Wenn diese Gruppe mit diesem Schritt und den nächsten beiden Schritten des Completion Process fertig ist, müssen Sie daran denken, wieder mit den Fingern zu schnippen, damit die Erinnerung erneut in Bewegung gesetzt wird.

Schritt 9: Auf die Erleichterung warten

An diesem Punkt warten Sie, bis das kindliche Selbst in der Szene von alleine ein Gefühl der Erleichterung und Befreiung erfährt. Denken Sie daran: Ihr kindliches Selbst braucht vielleicht nur Ihre Bestätigung, dass Sie immer für es da sind, so wie es ist, egal was passiert. Bieten Sie ihm also diesen Schutz und diese Gewissheit.

Einem Kind, welches beispielsweise sein Lieblingsspielzeug verliert, muss man nicht sagen, es solle sich damit abfinden und sich deswegen nicht mehr schlecht fühlen. Sie müssen ihm zugestehen, die emotionale Erfahrung ganz und gar zu erleben und zu fühlen (weil die Gefühle Gültigkeit haben); es wird dann von alleine besser. Das Kind wird womöglich wütend und bricht in Tränen aus. Wird ihm die bedingungslose, fokussierte Präsenz eines Erwachsenen zuteil, hört es von alleine auf zu weinen und beginnt, sich wieder für etwas anderes zu interessieren oder selbst eine Lösung zu finden.

Das wird in Ihrer Visualisierung der Erinnerung geschehen. Sie merken vielleicht, dass Ihr inneres Kind, sobald es einmal anerkannt wurde und Sie bedingungslos und fokussiert bei ihm sind, auf der Stelle Erleichterung verspürt. Es erlebt eine Art emotionale Befreiung und fängt an zu weinen, doch dann geht es schnell wieder seinem Spieltrieb nach. Seine Schwingung verbessert sich von alleine in Reaktion auf den vorhergehenden Schritt.

Sollten Sie allerdings merken, dass es zu keiner Besserung kommt, was bei intensiven Emotionen wie Kummer häufig der Fall ist, müssen Sie dem inneren Kind die Botschaft schicken, dass Sie es nicht hetzen werden, dass nichts wichtiger ist als dieses Kind und dass Sie seinen Prozess über alles andere stellen. Vielleicht müssen Sie einfach bedingungslos bei dem Kind bleiben, während es seine Emotion so lange durchlebt, wie es eben dauert. In diesem Fall bestätigen Sie ihm einfach immer wieder, dass Sie bei ihm sind, solange es das will, egal wie lange. Vertrauen Sie darauf, dass das Kind irgendwann so viel Erleichterung und Befreiung verspürt, dass es einen Schritt hin zur Besserung tut, zum Beispiel aufsteht und schnieft oder lächelt oder mit Ihnen etwas anderes unternehmen will.

Sobald klar ist, dass nur Ihr Dasein erforderlich ist, dass Ihre Präsenz zu diesem Zeitpunkt am meisten Heilung bringt und das Kind nicht von alleine eine bessere Gefühlslage entwickelt, haben Sie zwei Wahlmöglichkeiten: Sie können sich entscheiden, Ihren erwachsenen Aspekt geistig beim Kind zu lassen und mit Ihrem Bewusstsein in das Zimmer zurückzukehren, in dem Sie sitzen, oder Sie können zu Schritt 15 springen und das Kind in den sicheren Hafen geleiten, weiterhin bei ihm bleiben und beobachten, wie es sich bei der Ankunft im sicheren Hafen fühlt.

Menschen, die ein traumatisches Erlebnis mit negativen Emotionen hatten, sind häufig nicht in der Lage, die Stufe der »Befreiung« bzw. der Erleichterung zu erreichen. Ist jemand beispielsweise in einer Familie aufgewachsen, wo es nie okay war, unglücklich zu sein, und ganz besonders schlimm war, weiterhin unglücklich zu sein, muss diese Person erst einmal lernen, dass unglücklich zu sein oder zu bleiben in Ordnung ist. Eigentlich muss genau dieser ständig unglückliche Aspekt wieder integriert werden. Im Rahmen der visualisierten Erinnerung werden die Gefühle des Kindes dann nicht besser werden, denn es braucht die Akzeptanz und das bedingungslose, fokussierte Dabeibleiben bei den eben nicht besser werdenden Emotionen.




Schritt 10: Weitere abgespaltene Aspekte des Selbst zurückholen

In diesem Schritt holen Sie weitere abgespaltene Aspekte Ihrer selbst zurück, die in dieser bestimmten visualisierten Szene involviert sind, und verschmelzen diese seit Langem verlorenen, abgetrennten Aspekte des Kindes mit dem Kern Ihres kindlichen Selbst. Jetzt arbeiten Sie in der Szene nur noch mit einem Kind und nicht mehr mit einem Kind plus weiteren abgespaltenen Teilen dieses Kindes. Bei einem Trauma, insbesondere schweren Traumata, kommt es unter Umständen nicht nur zu einer einzigen Abspaltung im Bewusstseinsstrom, sondern zu vielen weiteren Abspaltungen.

Andere unserer abgespaltenen Aspekte sind vielleicht nicht erstarrt; ich nenne sie die »bewältigungsfähigen Aspekte« unseres Bewusstseins, also abgespaltene Teile unseres Selbst, die die traumatische Erfahrung hinter sich lassen können, um etwas anderes zu erleben, was sich besser oder sicherer anfühlt. 

Ein kleines Mädchen, welches belästigt wird, spaltet sich beispielsweise zum Zeitpunkt des Traumas vielleicht in mehrere Teile auf; ein Aspekt schrumpft und projiziert sich in die Teppichfasern, um sich quasi zu verstecken. Ein anderer Aspekt schrumpft und geht in die Schneekugel auf dem Tisch; wieder ein anderer wechselt in ein Fantasieleben als Prinzessin. Der nächste Aspekt projiziert sich in die Wolken oder den Weltraum, und der nächste Aspekt versteckt sich im Schrank.

Indem wir all diese abgespaltenen Aspekte zurückholen, bitten wir sie darum, sich bedingungslos wieder mit dem Hauptaspekt des traumatisierten kindlichen Selbst zu vereinen. Die Botschaft an sie lautet: »Es ist an der Zeit, zurückzukommen und weiterzugehen, weil es jetzt eine Lösung gibt.« 

Wenn diese abgespaltenen Aspekte wieder mit dem kindlichen Selbst verschmelzen, wird jeder Aspekt auf dieselbe Weise geheilt, und die erwachsene Person hat daraufhin sehr viel mehr Bewusstsein, so wie ein Fluss mehr Wasser führt, wenn ein paar abgezweigte Bäche sich wieder mit dem Fluss vereinigt haben. 

Dieser Schritt bringt also eine weitere Dimension in den Completion Process ein und spielt eine entscheidende Rolle auf dem Weg zurück zur Ganzheit. Dieser Schritt beschleunigt die Heilung in Bezug auf eine bestimmte traumatische Erfahrung, und dadurch sinkt auch die Wahrscheinlichkeit stark, zu dieser speziellen Erinnerung zurückzukehren. 

Wenn Sie während des Completion Process immer wieder zur selben Erinnerung zurückkehren, heißt das keineswegs, dass Sie etwas falsch machen oder dass der Prozess nicht funktioniert. Vielmehr haben Sie sich zum damaligen Zeitpunkt aufgrund des Traumas in viele Fragmente aufgespalten. Wenn Sie also wieder zur selben Erinnerung zurückgerufen werden, um weitere Aspekte Ihrer selbst zu integrieren, dann respektieren Sie, dass jetzt der richtige Zeitpunkt gekommen ist, auch diese zusätzlichen Aspekte der Heilung zuzuführen.

Es gibt jede Menge Gründe dafür, warum die abgespaltenen Aspekte Ihres Bewusstseins nicht alle auf einmal miteinander verschmelzen und sich integrieren. Normalerweise haben diese Aspekte zum Zeitpunkt der traumatischen Erfahrung verschiedene Bedürfnisse, die nicht erfüllt wurden. Deshalb hat Ihr inneres Kind, während Sie erneut zu einer Erinnerung zurückkehren, um einen weiteren abgespaltenen Aspekt dieses Kindes zu integrieren, wahrscheinlich diesmal andere Bedürfnisse als der Aspekt, den Sie vorher integriert haben.

Diese Integration kann auf unterschiedliche Weise stattfinden und zum Beispiel aussehen, als würden Geister hin zum inneren Kind und in das Kind hineingesogen oder als würden sich Tropfen oder Energiefelder mit dem inneren Kind vereinigen. Oder weitere Kopien des Kindes verschmelzen zu einem Kind. Seien Sie offen dafür, wie Ihr Geist Ihnen diese Erfahrung übermittelt.




Schritt 11: Die Bedürfnisse des Kindes in der Erinnerung befriedigen

Fragen Sie Ihr kindliches Selbst an diesem Punkt, ob es sich in der betreffenden Szene emotional bereit fühlt, um weiterzugehen, und ob es sich anerkannt fühlt. Sobald Ihnen das Kind dieses Feedback gibt, können Sie etwas unternehmen, um eine Lösung für die jeweilige Situation zu finden. Kreativität und Individualität spielen dabei eine wichtige Rolle. Sie müssen herausfinden, welches Bedürfnis des Kindes nicht gestillt wurde, und es dann befriedigen.

Sie können zum Beispiel dem Kind etwas sagen, wodurch es sich gut fühlt. Sie können für Ihr kindliches Selbst einstehen. Machen Sie Vorschläge und nehmen Sie Vorschläge an, aber vertrauen Sie letztendlich darauf, dass Sie wissen, was dieses Kind tun muss, um die Umstände zu verändern. Und vertrauen Sie vor allem darauf, dass das kindliche Selbst in der Szene weiß, was es möchte und braucht; respektieren Sie die individuellen Bedürfnisse, die es zum Ausdruck bringt. Nachdem wir bedingungslos bei dem Gefühl geblieben sind und ihm die Botschaft übermittelt haben, dass es zu Recht da ist und anerkannt wird, überlegen wir, welche Schritte zu unternehmen sind, damit sich das Kind besser fühlen kann. 

Das kindliche Selbst hat unterschiedliche Bedürfnisse, je nachdem, was es für ein Trauma erlebt hat. Das eine Kind möchte von der Erinnerung weg in den sicheren Hafen gebracht und auf unbegrenzte Zeit in den Arm genommen werden. Ein anderes Kind braucht für das betreffende Ereignis eine Lösung bzw. Auflösung. Einem Kind, welches beispielsweise im Zuhause seiner Kindheit etwas besonders Gewalttätiges erlebt hat, kann sehr geholfen werden, wenn es die Erlaubnis bekommt, dieses Haus anzuzünden.

Im Completion Process sind belehrende Lektionen für das Kind wie »Manchmal müssen wir eben lernen, allein zu sein« oder »Du kannst nicht zusammen mit deiner Schwester im College wohnen, weil dort nur große Kinder sind« oder »Man darf Leute nicht schlagen« nicht angebracht. Bei der Heilarbeit, die sich das Reich der Fantasie zunutze macht, gibt es keine »Realität«, die vom Kind akzeptiert werden muss. Es geht hier ausschließlich um eins: ein Gefühl des Vollendens und Abschließens. Und das heißt: Für ein Kind, das darunter leidet, dass ein älteres Geschwisterkind aufs College gegangen ist, müssen Sie womöglich ein kleines Versteck im Schlafsaal im Wohnheim einrichten, damit es bei seinem geliebten Geschwisterkind sein kann. Oder das Kind möchte auf unbegrenzte Zeit in den Arm genommen werden, dann müssen Sie eine Möglichkeit dafür finden. Oder das Kind möchte neue Eltern und ein neues Leben, und dann bekommt es eben neue Eltern und ein neues Leben.

In diesem Schritt sind der Fantasie keinerlei Grenzen gesetzt. Wie ich festgestellt habe, haben die meisten Kinder aber das Bedürfnis, verteidigt zu werden. Mit einer traumatischen Erfahrung fühlen wir uns oft machtlos, vor allem wenn wir noch ein Kind sind und unsere Umwelt viel weniger unserer Kontrolle bzw. unseren Entscheidungen unterliegt. Deshalb braucht unser kindliches Selbst oft das Erwachsenen-Selbst, das für es einsteht.







Wenn die Intensität ansteigt

Wir sind schnell dabei, Aktionen wie Schreien oder Gewalt als schlecht abzutun, und wollen sie deshalb im Visualisierungsprozess gern vermeiden. Wichtig dabei ist zu verstehen: Emotionen sind eine Art Schwingungsskala, an deren einem Ende die Machtlosigkeit steht und am anderen Ende Freude und Liebe. Rachegefühle und auch Hass und Wut haben eine höhere Schwingung als Machtlosigkeit, Verzweiflung oder Angst. Um die Schwingung der Machtlosigkeit hinter uns zu lassen, ist es oft am besten, die Schwingungsskala nach oben zu klettern, indem wir visualisieren, wie wir wirklich entschlossen handeln, obwohl sich das in Racheaktionen oder einem Ausbruch von Gewalt äußern oder etwas zerbrochen oder zerstört werden könnte.

Menschen, die ihrem inneren Kind lieber beibringen möchten, den »rechten Weg« zu beschreiten, setzen diesem Teil des Completion Process den stärksten Widerstand entgegen, ebenso wie Menschen, deren Überzeugung nach unser Kopf sich niemals mit Gewalt beschäftigen sollte, um im Außen nicht noch mehr Gewalt zu erzeugen. Wundern Sie sich also nicht, sofern Sie auf das, was ich da soeben vorgeschlagen habe, emotional reagieren; das ist ganz normal. Vielen Menschen ist nicht klar: Wenn wir uns in diesem sicheren Umfeld in unserer Fantasie nicht zugestehen, die Schritte der Rache, der Wut und der Verteidigung zu durchlaufen, vergrößert sich die Gefahr, in unserem Alltag tatsächlich Gewalt zu erzeugen. Es ist wichtig, diesen Schritt zuzulassen, um über das Gefühl, ein Opfer zu sein, hinauswachsen zu können.

Viele Menschen, die wie oben beschrieben denken, lassen unterbewusste Fantasien über genau diese Dinge zu – was gefährlich ist, denn dadurch steigt die Reaktivität in der Gegenwart. Wer unterbewusste Rachefantasien hegt, dies in seinem bewussten Denken aber verdammt, läuft Gefahr, passiv-reaktiv Rache zu üben oder impulsiv zu handeln und es daraufhin tatsächlich mit Rache zu tun zu bekommen. Das ist oft bei Verbrechen aus Leidenschaft der Fall. Sich vorzustellen, wie man gewalttätig wird oder sich verteidigt, um psychische und emotionale Heilung zu erfahren (bzw. die Schwingung im Hinblick auf ein Trauma zu erhöhen), ist nicht dasselbe wie Fantasien über Gewalt oder Mordgedanken. In unserem Fall geht es um das klare Ziel, diese Gedanken und Gefühle im Rahmen der sicheren Umgebung voll zum Ausdruck kommen zu lassen, um gefühlsmäßig einen Raum zu erreichen, der jenseits davon liegt und in dem sie nicht mehr existieren.

Wer sich in diesem Prozess um der Heilung willen bewusst auf die Erfahrung von Rache oder gewaltsamer Verteidigung einlässt, wächst nicht nur über die Opferhaltung hinaus, sondern durchlebt auch das Bedürfnis bzw. den Wunsch, Rache zu üben, sich zu verteidigen oder jemanden zu verletzen, und lässt dieses Bedürfnis hinter sich. Anders ausgedrückt: Sobald wir diese »dunkleren« Gefühle, Impulse und Bedürfnisse durchleben und darüber hinauswachsen, stellen wir fest, dass sie nicht mehr existieren.

Beim Completion Process können wir ein Bedürfnis bzw. einen Wunsch nicht zu etwas »Richtigem« oder »Falschem« machen. Wir müssen in unserer Visualisierung tun, was getan werden muss, damit das innere Kind die Erfahrung hinter sich lassen und sich der Gegenwart anschließen kann. Unsere Visualisierung zielt auf Abschluss ab, ganz egal, was dazu nötig ist.

Dieser Schritt des Completion Process ist ganz besonders rau und nichts für schwache Nerven. Aber er verleiht dem Completion Process auch das Potenzial, selbst schlimmste Traumata zu heilen. Ein inneres Kind, welches beispielsweise ständig sexuell missbraucht wird, muss vielleicht ansehen, wie sein Peiniger erschossen wird, damit es sich in Zukunft nicht mehr vor solchen Übergriffen ängstigen muss. In leichteren Fällen braucht ein Kind, welches von Vater oder Mutter beschämt wird, vielleicht eine erwachsene Person, die sich aggressiv gegen die Eltern für es einsetzt. 

Bei diesem Schritt ist man leicht versucht, dem Vater bzw. der Mutter in der Szene helfen zu wollen oder dem Täter einen Rat zu erteilen. Das ist aber nicht Ihre Aufgabe. Oft ist ein solches Bedürfnis, allen helfen zu wollen, selbst ein traumatisches Überbleibsel aus der Kindheit. Wenn das innere Kind sich besser fühlen würde, weil auch die Eltern oder der Täter Hilfe erhalten, dann bringen wir zu diesem Zwecke eine dritte Partei mit in die Szene ein. Das können Engel, ein Psychologe oder ein Geistführer sein oder auch jemand, dem man im wirklichen Leben Vertrauen schenkt. Diese Drittpartei wird mit eingebunden, solange wir sicher sind, dass das im Rahmen der Visualisierung auch wirklich hilfreich ist.




Die Ursache verändern

In diesem Schritt können wir das Kind in der Erinnerung bzw. Visualisierung fragen, was es braucht und möchte, wenn alles möglich wäre, und dann visualisieren, wie wir dem Kind genau das geben. Vielleicht wissen wir auch intuitiv, was das Kind in der Szene braucht. Die Priorität liegt dabei darauf, das nicht befriedigte Bedürfnis in der Erinnerung zu befriedigen. Wenn das Kind es braucht, mit dem Vater oder Mutter zu reden, und diese ihm dann auch zuhören, dann lassen wir das geschehen. Muss das Kind von uns verteidigt werden, tun wir das. Will das Kind in den Arm genommen werden, um einfach zu trauern, dann nehmen wir es in den Arm. Will es ein bestimmtes Spielzeug haben, bekommt es das von uns. Möchte es einen Freund haben, geben wir ihm den perfekten Freund bzw. die perfekte Freundin. Will das Kind sich wieder mit einer geliebten verstorbenen Person vereinigen, bringen wir es zu dieser Person.

In diesem Schritt ändern wir die Ursache der betreffenden Erfahrung ab, finden eine Art geistige und emotionale Lösung für das Geschehene, um es noch mehr zu integrieren als etwas, was unser bewusstes Leben bereichert, anstatt etwas wegzunehmen. Dieser Heilschritt ist sehr persönlich und individuell, deshalb ist unsere Intuition gefragt, um zu wissen, was wir speziell brauchen, um in diesem Schritt ein Gefühl der Lösung bzw. Auflösung zu erreichen.

Wenn Sie einem anderen Menschen in diesem Prozess helfen, besteht Ihre Aufgabe darin, diese Person zu vollständiger kreativer Kontrolle anzuregen und ihr zu erlauben, aus ihren derzeitigen geistigen Beschränkungen herauszutreten (also ihre geistigen »Schubladen« zu verlassen), um die Bedürfnisse ihres inneren Kindes zu befriedigen. Manchmal hilft es, der Person Möglichkeiten einer potenziellen Lösung vorzuschlagen, für den nicht sehr wahrscheinlichen Fall, dass ihr solche Optionen gerade nicht bewusst sind.

Der Completion Process sollte nie darauf abzielen, jemandem oder etwas zu vergeben. Vergebung kann nicht erzwungen werden und sollte auch gar nicht das Ziel sein. Man kann in Wirklichkeit nicht die Entscheidung treffen, jemandem zu vergeben. Vergebung ergibt sich organisch aus der Heilung. Haben wir erst einmal ein Trauma aufgelöst, dann sind wir nicht mehr im Schmerz gefangen, der dieses Trauma umgibt, und uns offenbart sich das umfassendere Bild der Bedeutung dieser Erfahrung und auch das, was sie unserem Leben geschenkt hat. Dann und nur dann können wir damit aufhören, die Erfahrung zu verdammen. Und erst dann kann Vergebung für uns Realität werden. 




Schritt 12: Die Wahl lassen, zu bleiben oder zu gehen

Sobald sich ein Gefühl der Erleichterung und Befreiung eingestellt hat, nachdem Sie die Umstände in der Erinnerung verändert haben, geben wir dem Kind die Möglichkeit, entweder in der Erinnerung bzw. Visualisierung zu bleiben oder in den sicheren Hafen zu gehen. 

Sie müssen darauf vertrauen, dass das Kind weiß, was für es das Beste ist. Meistens möchte das Kind die Szene verlassen, aber manchmal auch nicht; dann will es das Trauma im Rahmen der Erinnerung durchleben und hinter sich lassen. Das ist in Ordnung und bedeutet, das Erleben ist zum jetzigen Zeitpunkt besonders nötig und am heilsamsten. Entschließt sich das Kind, in den sicheren Hafen zu gehen, springen wir zu Schritt 14; falls nicht, geht es mit Schritt 13 weiter.




Schritt 13: Auf Ganzwerdung und Integration überprüfen

Entscheidet sich das Kind, weiterhin in der Erinnerung zu verweilen, fragen wir es, warum es da bleiben will, und reagieren entsprechend. Manchmal müssen in diesem Fall weitere abgespaltene Aspekte integriert werden, die noch feststecken. Wir können diese Aspekte bitten, aus ihrem Versteck bzw. ihrer »Falle« hervorzutreten und sich zu zeigen, sich mit dem restlichen Selbst zu verschmelzen und eins zu werden, sodass wir schließlich nur ein Kind vor uns haben. Wird das Kind dann erneut gefragt, ob es in den sicheren Hafen gehen will, stimmt es oft zu.

Entscheidet sich das Kind dazu, weiterhin in Schritt 13 zu verweilen, vertrauen wir darauf, dass es weiß, was am besten für es ist. In diesem Schritt sollen die Bedürfnisse des Kindes in der eigentlichen Erinnerung erfüllt werden. Es möchte zum Beispiel in der Erinnerung bleiben, aber hätte gerne noch ein Pony dazu oder möchte einen anderen Aspekt der Erinnerung anders haben, beispielsweise das Haus, in dem es seine Kindheit verbracht hat.

Sehr oft möchte das Kind nicht alleine sein; wir können in der Erinnerung unser erwachsenes Selbst oder einen Spielkameraden seiner Wahl auf unbeschränkte Zeit bei ihm verweilen lassen. Ist es zu schwierig, einen Aspekt Ihrer selbst in der Erinnerung beim inneren Kind zu lassen, das bleiben will, erschaffen Sie ein anderes Wesen, das dem Kind Gesellschaft leistet, jemanden, der nie von der Seite des Kindes weicht, der es schützt, sein guter Freund ist und als vertrauenswürdige und zuverlässige Bezugsperson dient.

Vielleicht sagt das Kind auch, warum durch das Verweilen die Heilung gefördert wird, zum Beispiel: »Ich will nicht weggehen, weil Mama dann einsam wäre.« In diesem Fall können Sie ihm anbieten, die Mama zusammen mit dem Kind in den sicheren Hafen zu bringen oder der Mama jemand anderen zur Gesellschaft dazulassen. Oder das Kind sagt vielleicht: »Ich möchte morgen in die Schule gehen«, oder: »Ich möchte sehen, was dabei herauskommt« – ein Hinweis auf seinen echten Wunsch, dazubleiben. Wir müssen dann unserer Intuition folgen, was sich für uns am besten anfühlt und welche Wahlmöglichkeit wirklich auf unsere Heilung abgestimmt ist.

Anstatt also etwas zu unternehmen, müssen Sie dem Kind vielleicht nur etwas sagen, wodurch es sich besser fühlt, zum Beispiel: »Du kannst mich jederzeit rufen, dann bin ich sofort bei dir.« Vielleicht möchte das Kind auch von Ihnen umarmt werden, bevor Sie gehen. Das Hauptziel besteht darin, im Rahmen der Erinnerung die Bedürfnisse des Kindes zu befriedigen, anstatt es komplett von der Erinnerung wegzuführen, wenn es nicht wirklich bereit dazu ist.

Entscheidet sich das Kind stattdessen, in den sicheren Hafen zu gehen, können wir es entweder selbst hinbringen oder es unserer Helferfigur überlassen.









8. Schritte 14–18: Ganzwerdung und Abschluss

Alles Leben fließt von Natur aus Richtung Heilung. Heilen bedeutet Rückkehr zur Ganzheit. Trauma führt zur Aufspaltung des Selbst. Um wieder ganz zu werden, müssen die Anteile unserer selbst, welche im Wesentlichen in der Zeit feststecken und nur über Trigger mit uns kommunizieren können, zurückgeholt werden. Wir müssen diese Aspekte von der Vergangenheit in die Gegenwart holen, damit unser Bewusstsein in seiner Ganzheit und auch unser ganzes Selbst für uns verfügbar sind. 

In diesem Kapitel werden die letzten fünf Schritte des Completion Process genauer beschrieben; außerdem wird erklärt, wie der Prozess abgeschlossen wird und wie wir wieder eine bewusste Per-spektive einnehmen.




Schritt 14: Den sicheren Hafen betreten und die Erinnerung deaktivieren

In diesem Schritt betreten wir mit dem Kind den sicheren Hafen. Wir stellen uns vor, wie sich der Eingang hinter uns schließt und uns von der Erinnerung, aus der wir gerade herausgekommen sind, trennt. Dadurch entsteht ein Gefühl der Sicherheit, aber auch Distanz zur Erinnerung, und das ist heilsam.

Sobald das Kind im sicheren Hafen ankommt, wollen wir ihm das Gefühl vermitteln: »Es ist alles vorbei.« Der Schmerz ist vorbei. Das tun wir so, wie es sich am besten anfühlt, zum Beispiel, als wäre es im Himmel oder an einem ganz neuen Ort und das Kind könne sich ein neues Leben seiner Wahl aussuchen. Dies ist ein Ort, wo sich alle Erfahrungen für das Kind gut anfühlen.

Manchmal treffen wir dabei auf eine Erinnerung, in der unser kindliches Selbst ein Embryo bzw. ein Baby im Uterus ist. In diesem Fall können wir das Baby im Mutterleib belassen und unsere Mutter zum sicheren Hafen bringen, mit uns selbst im Bauch der Mutter. Oder wir können unser Baby-Selbst in einen anderen Mutterleib legen – vielleicht an einem sicheren, gebärmutterartigen Ort oder in den Bauch unserer idealen Mutter – und das Baby-Selbst im Mutterleib oder zusammen mit der neuen Mutter zum sicheren Hafen bringen.

Bei der Ankunft im sicheren Hafen ist es vor allem wichtig, die Erinnerung, aus der das Kind herausgeholt wurde, wirklich zum Abschluss gebracht zu haben. Wir können sie zum Beispiel durch Schrumpfen zu einem Nichts machen, sie wie ein Blatt Papier verbrennen oder wie einen Luftballon zum Platzen bringen. Dabei entscheiden wir uns ganz bewusst, die Erinnerung zu deaktivieren.

Stellen Sie sich dazu vor, Sie blicken auf diese Erinnerung zurück, als ob sie auf einem Bildschirm ablaufen oder in einer Blase stecken würde. Falls die Erinnerung nicht schrumpft, verbrennt oder platzt, gibt es noch ungelöste Aspekte, beispielsweise weitere abgespaltene Aspekte des Selbst in der Erinnerung – oder unser innerstes Selbst möchte uns noch etwas darüber wissen lassen, um unser Verständnis bzw. unsere Heilung zu fördern, was nicht möglich wäre ohne weitere Einzelheiten.

Sollte die Erinnerung je nicht schrumpfen, verbrennen oder zerplatzen, haben Sie zwei Möglichkeiten: Sie können weitermachen und die Erinnerung offenlassen oder das kindliche Selbst, welches Sie aus der Erinnerung herausgeholt haben, mit Ihrer Helferfigur im sicheren Hafen lassen und selbst zurück in die Erinnerung gehen, um mehr daraus zu lernen oder weiteren kindlichen Aspekten zu helfen. Wählen Sie das, was sich zu diesem Zeitpunkt für Sie besser anfühlt. Sofern Sie sich entscheiden, in die Erinnerung zurückzugehen und weitere kindliche Aspekte zurückzugewinnen, wiederholen Sie bitte die vorhergehenden Schritte des Completion Process mit jedem dieser Aspekte und bringen Sie sie in den sicheren Hafen. Sie müssen sich dabei einfach darüber im Klaren sein, dass Sie dadurch mit mehreren Kindern und nicht nur mit einem Kind arbeiten.

Machen Sie sich keine Gedanken darüber, ob Sie auch wirklich für alles eine Lösung bzw. Auflösung finden. Ihr innerstes Wesen wünscht sich Integration, und kein Kind wird außen vor gelassen. Wenn Sie einen bestimmten Aspekt Ihres inneren Kindes heute nicht integrieren, dann geschieht das eben ein andermal.




Schritt 15: Reinigung und Heilung bewirken

Im sicheren Hafen angelangt, wird das Kind ins Wasser gesetzt und gebadet und damit einem Reinigungs- und Heilungsritual unterzogen. Das Kind trinkt auch von dem Wasser und beendet damit symbolisch das vorherige Leben in der Erinnerung, um hier im sicheren Hafen ein neues Leben beginnen zu können.

Wasser symbolisiert nicht nur Reinigung und Heilung, sondern auch die Geburt in eine neue Lebensphase; deshalb werden Menschen damit getauft. Manchmal weist das kindliche Selbst, welches wir in den sicheren Hafen bringen, auch Verletzungen auf, die von diesem Wasser geheilt werden, wodurch noch mehr Distanz zu der Erinnerung geschaffen und das Abschließen unterstützt wird. Das Heilwasser sagt symbolisch: »Jetzt ist alles vorbei. Jetzt führst du an diesem Ort ein neues Leben, hier wird es dir an nichts mangeln und du wirst nie wieder verletzt werden.«

Baden und Heilen sind symbolische Schritte, durch die wir das Kind in eine neue Verfassung bringen, die sich für es viel besser anfühlt. Diese symbolischen Schritte unterstützen die Heilung des Geistes und des emotionalen Selbst. Durch das Wasser mit magischen Eigenschaften haben wir Kontrolle über unseren sicheren Hafen und unseren Heilungsprozess. Stellen Sie sich vor, wie schön das Leben wäre, wenn uns im Notfall immer ein Heilmittel zur Verfügung stünde! Mithilfe dieses Schritts können wir den Schmerz lindern, der aufgrund der Erinnerung nachwirkt.




Schritt 16: Die Bedürfnisse des Kindes im sicheren Hafen befriedigen 

In diesem Schritt werden die Bedürfnisse des kindlichen Selbst befriedigt, bevor wir wieder in die bewusste Jetzt-Zeit zurückkehren, und zwar im sicheren Hafen. Vielleicht möchte unser kindliches Ich zum Beispiel ein bestimmtes Gericht essen, einen festen Spielkameraden oder ein Tier haben, etwa ein Einhorn. Oder es will sich hinlegen und mit einem Plüschtier im Arm einschlafen; vielleicht möchte es aber auch nur von Ihnen im Arm gehalten werden, solange Sie zusammen im sicheren Hafen sind. Egal, was es braucht oder sich wünscht – geben Sie ihm, was es möchte, damit es sich besser fühlt. Damit wird der Completion Process auf der Gefühlsebene zur Auflösung gebracht. Dieses Gefühl zeigt an, dass Sie geistig oder emotional nicht mehr in der Vergangenheit feststecken.




Schritt 17: Die Wahl lassen, zu bleiben oder zu verschmelzen

Nun hat das Kind die Wahl, entweder im sicheren Hafen zu bleiben oder sich mit unserer Erwachsenen-Perspektive zu vereinen und zu verschmelzen. Entscheidet sich das Kind, zu bleiben, nehmen wir diese Wahl liebevoll und unterstützend an. Das kindliche Selbst sollte nie zu etwas gezwungen werden, was es eigentlich nicht tun will. Manchmal ist für das Kind das Verweilen im sicheren Hafen, das Erleben einer Realität ohne Leiden und die Befriedigung aller Bedürfnisse am allerheilsamsten. Es ist für das Kind sozusagen die Erfahrung des Himmels.

Nach der Heilung entscheidet sich das Kind sehr oft, zu verschmelzen, und willigt ein, sich uns »im Hier und Jetzt« anzuschließen. In diesem Fall stellen wir uns vor, wie das Kind mit unserer Erwachsenen-Perspektive verschmilzt und ein Teil von uns wird, so wie ein Puzzleteilchen an seinen Platz fällt oder wie ein Bach sich wieder mit dem Fluss vereint, von dem er abgezweigt ist. Wenn das passiert, wird das kindliche Selbst im Prinzip erwachsen. In diesem Schritt hat man häufig das Gefühl, das kindliche Selbst würde eine sehr rasche Entwicklung durchlaufen, bis es bei der Vereinigung mit uns so alt ist wie wir heute.

Dieser Schritt stellt die höchste Stufe der Integration dar. Ich weiß nicht so recht, ob ich das überhaupt so sagen sollte, denn er sollte nicht zum obersten Ziel erhoben werden. Haben wir zu Beginn des Completion Process ein solches Ziel im Kopf, dann können wir nicht präsent sein und das akzeptieren, was vor uns liegt, sondern denken eher an unser Ziel als an das, was unser kindliches Selbst wirklich braucht. Wir wollen schließlich unser inneres Kind nicht zur Integration zwingen, wenn es eigentlich andere Bedürfnisse hat. Das Kind kommt an erster Stelle.

Bei diesem Schritt des Completion Process angekommen, haben wir manchmal das Gefühl, die Emotion habe sich nicht geändert bzw. gebessert. In diesem Fall ist die Technik der »Erinnerung unter der Erinnerung« hilfreich (siehe Schritt 6); damit können wir herausfinden, ob die Emotion, die das Kind nach wie vor in sich trägt, eigentlich aus einer noch früheren Erinnerung stammt.







Was tun, wenn es zu einer Vermischung kommt?

Wenn sich keine frühere Erinnerung einstellt und sich die negativen Emotionen immer noch nicht besser anfühlen, haben wir uns womöglich mit dem inneren Kind vermischt, anstatt mit ihm zu verschmelzen. Das passiert, wenn eine traumatische Erinnerung nicht aufgelöst wird und der fehlende Aspekt unseres Bewusstseins, der das Trauma erlebt hat, neben uns her existiert.

Eine solche Vermischung ist etwas ganz anderes als eine Verschmelzung. Man kann es sich wie zwei Radiosender vorstellen, die gleichzeitig durchkommen wollen; das führt zu Verzerrungen und Interferenzen und passiert oft, wenn eine Erinnerung so traumatisch ist, dass unser Bewusstsein sie zunächst aus der Perspektive der dritten Person erneut durchleben möchte, um die Distanz zu wahren.

Doch keine Sorge: Es gibt eine Lösung. Wir könnten zum Beispiel den sicheren Hafen mit einem großen Maschennetz ausstatten und uns vorstellen, wie wir durch das Netz laufen, wobei das Netz durch uns hindurchgeht und jedes potenziell noch vorhandene innere Kind, das wir teilweise und unbewusst mit uns vermischt haben, auffängt. Dann können wir das Kind in die Arme schließen und es fragen, ob es uns eine Erinnerung zeigen muss. Bejaht es die Frage, lassen wir uns von dem Kind in diese Erinnerung führen und durchlaufen den Teil des Completion Process ab Schritt 5 noch einmal.

Denken Sie daran: Sie selbst entscheiden, ob Sie bereit sind, die Erinnerung aus der Ich-Perspektive zu durchleben, nachdem Sie sie als dritte Person bezeugt haben. Wenn nicht, können Sie einfach für den Rest des Prozesses weiterhin Ihr erwachsenes Selbst sein. In diesem Fall können Sie sich dafür entscheiden, mit der Ich-Perspektive zu verschmelzen und die Erinnerung erneut zu durchleben, bevor Sie Ihr Bewusstsein aus der kindlichen Perspektive abziehen, wieder eine Erwachsenen-Perspektive einnehmen und mit dem Completion Process weitermachen.

Muss das Kind uns keine Erinnerung zeigen, führen wir den Completion Process ab Schritt 13 aus, bezeugen aber auch unser Verständnis und unsere Anerkennung auf emotionaler Ebene, damit das Kind an einen Ort weitergehen kann, wo Integration stattfinden kann.

Bei Emotionen wie Kummer gibt es oft tatsächlich keine frühere Erinnerung; die Emotion muss einfach gefühlt und dann von unserem Erwachsenen-Selbst im Hier und Jetzt verarbeitet werden. In diesem Fall möchte das innere Kind meistens im sicheren Hafen auf den Arm genommen werden und braucht unser liebevolles Dabeibleiben, während es seine Gefühle zulässt. Oder das Kind ist in positiver Verfassung, und wir kehren in unsere bewusste Jetzt-Zeit zurück und nehmen dieses Gefühl mit uns.

In diesem Fall muss die Emotion langsam verarbeitet und integriert werden. Anstatt also das Gefühl zu haben, etwas sei schiefgelaufen, sollten Sie bedenken, dass ein hastiges Durcharbeiten des Prozesses Missbilligung und Ablehnung dieses Prozesses impliziert. Es kann eine tiefgreifende Heilung und Integration bewirken, der Emotion die Erlaubnis zum Verweilen zu erteilen, solange sie das braucht; allein das kann schon zur Integration führen.

Geben Sie sich die Möglichkeit, sich an die zurückgewonnenen Aspekte Ihres Selbst anzupassen und auch die manchmal damit einhergehenden schwierigen Einsichten anzunehmen; das ist ein bisschen so, als würden Sie dem Körper einen abgetrennten Arm bzw. ein abgetrenntes Bein wieder anfügen. Eine solche Operation kann einfach und schnell vor sich gehen oder auch nicht. Und immer kostet die »Genesung« und Wiedereingliederung Zeit.

Selbst wenn das Kind sich entscheidet, im sicheren Hafen zu bleiben, haben wir einen riesengroßen Teil des mit diesem abgespaltenen Selbst verbundenen Bewusstseins integriert und auch die Schwingung dieses abgespaltenen Teils und damit die Verursachung verändert. Durch dessen verbesserte Schwingung verändert sich auch unsere Schwingung insgesamt, und dadurch ziehen wir die passenden besseren Erfahrungen an. Ein Teil von uns schwingt nun mit der Information, dass unsere Bedürfnisse erfüllt worden sind. Und Sie könnten irgendwann in der fernen Zukunft auch den Wunsch verspüren, zurückzukommen, um diese Aspekte, die sich für ein Verweilen im sicheren Hafen entschieden haben, auch noch zu reintegrieren.




Schritt 18: Zur bewussten Perspektive zurückkehren

Wir verlassen den sicheren Hafen, atmen ein paarmal tief ein und aus und bringen unser Bewusstsein zurück in die Perspektive der Jetzt-Zeit. Wir nehmen uns Zeit, uns langsam an unsere Umgebung und das Gefühl der höheren Integration und Präsenz anzupassen und zu gewöhnen. Wir müssen präsent bei unserem Gefühl bleiben, wenn wir aus dem Prozess herausgehen. Unser Körper muss die Integration, die gerade stattgefunden hat, erst einmal verarbeiten.

Beim Completion Process ist es ganz wichtig, unserem ganzen Wesen Zeit zur Anpassung und zur Verarbeitung des Geschehenen zu geben. Wie bereits erwähnt, ist der Completion Process so etwas wie eine geistige und emotionale »Operation«; wir müssen also ganz ruhig bleiben und uns selbst helfen, uns langsam an den neuen Zustand anzupassen.

Leichte, sanfte Bewegungen, wie auch immer der Körper sich bewegen möchte, sind in dieser Phase sehr hilfreich. Wenn Ihr System eine Veränderung durchmacht, sind langsames Vor- und Zurückschaukeln und natürliche Hüftbewegungen sehr wohltuend. Indem Sie ganz bei Ihrem Gefühl bleiben, welches sich durch den Completion Process eingestellt hat, unterstützen Sie außerdem die noch tiefere Integration dieses neuen Seinszustands.

Wenn Sie nach Abschluss des Completion Process wieder voll bewusst werden, fühlt sich meist alles anders an, als ob Sie »das Jetzt« zum allerersten Mal erleben. Alles fühlt sich realer an. Ihre physische Umgebung hat mehr Schärfe und Frische. Sie haben das Gefühl, wirklich hier zu sein. Sie fühlen sich auch irgendwie wund, aber es ist okay für Sie, sich wund zu fühlen und hier zu sein. Sie erleben »das Jetzt« als netten Ort, der ruhiger und friedlicher ist. Sie müssen sich nicht hetzen oder beeilen und haben womöglich sogar das Gefühl, Ihre Überzeugungen und sorgenvollen Gedanken wären irgendwie aufgeschoben. Das mag verwirrend sein, aber geht auch mit einer völlig neuen Klarheit einher.

Zu diesem Zeitpunkt können sich erstaunliche Erkenntnisse einstellen. Manchmal erfahren wir hier eine neue Ebene der Selbsterkenntnis, die uns vorher verschlossen war. 

Oder wir haben das Bedürfnis, das Geschehen erst einmal zu verarbeiten oder unsere neuen Einsichten anderen mitzuteilen. 

Als unser Bewusstsein sich damals aufspaltete, verfügte dieser abgespaltene Aspekt des Selbst über Wissen, Verständnis und seine eigene Sichtweise. Sobald wir unser Bewusstsein wieder vereinigen, gewinnen wir all das zurück.

Oder um bei der Analogie mit dem Fluss zu bleiben: Als sich der Wasserlauf vom Hauptfluss abspaltete, trug er auch Informationen mit sich. Schließt sich dieser Bach dem Hauptfluss wieder an, stehen auch diese Informationen dem Fluss erneut zur Verfügung. Deshalb kehrt bei jedem Durchlauf des Completion Process so viel Bewusstheit zurück.

Jetzt tun Ihnen vielleicht beruhigende Musik oder Aromaöle gut oder Sie spüren den Wunsch, sich an einem ruhigen Ort hinzusetzen, bis Sie bereit sind, wieder in Ihren Alltag einzusteigen. 

Möchten Sie Ihre Erfahrung aufschreiben? Dann tun Sie das!

Wenn unser Geist versteht, was gerade passiert ist, werden wir uns unserer selbst und der Welt, in der wir leben, noch mehr bewusst.







Auf körperliche Veränderungen achten

Eine Schwingungsveränderung, wie sie durch den Completion Process auftritt, führt von Natur aus auch zu körperlichen Veränderungen. Viele Aspekte unseres Lebens resultierten aus schmerzlichen Erfahrungen in der Vergangenheit. Indem wir »in der Zeit zurückgehen« und die Grundursache angehen, kommt es in unserem derzeitigen Leben zu Veränderungen.

Nehmen wir an, Ihr Vater war in Ihrer Kindheit nie für Sie da, und deshalb ziehen Sie als Spiegelung dieser Verletzung als erwachsene Frau Männer an, die nie für Sie da sind. Wenn Sie nun zu der Erinnerung zurückkehren, in der Ihr Papa nicht für Sie da war, und in dieser Erinnerung Heilung zulassen, fühlen Sie sich, wie Sie merken werden, vielleicht nicht mehr zu solchen Männern hingezogen. Oder Sie beschließen, Ihren Ehemann zu verlassen, der emotional nicht für Sie da ist. Oder Sie finden andere Möglichkeiten, Ihre emotionalen Bedürfnisse zu befriedigen.

Auch physische Veränderungen sind von Natur aus die Folge von geistigen und emotionalen Veränderungen. Wir treffen andere Entscheidungen, handeln anders, ziehen andere Leute an und reagieren nicht mehr wie früher. Lassen Sie sich in den folgenden Stunden, Tagen, Wochen und Monaten auf diese physischen Veränderungen ein, die aufgrund Ihrer Integration und Ganzwerdung auftreten.

Alles, was Sie im Rahmen des Completion Process erreicht haben, dient dazu, Ihre Schwingung insgesamt zu verbessern; selbst durch kleine Verbesserungen ziehen Sie in Ihrem bewussten Leben etwas anderes, etwas Besseres an. Auch wenn die Integration noch nicht vollendet wurde, haben Sie doch Ihre Schwingung erhöht. Solange Sie diesen Prozess bewusst zu Ihrer Heilung und Ganzwerdung einsetzen, kann er nicht schiefgehen.

Sie müssen sich genauso wenig dazu zwingen, ganz zu werden, wie Sie einen Schnitt im Finger zwingen müssen zu heilen. Integration und Ganzwerdung ist ein natürlicher Prozess, und alle Kräfte des Universums sind auf Ihrer Seite und am Wirken, ob Sie nun mitmachen oder nicht. Also atmen Sie tief ein und seien Sie gewiss: Sie werden nichts verkehrt machen.

Zum Abschluss dieses Abschnittes möchte ich Sie einladen, diesen Reintegrationsprozess einmal wie eine Besteigung des Mount Everest zu betrachten: Sie können den Gipfel erreichen. Wenn Sie bei einer Erfahrung im Laufe des Completion Process nur bis zum Basislager kommen, werden Sie das nächste Mal wieder dorthin zurückgeführt und können erneut versuchen, auf den Gipfel zu gelangen. Die Aussicht vom Gipfel ist unbeschreiblich schön; deshalb rate ich Ihnen: Machen Sie weiter mit Ihrer Integration, weil die Aussicht es wirklich wert ist, ebenso wie Sie!







Wenn nichts, aber auch gar nichts Ihnen hilft, sich besser zu fühlen (auch nicht der Completion Process)




Nun möchte ich Sie bitten, ein paar Minuten lang die Augen zu schließen, an Ihre Kindheit zurückzudenken und sich an Zeiten zu erinnern, als Sie glücklich oder aufgeregt oder traurig oder wütend oder ängstlich waren. Wie haben die Leute in Ihrem Umfeld reagiert? Welche Emotionen fanden sie gut und damit akzeptabel? Welche dagegen schlecht und deshalb nicht akzeptabel? Welche Emotionen durften Sie zum Ausdruck bringen und welche sollten Sie unterdrücken?

Nun versuchen Sie sich an Zeiten zu erinnern, als andere Leute starke Emotionen hatten. Wie wurden sie von den anderen behandelt? Wie gingen sie mit diesen Emotionen um? Wie wurde in der Familie, Kultur bzw. Gesellschaft, in der Sie aufwuchsen, mit Emotionen umgegangen? Was wurde Ihnen direkt oder indirekt darüber gesagt, wie Sie am besten mit Ihren Emotionen umgehen sollten?

Als emotionale Kontrollstrategie gilt jegliches Verhalten, welches ganz speziell dazu dient, Gefühle zu kontrollieren bzw. zu regulieren, beispielsweise Alkohol trinken, spazieren gehen, ein Videospiel spielen, Affirmationen aufschreiben oder Fressanfälle. Welche emotionalen Kontrollstrategien hatten die Erwachsenen in Ihrer Kindheit? Denken Sie daran: Je größer deren Bedürfnis war, die eigenen Gefühle und deshalb auch Ihre Gefühle zu kontrollieren, desto mehr Widerstand setzten sie allen – guten wie schlechten – Emotionen entgegen.

Werfen Sie nun einen Blick auf Ihr heutiges Leben. Welche Vorstellungen oder Kontrollstrategien, die Sie immer noch einsetzen, spiegeln perfekt die bewusste oder unterbewusste Programmierung wider, die man Ihnen als Kind über den Umgang mit Emotionen eingeimpft hat? Was bedeutet angesichts Ihrer Vergangenheit diese Wut, Trauer oder Angst?

Wir neigen dazu, bestimmte Emotionen für schlecht oder gut zu halten, je nachdem, wie unangenehm sie sich anfühlen, und das als objektive Wahrheit zu betrachten. Es ist wichtig, zu erkennen, dass unsere Bewertung einer Emotion komplett davon abhängt, wie wir sozialisiert worden sind. Manche Menschen haben gelernt, dass zum Beispiel Aufregung etwas Schlechtes ist, weil sie zu Enttäuschungen führt, oder dass Traurigkeit gut ist, weil in der Kultur, in der sie aufwuchsen, Traurigkeit als etwas Schönes oder als Anzeichen wahrer Liebe betrachtet wird. Unsere Sozialisierung im Hinblick auf bestimmte Emotionen bestimmt unsere Beziehung und damit unsere Erfahrung mit ihnen.

Es ist normal, sich gut fühlen zu wollen. Der grundlegende Überlebensinstinkt lässt uns vor Schmerzen zurückscheuen und uns der Lust zuwenden. Das ist an und für sich kein Problem. Dieser Instinkt bringt nicht von Natur aus Leiden mit sich. Leiden entsteht erst, wenn wir anstatt auf die Lust zuzugehen dem Schmerz Widerstand leisten. Und genau das haben wir mit Emotionen gemacht.

Stellen Sie sich hinten im Kopf einen Kontrollschalter vor, wie einen Lichtschalter an der Wand, der statt über Hell und Dunkel über Gut und Schlecht bestimmt. Er wird immer dann ausgelöst, wenn Sie auf etwas treffen, was Sie als schlecht beurteilen und als Bedrohung registrieren. Wenn dieser Schalter sich also einschaltet, weil er meint, Sie wären auf etwas Schlechtes gestoßen, dann reagiert Ihr Körper auf diese Bedrohung und geht in den Kampf-oder-Flucht-Modus. Sie versuchen entweder, diesem Etwas zu entkommen oder es zu bekämpfen. Flucht oder Kampf ist lediglich ein Versuch, dieses Etwas, sich selbst oder den Lauf der Dinge zu kontrollieren. Unsere Gedanken über unsere Emotionen verstärken eine Emotion auf der Stelle, als ob Benzin in ein loderndes Feuer geschüttet wird. Egal, was wir tun, um uns besser zu fühlen – nichts funktioniert. 

Angenommen, Sie haben als Kind Ihre Angst gezeigt, und Ihre Eltern haben ganz verärgert zu Ihnen gesagt: »Sei doch nicht so ein Angsthase. Es gibt doch gar keinen Grund dafür, sich so aufzuführen. Hör schon auf damit!« Als Botschaft kam dann bei Ihnen an, dass Angst etwas Schlechtes ist und – noch schlimmer – dass etwas mit Ihnen nicht stimmt, wenn Sie Angst haben. Bekamen Sie dann zukünftig Angst, schaltete sich Ihr Kontrollschalter ein, weil Sie darauf konditioniert waren, Angst als etwas Schlechtes zu betrachten. Sie fürchteten sich vor sich selbst, weil Sie das Gefühl hatten, etwas stimme mit Ihnen nicht, weil Sie ängstlich sind, und deshalb entwickelten Sie Angst davor, ängstlich zu sein. So können sogar Panikstörungen entstehen.

Und woher wissen Sie, dass Ihr emotionaler Kontrollschalter eingeschaltet worden ist? Sie fühlen sich schlecht, weil Sie sich schlecht fühlen, oder fühlen sich schlecht, weil Sie sich gut fühlen. Sie sind dann beispielsweise wütend, weil Sie depressiv oder niedergeschlagen sind, oder ängstlich wegen Ihrer Angstgefühle oder schuldig, weil Sie glücklich sind, oder ängstlich wegen Ihrer Wut oder traurig wegen Ihrer Niedergeschlagenheit.

Solche Emotionen werden als Sekundär-Emotionen bezeichnet. Wir kehren außerdem auf der Stelle zu all den emotionalen Kontrollstrategien zurück, die mit diesem Kontrollschalter in Verbindung stehen, beispielsweise Alkohol trinken, ein Buch lesen, Sport machen, essen, sich Heroin spritzen, sich ablenken, obsessiv Affirmationen aufschreiben, positiven Fokus üben oder mit Ihren negativen Gedanken herumstreiten. All das sind Versuche, die Emotion zum Verschwinden zu bringen, weil wir sie als schlecht beurteilt haben.

Deshalb kann man durch positiven Fokus keine schlechten Emotionen loswerden. Wenn wir gegen etwas Widerstand leisten, bleibt es uns erst recht erhalten. Genau durch den Widerstand gegen die Emotion entsteht eine Abwärtsspirale. Unsere Emotionen funktionieren wie Treibsand: Sobald wir dagegen ankämpfen, gehen wir unter und ertrinken. Falls bei Ihnen auch weiterhin nichts hilft, sich besser zu fühlen, egal wie sehr Sie sich bemühen, gehen Sie Ihr Leben vermutlich in genau dieser Haltung an – nämlich dass Sie sich besser fühlen müssen, weil nicht in Ordnung ist, was Sie fühlen. Sie betrachten Ihr Gefühl als etwas Schlechtes, was sich deshalb ändern muss. Sie denken Sachen wie »Womit hab ich das verdient?« oder »Was stimmt mit mir nicht?« oder »Ich würde mir wünschen, nicht dieses Gefühl zu haben« oder »Ich schaff das« oder »Warum bin ich bloß so?« oder schlimmstenfalls »Dieses Gefühl sollte ich nicht haben«. Manche Leute probieren den Completion Process aus und sagen dann, sie würden sich dadurch nicht besser fühlen. Sie gelangen damit zu keiner Lösung, weil sie ihren Emotionen zu viel Widerstand entgegensetzen und keinen Zugang zu der Emotion finden, die unter ihrer jeweiligen Sekundär-Emotion liegt.

Wir sind ja bereits auf Deck-Emotionen eingegangen, die wie Eis auf der Oberfläche eines tiefen Sees funktionieren. Ähnlich wie das Eis das Wasser bedeckt, überlagert eine Deck-Emotion eine darunterliegende Emotion. Das Eis auf dem See sorgt dafür, dass Sie nicht ins Wasser fallen, und die Deck-Emotion sorgt dafür, dass Sie nicht in die Emotion hineinsinken und sie fühlen. Deck-Emotionen sollen uns aus niedrigeren Schwingungen heraushalten. Sie sind ein natürlicher Verteidigungsmechanismus des Emotionalkörpers. Wenn wir unterbewusst oder bewusst eine Emotion als schlecht ansehen, wollen wir uns ja wohl davon fernhalten. Deshalb funktioniert eine Sekundär-Emotion (also eine Emotion darüber, dass wir eine Emotion fühlen) genauso wie eine Deck-Emotion. 

Manchmal hilft es, voll und ganz bei einer Deck-Emotion präsent zu sein, um auf die noch tiefere Ebene der Emotion zu sinken, die diese Deck-Emotion verdeckt. Das ist ein bisschen wie auf der emotionalen Ebene durch das Eis brechen und ins tiefe Wasser fallen. Aber das funktioniert nicht immer. 

Manchmal verbringen wir eine Ewigkeit damit, uns mit der Sekundär-Emotion auseinanderzusetzen – vergeblich. In diesem Fall müssen wir den kompletten Completion Process auf diese Sekundär-Emotion anwenden. Anstatt uns zu fragen: »Wann habe ich das zum ersten Mal gefühlt?«, müssen wir fragen: »Wann habe ich das erste Mal gelernt, dass es nicht in Ordnung ist, diese Emotion zu fühlen?«

Manchmal spiegelt die Sekundär-Emotion (also das Nebenprodukt unseres Widerstands gegen unser Gefühl) das Trauma wider, welches aufgelöst werden muss und welches wir erlebt haben, als man uns beigebracht hat, dass eine bestimmte Emotion nicht in Ordnung sei. Wenn wir den Completion Process auf diese Emotion anwenden, können wir unseren Widerstand gegen die Emotion auflösen und dann mit dem Completion Process auch wirklich erfolgreich unser tiefer liegendes emotionales Trauma auflösen.

Meine Klientin Anne hatte sich tagtäglich mit dem Completion Process abgemüht. Sie hatte stundenlang mit einer Emotion dagesessen und konnte keine Besserung erkennen. Als ich sie durch den Prozess führte, erkannten wir, warum es für sie nicht funktionierte: Sobald sie eine Emotion spürte, beispielsweise Wut, schaltete sich ihr emotionaler Kontrollschalter ein, und sie hatte große Angst, diese Emotion zu fühlen. Diese Angst hinderte sie immer wieder daran, tief in das Gefühl hineinzusinken. Anstatt zu versuchen, diese Angst zu überwinden, wandten wir den Completion Process auf die Angst vor dem Wutgefühl an. 

Die aufzulösende Erinnerung, die dabei hochkam, stammte aus ihrer Kleinkindphase. Sie war wütend auf ihre Schwester und stieß sie weg. Die Mutter sagte ihr, sie solle sich schämen, und schickte sie zur Strafe aufs Zimmer. In diesem Alter war die Erfahrung so traumatisch, dass sie zu dem Entschluss kam, Wut sei nicht in Ordnung. Sobald sie als Erwachsene wütend wurde, triggerte das im Prinzip diese traumatische Erinnerung, und sie durchlebte erneut die Angst, zur Strafe von ihrer Familie getrennt zu werden und sich schämen zu müssen. Zunächst konnte ihr Erwachsenen-Selbst ihrem kindlichen Selbst nicht sagen, dass Wutgefühle okay sind. Sie musste mich bzw. eine Visualisierung von mir in die Erinnerung einbringen und mich ihrem Erwachsenen-Selbst und ihrem kindlichen Selbst sagen lassen, dass Wütendsein okay ist. Ich musste das innere Kind in dieser Erinnerung Teller zerschlagen und schreien lassen und ihrer Mutter die Leviten lesen und ihr sagen, wie sie mit der Wut ihrer Kinder umzugehen hatte.

Indem wir mit dieser Erinnerung arbeiteten, waren die Wutgefühle schließlich für sie in Ordnung. Nachdem dieses Wut-Trauma aufgelöst worden war, konnte Anne sich auch als Erwachsene auf eventuell aufkommende Wutgefühle einlassen und das damit zusammenhängende Trauma auflösen. Der Completion Process begann für sie zu wirken. 

Aber noch wichtiger war für sie die folgende Erkenntnis: Da es für sie nicht okay war, Gefühle zu hegen, die sie als negativ betrachtet hatte, konnte ihr auch nichts dabei helfen, sich besser zu fühlen. Sie probierte alle möglichen Selbstheilungsmethoden aus, darunter eben auch den Completion Process, um ihre Gefühle zu kontrollieren. Jetzt erkannte sie, dass ihre Emotionen nicht grundsätzlich und von Natur aus gut oder schlecht waren, sondern diese Bewertung durch ihre Urteile entstand. Die Emotionen kamen und gingen wie die Gezeiten in Reaktion auf etwas, was sie dachte oder sagte oder tat oder in der Welt erlebte. Ihre Emotionen waren einfach ein Teil von ihr. All ihre Bemühungen, sich besser zu fühlen, hatten nicht funktioniert, weil alles, was man tut, um einem als schlecht bewerteten Gefühl zu entkommen, aus Selbsthass geschieht.

Schmerzliche Emotionen werden nur dann zu einem chronischen Zustand (in dem nichts hilft, sich besser zu fühlen), wenn Ihr emotionaler Kontrollschalter eingeschaltet ist und Sie der betreffenden Emotion Widerstand entgegensetzen. Das ist der Unterschied zwischen zeitweiligem Unbehagen und lang anhaltendem Leiden. 

Ich hoffe, Ihr persönlicher Prozess bringt Sie an den Punkt, an dem Ihr Ziel nicht mehr darin besteht, sich besser zu fühlen, obgleich Sie sich vermutlich, wie ich, für den Completion Process entschieden haben, um sich besser zu fühlen. Ich hoffe, Ihr neues Ziel besteht darin, mit Gefühlen eine wunderbar bereichernde, positive Beziehung aufzubauen, ganz egal, welche Emotion Sie gerade fühlen.
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9. Wie der Completion Process Ihr Leben verändern kann

Meine Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen wissen, dass ich mich leidenschaftlich für Menschen mit Posttraumatischen Belastungsstörungen (PTBS) engagiere. Und so war es eigentlich keine Überraschung, als im Jahr 2014 meine Assistentin ins Zimmer gestürzt kam, um mir von einem Kriegsveteranen in England zu erzählen, der für sich den Completion Process durchgeführt hatte und damit so erfolgreich war, dass er unser Büro kontaktiert hatte und um Erlaubnis bat, auch bei anderen Veteranen, die aus dem Krieg mit PTBS heimgekehrt waren, den Prozess anzuwenden.

Da erfuhr ich zum ersten Mal von Sgt. Steve Clews. Ich nahm Kontakt zu ihm auf und gab ihm zu verstehen, er habe nicht nur meinen Segen, sondern auch meine volle Unterstützung.

In den darauffolgenden Monaten tauschten wir uns ab und zu über den Completion Process aus, und er erzählte mir (vertraulich) von den unglaublichen Erfolgen mit einigen anderen Kriegsveteranen. Seine leidenschaftliche Arbeit mit dem Completion Process wurde zu seinem Lebensinhalt, und ich freue mich, an dieser Stelle mitteilen zu können, dass er inzwischen dabei ist, seine Arbeit noch weiter auszubauen.




Ein Mann der Tat

Im August 2015 hatte ich das Vergnügen, Steve und seine Familie in London persönlich kennenzulernen. Für mich wurde durch die Begegnung mit diesem Mann, der unabhängig von mir an meiner ursprünglichen Vision arbeitete und sie Wirklichkeit werden ließ, ein Traum wahr. Wie Sie vielleicht selbst schon erlebt haben, ist eine solche Begegnung mit jemandem, zu dem man bereits vor dem persönlichen Treffen eine starke Verbindung entwickelt hat, eine sehr emotionale Erfahrung. Steve und ich setzten uns zum Teetrinken hin, er lehnte seinen Gehstock gegen die Wand, und als wir uns anlächelten, sagte unser Lächeln mehr als tausend Worte.

In diesem Augenblick war ich froh und traurig zugleich. Menschen, deren innerster Kern durch ein lebensveränderndes Trauma berührt wurde, tragen in sich einen Kummer, der sich wie ein Schandfleck anfühlt. Wir glauben, durch diesen Schandfleck wären wir verdorben und nicht liebenswert. Wir versuchen jahrelang, diesen Flecken zu entfernen, und erkennen ihn auf der Stelle in anderen Menschen. Doch wie bei einem Gefäß, welches vor dem Brennen mit einem Fleck versehen wird, ist dieser Fleck eigentlich Teil unserer gereiften Schönheit und gibt uns eine gewisse Tiefe.

An diesem Tag im August saß ich Steve gegenüber, sah seinen Fleck und spürte, dass er auch meinen Fleck sehen konnte. Die Erleichterung aufgrund dieses gegenseitigen Erkennens war greifbar und schenkte uns Verständnis und loyale Kameradschaft ohne Worte. So wie ich waren auch er und seine Familie dazu berufen, diese Heilarbeit in der Welt zu tun. Ich bin sicher, davon werden Millionen von Leben profitieren.

Steves Geschichte erinnert mich ständig daran, dass wir nur höchst selten wissen, warum wir eine schmerzliche Erfahrung machen. Wir sehen nicht, wie sie in das umfassendere Bild des Lebens passt, und fühlen uns deshalb als Opfer des Lebens. Doch wenn wir geduldig einen Fuß vor den anderen setzen und uns auf den Weg der Heilung begeben, offenbart sich dieses Warum irgendwann, und plötzlich haben wir auch das umfassendere Bild vor Augen, welches oft wunderschön ist. So war es an diesem Tag.

In diesem Kapitel geht es um Steves persönliche Geschichte, aber auch um die Geschichten anderer mutiger Menschen, die den Completion Process aus erster Hand erlebt haben. So wie Steve wurden manche von ihnen zu Helfern, andere genießen erneutes Wohlbefinden und eine Lebensfreude, von der sie meinten, sie würden sie nie wieder erleben.

Sgt. Steve Clews ging mit seiner Geschichte an die Öffentlichkeit und hat mir erlaubt, seinen Namen zu nennen, wie auch andere Menschen, die mir ihre persönlichen Geschichten schickten. Doch die meisten von ihnen führen kein Leben vor den Augen der Öffentlichkeit, und deshalb habe ich, um ihre Privatsphäre zu schützen, die meisten Namen sowie weitere Details, die Rückschlüsse auf ihre Identität zulassen, in diesem Buch geändert. Die Zitate sind allerdings ihre eigenen Worte; ich habe das Gefühl, damit wird besser verständlich, warum Menschen sich dafür entscheiden, den Completion Process auf ihr Leben anzuwenden. Schauen Sie selbst, auf wie interessante und überraschende Weise diese Menschen damit sich selbst und anderen geholfen haben.







An vorderster Front

Steve Clews diente zwölf Jahre lang als Sergeant der Royal Armoured Corps Cavalry bei den britischen Streitkräften und war an mehreren bekannten Kriegsschauplätzen in der ganzen Welt aktiv im Einsatz. Er war zudem Mitglied einer speziellen Personenschutz-Einheit. Schon als kleines Kind wollte er Soldat werden und schloss sich bereits mit zwölf Jahren der Army Cadet Force an, der Jugendorganisation der britischen Armee. Sobald er die Schule verließ, ging er zur Armee; die disziplinierte Grundausbildung gefiel ihm.

Im Laufe seines zwölfjährigen aktiven Militärdienstes machte Steve viele traumatische Erfahrungen. Wie er zugibt, musste er in Ausübung seiner Pflicht auch töten. Angesichts der damaligen Zustände und Situationen hatte Steve seiner Meinung nach keine Alternative.

Er geriet in Lebensgefahr, seine Kleidung und Ausrüstung wurde von Granatsplittern und Kugeln getroffen. Er musste mit ansehen, wie enge Freunde und Kameraden getötet, versehrt und schwer verwundet wurden.

Nach seinem Abschied vom Militär machte er im Rahmen eines Programms zur Wiedereingliederung eine IT-Fortbildung, was gut zu ihm passte. Innerhalb eines Jahres wurde er ein MCSE (Microsoft Certified System Engineer) und fand eine Stelle als System-administrator in einem großen Unternehmen. Aber irgendetwas stimmte nicht, er konnte einfach nicht zur Ruhe kommen.

»Mir fehlte etwas. Ich hatte damals eine schreckliche Beziehung und konnte mich nicht auf ein Leben mit Familie einlassen«, erinnert sich Steve. »Ich war innerlich total aggressiv, wie wenn ich zwei Persönlichkeiten hätte. Diese kalte, berechnende und sehr gefährliche Persönlichkeit kam zum Vorschein, wenn sie getriggert wurde, und übernahm die Kontrolle. Es war, als ob der wirkliche Steve (ich), dieser rationale, logische Denker, der wusste, wie die gesellschaftlichen Moralvorstellungen aussahen und wie er sich zu benehmen hatte, komplett ausgeschaltet würde. Ich wurde von dieser anderen, gewalttätigen Persönlichkeit zum Schweigen gebracht und überrollt.«

Wenn dieser Aspekt seiner Persönlichkeit die Kontrolle übernahm, verlor er zunehmend sein Selbstwertgefühl und seine Selbstkontrolle. Wie er sagt, ging das irgendwann so weit, dass er einfach während eines Gesprächs mit jemand anderem, egal in welcher Situation, in Rage geriet und einen Adrenalinschub im Körper spürte; zuerst biss er den Kiefer zusammen, dann verspannten sich die Schultern, und er war bereit zuzuschlagen.

»Ich hatte das Gefühl, ich könnte die Person ernsthaft verletzen. Ich erkannte, dass etwas nicht stimmte; das war nicht mein wahres Ich«, erklärt Steve. »Also zog ich mich zurück von den Menschen, um nicht getriggert zu werden und mich nicht einer Umwelt auszusetzen, die das auslösen konnte.«

Er gab seine Stelle und seine Beziehung auf und nahm Kontakt mit ein paar Männern auf, die sich in den arabischen Staaten als Bodyguards abwechselten. Diese Arbeit würde ihn, wie er wusste, wieder an extrem gefährliche Orte führen, aber er hoffte, dadurch würde er wieder Kontrolle über sich gewinnen.

Der Versuch, wieder ein »normales« Leben zu führen

Eine Zeit lang war diese Art Arbeit für Steve in Ordnung, doch nach ein paar Jahren wollte er nach England zurückkehren, sich dort niederlassen und endlich ein Zuhause finden.

Doch schon nach ein paar Monaten hatte er wieder mit seiner übersteigerten Alarmbereitschaft und seinen heftigen Anfällen von Aggressivität und Gewalttätigkeit zu kämpfen. Er wechselte ständig die Arbeitsstellen und zog um. Dabei nahm er immer wieder eher unbeständige Jobs an, beispielsweise nachts als Wachmann und tagsüber als Kaufhausdetektiv. Obwohl er sich alle Mühe gab, kam seine gewalttätige Seite immer wieder zum Vorschein und wurde so stark, dass er am liebsten jemanden umgebracht hätte. Das jagte ihm furchtbare Angst ein.

Er lebte sehr gesundheitsbewusst und hatte sich sogar ein Fitnessstudio eingerichtet; dennoch verschlechterte sich seine Gesundheit. Er hatte große Schmerzen, Darmprobleme und litt unter Schlaflosigkeit. Hinzu kamen ein Typ-2-Diabetes und schlimme Angstattacken. Im April 2013 zeigte sich plötzlich ein weiteres ernsthaftes, dramatisches Gesundheitsproblem: Er erlitt einen leichten Schlaganfall, und ein paar Wochen später kam der zweite.

Aber Steve hatte nicht nur gesundheitliche Sorgen. Drei Jahre zuvor starb sein achtjähriger Sohn an einem Gehirntumor. Beim Begräbnis konnte Steve seine Emotionen nicht zeigen oder weinen.

Im Laufe der nächsten zwei Jahre starben unerwartet Steves Eltern, und wieder konnte Steve seinen Kummer nicht ausleben oder seine Emotionen zum Ausdruck bringen.

So viel Kummer und Wut in sich gefangen zu halten, war ungesund, das war ihm klar, aber er konnte seine Emotionen einfach nicht äußern. Nach den beiden Schlaganfällen ging es ihm noch schlechter, weil er sich nicht mehr wie gewohnt körperlich betätigen konnte, und mit seiner Gesundheit ging es weiter bergab. In den Folgemonaten entwickelte er eine Fibromyalgie und ein chronisches Erschöpfungssyndrom; den Diabetes musste er auf einmal mit Unmengen Insulin unter Kontrolle bringen.

Jetzt machten sich die zugrundeliegenden psychischen Probleme und die Posttraumatische Belastungsstörung wirklich bemerkbar, und zwar richtig heftig. »Mir wurden eine starke Angststörung und starke klinische Depressionen diagnostiziert«, erinnert sich Steve. »Ich hatte häufig dissoziative Anfälle; das ist wie ein Krampfanfall, aber ohne Zittern. Danach weiß man nicht einmal, ob man noch bei Bewusstsein war oder nicht.«

Auf der körperlichen Ebene litt er, wie er inzwischen erkannt hat, unter dem sogenannten Golfkrieg-Syndrom. Das Verteidigungsministerium von Großbritannien erkennt dieses Syndrom nach wie vor offiziell nicht an, obwohl Steve persönlich viele Veteranen getroffen hat, die unter diesem Syndrom leiden.




Auf der Suche nach einer Lösung

Steve hatte damals schwere psychische Probleme. Seine Wutausbrüche wurden durch Kleinigkeiten ausgelöst, und oft hatte er keine Ahnung, wodurch das passierte. Wie viele Menschen in dieser Situation probierte Steve alle möglichen Antidepressiva aus, machte eine kognitive Verhaltenstherapie und ließ sich beraten. Wie er selbst zugibt, lief das nicht gut, und nach nur wenigen Sitzungen ließ er es bleiben. Er hatte das Gefühl, von den Beratern bevormundet zu werden; sie taten nur so, als ob sie ihn verstünden, und wurden selbst zu Triggern. Steve durchlebte eine dunkle Zeit und sagt darüber: »Ich hätte sie am liebsten windelweich geschlagen.«

Steve wurde zum Gefangenen in seinem eigenen Haus und vermied aus lauter Angst sogar den Blick aus dem Fenster, um nicht getriggert zu werden. Das ging ein gutes Jahr so weiter; er ging nie aus und musste sich in die Obhut seiner Frau oder eines anderen Familienmitglieds begeben. Er verlor jegliches Selbstwertgefühl und seine Selbstkontrolle und hatte überhaupt kein Vertrauen mehr zu sich selbst.

Eines Tages sah er für sich nur noch Suizid als Ausweg. Er versuchte mehrmals, sich umzubringen, aber es klappte nicht. Dann kam der absolute Tiefpunkt für ihn: »Bei meinem letzten Selbstmordversuch, als ich mir gerade mit einem Fleischmesser in die Arterie am Nacken stechen wollte, schaute ich hinunter, und da blickte mein geliebter Hund zu mir hoch, und ich konnte nicht weitermachen«, erinnert er sich ganz bewegt. »Ich schaffte es wieder nicht, weil mich mein Hund so anschaute. Jetzt hatte ich nicht einmal mehr die Kontrolle darüber, mir selbst das Leben zu nehmen.«

In einem letzten verzweifelten Versuch setzte er sich an sein Notebook und tippte »Umgang mit Angst« ein. Es poppten ein paar typische Websites hoch, und auch eine meiner Sites mit einem Bild aus einem YouTube-Video, auf dem ich über den Emotionalkörper sprach.

Zum Lesen hatte Steve keine Geduld mehr, aber er klickte auf das Video und hörte sich meine Erklärungen an, wie die Emotionen funktionieren und wie wir meistens falsch mit ihnen umgehen. Er konnte es kaum glauben: »Mir ging im Kopf ein Licht nach dem anderen auf«, erklärt er. »Ich konnte etwas anfangen mit dem, was da gesagt wurde und wie es gesagt wurde, ich konnte es verstehen. Es war, als wäre jemand gekommen und hätte mit einer Wasch-düse den ganzen Müll aus meinem Kopf gespült, sodass ich wirklich verstand, was da eigentlich los war.« Den Rest der Woche saß er wie festgeklebt vor dem Notebook und schaute sich auf YouTube ein Video nach dem anderen an. Er verspürte so große Erleichterung, dass er schließlich wieder gesund wurde.




Endlich ein Gefühl der Vollständigkeit

Steve weiß, warum dieser Heilungsansatz bei ihm anschlug: »Die Funktionsweise und Akzeptanz von Emotionen zu verstehen, brachte mir den größten Durchbruch in meinem Genesungs- und Heilungsprozess. Solange ich denken kann, hatte ich als Erwachsener meine Emotionen unterdrückt. Das machen Soldaten eben, es gehört zu ihrem Leben dazu, und meistens ist es ihnen nicht einmal bewusst. Als Soldat kannst du nur eine Emotion zeigen, nämlich reine Aggression im Angesicht des Feindes. Während meiner Dienstzeit als Soldat funktionierte das sehr gut, und ich würde sagen, es hat mir oft das Leben gerettet. Aber es passte einfach nicht zum Leben eines Zivilisten.«

Er hörte mich im Internet erklären, dass Emotionen Botschaften sind, die uns auf etwas aufmerksam machen sollen. Das ergab für ihn endlich einen Sinn. Je mehr er diese Botschaften in seinem Leben ignorierte und sie jahrelang unterdrückte, desto lauter wurden sie. Und sie fanden noch andere Möglichkeiten, damit er endlich auf sie hörte; sie manifestierten sich als Schmerzen, Stress, Hautausschläge, Magenprobleme und so weiter.

Schließlich erkannte Steve, dass er vor diesen Botschaften nicht davonrennen und sich nicht vor ihnen verstecken konnte. Er konnte nicht gegen sie kämpfen, weil sie ja in seinem eigenen Kopf, in seinem Geist waren. Was, so fragte er sich, würde geschehen, wenn er sich ihnen öffnete und sie hereinließ? Wenn er wirklich auf sie hören würde?

»Zuerst hatte ich Angst davor, aber was hatte ich schon zu verlieren?«, fragte er sich. »Und natürlich dauerte es nicht lang, bis ein äußerer Auslöser mich triggerte. Ich setzte mich hin und spürte die Aggressivität; ich ging wirklich in mich und ließ mich auf das Gefühl ein. Ich ließ alle körperlichen Gefühle herauskommen und identifizierte mich mit ihnen. Ich ließ das jeweilige Gefühl hochkommen und hatte das Gefühl, ich würde wie durch einen Trichter hinabsinken.«

Und dann geschah genau das Gegenteil von dem, was er erwartet hatte. Es war, als wäre er durch einen Tunnel in einen Zustand der Ruhe und Klarheit gekommen. Der körperliche Aufruhr und die emotionalen Gefühle gingen vorbei, und er fühlte sich leichter, als könne er wieder Luft holen, nachdem er unter Wasser den Atem angehalten hatte.

»Zum ersten Mal, seit ich mich erinnern konnte, spürte ich die Verbindung zu meinem Körper und Geist und hatte tatsächlich die Kontrolle«, sagt er. »Anfangs konnte ich kaum glauben, wie einfach das war, nachdem ich doch jahrelang meine Emotionen unterdrückt oder mich davon abgelenkt hatte. Die ganze Zeit musste ich einfach nur zuhören und akzeptieren, was meine Emotionen mir zu sagen versuchten. Innerhalb weniger Tage nach diesem einleitenden Prozess veränderte sich meine Welt vollkommen. Ich hatte das Leben vor mir und konnte es jetzt mit offenen Armen annehmen. Ich fühlte mich stark, und meine Energie ging schnell nach oben.«

Steve erkannte: Wenn es für ihn funktionierte, dann könnte er damit doch auch anderen helfen.

Als einer der Ersten absolvierte er die Ausbildung zum CPCP (Completion Process Certified Practitioner). Steve erzählt: »Ich machte Kriegsveteranen, die eine Krise hatten, mit dem Completion Process bekannt, und für alle Veteranen, mit denen ich gearbeitet habe, war er die Antwort, die sie gebraucht haben. Ich sehe, wie die gesamte Aura der Person sich verändert, wie sich ihre Körperhaltung plötzlich verändert und wie sich der Gesichtsausdruck um die Augenbrauen herum entspannt, wie sich die Fäuste öffnen. Wenn sie dazu bereit sind, dass ich sie wieder aus dem Prozess herausführe, schauen sie mich voller Erleichterung an. Ich bitte sie, ein paar Minuten lang nicht zu reden und einfach ihre Gefühle in sich aufzunehmen, weil ich ja aus erster Hand weiß, wie schwer das in Worte zu fassen ist. Ich vermittle seit einem Jahr erfolgreich den Completion Process und bin davon überzeugt, dass es an der Zeit ist, diesen Prozess auszubauen, damit jeder Mensch die Erleichterung bekommt, die er so dringend braucht, und sein Leben zum Besseren verändern kann.«

Durch den Completion Process werden wir weniger reaktiv, und die posttraumatische Stressreaktion verschwindet – ein Grund, warum für Steve und seine Kameraden der Completion Process funktioniert.

Auch wenn Sie vielleicht keinen Krieg erlebt haben, haben Sie doch höchstwahrscheinlich traumatische Erlebnisse gehabt, und deshalb können auch Sie von diesem Prozess profitieren. Praktizieren Sie ihn, und Sie werden feststellen, dass Sie nicht mehr von Triggern geplagt werden. Wenn die Wunden, die in Ihrem Unterbewusstsein vergraben sind, anfangen zu heilen, werden die wunden Stellen immer weniger. Dann werden Sie von den Menschen, mit denen Sie zu tun haben, nicht mehr so leicht getriggert.

Welches Gefühl von Freiheit bringt es, zu erkennen, dass etwas, was Sie früher in Wut versetzt hätte, Ihnen nichts mehr ausmacht! Sie können auf schwierige Lebenssituationen besonnener eingehen, anstatt bloß unbewusst darauf zu reagieren, und in der Folge gibt es nicht mehr so viele Konflikte in Ihrem Leben.

Dem Tod ins Auge blicken und den Kampf gewinnen

Ich arbeite jetzt schon seit vielen Jahren als Heilerin, und nach wie vor ist es für mich hochinteressant, auf wie viele Arten ein Trauma sich körperlich, psychisch, emotional und spirituell auf die Betroffenen auswirken kann, manchmal auf jeden einzelnen Aspekt ihrer selbst und ihres Lebens. Sehr oft hat die Person keine Erklärung dafür, was da eigentlich los ist, und ihr Leben gerät einfach immer mehr außer Kontrolle. Jonathan litt als junger Mann unter ernsthaften und doch ziemlich mysteriösen Symptomen, die ihn dazu brachten, sich auf die Suche nach Antworten zu machen.

Im April 2013 bekam Jonathan immer wieder Fieber und nahm dramatisch ab. Zunächst dachte er, er hätte sich eine hartnäckige Grippe eingefangen. Er arbeitete tagsüber in einem ziemlich geschäftigen Laden und musste den ganzen Tag stehen, was ihm, krank wie er war, ziemlich zu schaffen machte. Dann hatte er auf einmal Nasenbluten, und an manchen Tagen tat sein gesamter Körper weh. Schließlich ging er zum Arzt.

»Sie führten wochenlang Tests durch, dann bestellten sie mich zu einem Gespräch und erzählten mir die schlimmsten Neuigkeiten meines Lebens«, erinnert er sich. »Die Diagnose lautete chronisch-lymphatische Leukämie. An diesem Tag brach mein Leben in Scherben. Ich musste mich damit auseinandersetzen, zu sterben, und zwar jung zu sterben. Ich stimmte sofort einer Chemo- und Strahlentherapie zu. Ich musste meinen Job aufgeben. Die emotionalen und physischen Schmerzen dieser Erfahrung sind eigentlich unbeschreiblich.«

Jonathan versank in eine tiefe Depression; aber was noch schlimmer war: Die ärztlichen Behandlungen schlugen nicht an. Seine Krankheit wurde schlimmer und entwickelte sich zur sogenannten Richter-Transformation; zu diesem Zeitpunkt war er davon überzeugt, sterben zu müssen. Er suchte verzweifelt nach einer Lösung und befasste sich auch mit alternativen Krebsbehandlungen. Im Herbst desselben Jahres hörte er im Auto morgens eine Sendung über natürliche Gesundheit, in der ich ein Interview gab und darüber sprach, dass ich todkranken Klienten manchmal Einzelsitzungen gab.

Jonathan hielt am Straßenrand und machte mit meinem Büro einen Termin aus. Als er zum Termin kam, dachte er, er habe im Heilungsprozess eine komplett passive Rolle, so wie das bei seinen Ärzten der Fall war, und war ganz überrascht, als ich ihm meinen Ansatz erklärte, nämlich dass ich keine Ärztin sei und seine Krankheit meiner Meinung nach keine physischen, sondern emotionale Ursachen hatte.

Wie er zugibt, klang das damals für ihn ziemlich weit hergeholt, ja sogar radikal, aber er war verzweifelt und war bereit, alles auszu-probieren.

»Nach meinem Treffen mit Teal praktizierte ich den Completion Process jeden Tag«, berichtete er. »Am Anfang brachte mich mein Kopf immer schnell davon weg; aber nach einer Woche wachte ich morgens auf und hatte furchtbare emotionale Schmerzen, die mich kaputt machten. Ich hatte das Gefühl, mein Herz wäre gebrochen – ein Gefühl des Kummers, wie mir erst später klar wurde. Wie Teal mir beigebracht hatte, blieb ich voll und ganz bei diesem Gefühl. Und zum ersten Mal seit Jahren fing ich an zu weinen. Ich schluchzte über eine Stunde vor mich hin.«

Plötzlich verstand Jonathan, dass er seit Jahren ein Gefühl aus seiner Kindheit mit sich herumgetragen hatte, das Gefühl, von allen Seiten im Leben angegriffen zu werden. Er hatte das Gefühl, es gäbe keinen Ausweg und niemand und nichts würde ihm dabei helfen, mit den Hürden in seinem Leben fertigzuwerden.

Ein weiteres Gefühl bedrückte ihn, von dem mir viele Klienten berichten. Er schrieb: »Ich hatte mich eigentlich nie in meinem Leben sicher gefühlt. Dort, wo ich eigentlich Sicherheit hätte finden müssen, zu Hause zum Beispiel, traf ich auf Feindschaft, Schuldzuweisungen und Missbrauch. Ich hatte immer das Gefühl, die Härte der Welt würde über mich herfallen. Ich musste zu schnell erwachsen werden, ohne Unterstützung in einer feindlichen Welt.«

Nachdem Jonathan gelernt hatte, wirklich bei seinen alten Gefühlen zu sein, konnte er die vergrabenen Verletzungen und den Kummer heilen. Es dauerte nicht lange und er spürte Erleichterung und wie sich diese alten Emotionen, nachdem er sie konfrontiert hatte, auflösten. »Ich war in der Lage, meinem inneren Kind und meinem Herzen das zu geben, was ich als Kind nicht bekommen hatte. Daraufhin fühlte sich die Welt sicherer an«, erinnert er sich. »Ich fand in diesem Prozess sogar einen besten Freund, der mit mir zusammenzog, und es gab Tage, an denen ich mein Leben tatsächlich genießen konnte. Ich vergaß stundenweise den Tod und das Sterben. Ich fühlte mich vollständig und dachte, wenn es für mich an der Zeit wäre zu sterben, dann hätte ich das Vertrauen, dem Tod ins Auge zu schauen.«

Damit hätte Jonathan seinen Bericht abschließen können, aber er fuhr fort: »Und das Beste daran war: Ich praktizierte den Prozess ein paar Monate lang und ging dann zum Arzt. Mein Krebs war in Remission. Ich habe das Gefühl, das war nicht der Chemo zu verdanken und auch nicht der Bestrahlung oder einem anderen Arzt oder Heiler. Ich hatte mich vielmehr selbst geheilt. Ich bin der vollen Überzeugung, mich selbst geheilt zu haben, indem ich mich mit den Wurzeln des Schmerzes, den ich jahrelang mit mir herumgetragen habe, konfrontiert habe und spirituell wie auch emotional aufgewacht bin. Seit etwas über einem Jahr ist mein Krebs komplett verschwunden. Das war kein einfacher Prozess, aber wie ich erkannt habe, ist wahre Heilung nie ein einfacher Prozess.«




Die Freiheit des Friedens erfahren

Ich erzähle diese Geschichten, damit Sie eine Ahnung davon bekommen, was Sie durch den Completion Process gewinnen können. Als Erstes bemerken Sie wahrscheinlich, wie viel Frieden dadurch möglich ist. Ähnlich wie Vergebung kann auch Frieden nicht erzwungen werden. Wir können uns nicht einfach für eine friedvolle Haltung entscheiden, weil Frieden nicht machbar ist, sondern in Reaktion auf unsere Heilung organisch in uns geschieht.

Frieden ist kein rein positiver Zustand, sondern ein Zustand, der Gegensätze transzendiert. Frieden transzendiert sowohl das Positive als auch das Negative. Viele Menschen meinen, ein erleuchteter Mensch verspüre ständig nur noch positive Emotionen und deshalb würde er sich eben so verhalten. Doch in Wahrheit übt sich ein erleuchteter Mensch darin, jeglichen Widerstand aus seinem Wesen loszulassen. Er ist keineswegs frei von Konflikten oder Schmerzen; vielmehr ist er bereit, sich der Erfahrung von Konflikten und Schmerzen zu öffnen.

Sobald wir bereit sind, Gefühle zuzulassen, setzen wir Konflikten oder Schmerzen keinen Widerstand mehr entgegen und haben keine Angst mehr vor der Zukunft. Wir sind dann so offen dafür, alles im Leben zu erfahren, dass wir keiner Erfahrung Widerstand leisten; und wenn kein Widerstand auftritt, finden wir Frieden. So gesehen entsteht wahrer, dauerhafter Frieden nicht dadurch, dass keine Konflikte mehr erlebt werden, sondern dass wir alle Erfahrungen zulassen und annehmen – ob sie nun Konflikte mit sich bringen oder nicht. Frieden beruht auf der Annahme, dass sowohl negative als auch positive Erfahrungen einen Wert besitzen und beide Zustände sich gegenseitig brauchen, um überhaupt existieren zu können. Frieden ist eine Ebene von Freiheit, die die meisten Menschen in ihrem Leben nie erfahren; doch dieser Frieden ist immer möglich.




Hürden im Beruf und im Leben überwinden

Sie haben nun die Geschichte zweier Klienten gelesen, und zwar ziemlich dramatische Geschichten. Vielleicht fragen Sie sich jetzt: »Läuft das immer so?«

Was kann beim Completion Process noch Gutes herauskommen? Die folgende Geschichte handelt von Isaac; er ist Anfang 30 und hat mithilfe des Completion Process die Finanzierung einer Unternehmung sichergestellt, nachdem ihm das jahrelang nicht gelungen war.

2013 versuchte Isaac vergeblich, für seine Firma eine größere Summe zu beschaffen. Immer wenn ein paar potenzielle Investoren Interesse zeigten, änderten sie in letzter Minute ihre Meinung, und er bekam das Geld doch nicht. Er fragte sich schon, ob so etwas wie ein Fluch auf ihm liege, und kontaktierte mich, um ihn zu beraten und zu helfen, diese Blockaden zu überwinden.

Im Rahmen dieser Beratung erzählte ich Isaac vom Completion Process, und er begann damit zu arbeiten. Schon bald erkannte er eine Reihe von Mustern, mit denen er bei Geldangelegenheiten zu kämpfen hatte, und er verstand die Wurzel des Problems.

»Als Kind wurde ich vernachlässigt, und daraus entstand meine unterbewusste Überzeugung, andere könnten meine Bedürfnisse nicht befriedigen und ich müsse mich selbst um alles kümmern«, sagt er. »Dank meiner Leidenschaft, meines Könnens und meiner Beharrlichkeit weckte ich das Interesse von Investoren, aber dann sabotierten die emotionalen Verletzungen aus meiner Kindheit alle meine Bemühungen.«

Diese Erkenntnis half ihm, zu verstehen, dass es sein größter Wunsch war, geliebt zu werden, und er wollte viel Geld verdienen, um diese Liebe zu bekommen. Er erkannte, warum er in seiner Firma immer wieder ein Umfeld des Mangels schuf.

»Ich glaube, ich wollte mir unterbewusst beweisen, dass meine Angestellten bei mir blieben, weil sie mich wirklich liebten«, erinnert er sich. »Schließlich blieben sie ja wohl kaum, weil sie unseren tagtäglichen Kampf ums Überleben toll fanden. Ich konnte ihnen nicht die marktüblichen Gehälter bezahlen, also dachte ich, sie blieben nur aus einem Grund bei mir: Sie liebten mich.«

Er praktizierte weiterhin den Completion Process und lernte, wie er seine Denkweisen verändern konnte und wie wichtig die Verbindung zu seinen Gefühlen war. Er begann Dinge zu tun, die sich gut anfühlten, anstatt seiner Überzeugung nachzugehen, er müsse ständig kämpfen. Er setzte seine neuen Einsichten auf gute Weise in die Tat um, und schon bald konnte er tolle Geschäftschancen nicht nur anziehen, sondern entsprechende Verträge auch wirklich abschließen.

Zusammenfassend sagt Isaac über seinen geschäftlichen Erfolg: »Als ich erst einmal diese Blockaden überwunden und meine Emotionen angenommen hatte, stürzte ich mich aufs Neue mit ganzer Leidenschaft in meine geschäftlichen Vorhaben und konnte eineinhalb Millionen Dollar an Finanzierungsgeldern beschaffen. Dieses Jahr erwarten wir einen Umsatz von über sieben Millionen Dollar.« Ich habe Isaacs erfolgreichen Aufstieg kontinuierlich mitverfolgt und freue mich sehr darüber, dass er endlich seine Träume lebt.

Den wahren Sinn seines Lebens erkennen

Auch Sie können Ihr Leben auf ähnliche Weise wie Isaac bereichern und verbessern. Stellen Sie sich Ihren Emotionen und lösen Sie sie auf, dann werden Sie authentischer. Sie wissen besser, was Ihnen wirklich Freude macht, und entdecken, welche Gaben Sie in diesem Leben der Welt schenken können.

Ich glaube, der Sinn unseres Lebens hat immer damit zu tun, was wir dieser Welt zu geben haben. Als Kinder hatten wir noch eine Verbindung zu dem, was uns Spaß machte und was wir gut konnten. Als Kinder haben wir das einfach von Natur aus gemacht und waren damit dem Sinn unseres Lebens näher, als wir es als Erwachsene sind. Durch das Integrieren unserer abgespaltenen kindlichen Aspekte, so wie Isaac das schließlich gelang, gewinnen wir erneut Zugang zu diesen natürlichen Aspekten unserer selbst und finden wieder heraus, was wir mit unserem Leben anfangen wollen. Wir finden unsere Leidenschaft.

Isaac verfolgte seinen starken Wunsch, seine Firma weiterzubringen, sogar mit noch mehr Leidenschaft und Kreativität. Er war wieder energiegeladen, was im Zuge des Completion Process ganz normal ist. Sobald wir Aspekte unseres Selbst, die wir abgelehnt und damit unterdrückt haben, wieder integrieren, verspüren wir den Drang, etwas Neues zu schaffen und schöpferisch tätig zu sein. Je authentischer wir werden, desto besser gelingt es uns, auf unsere Talente und Gaben, mit denen wir in dieses Leben gekommen sind, zuzugreifen, und unsere Kreativität schnellt von ganz allein in ungeahnte Höhen.




Ein Leben als Höhenflieger und mit viel Stress

Menschen, deren Arbeit in manchen Aspekten völlig ihrer Kontrolle entzogen ist, stehen oft unter hohem Stress. Sie müssen von jetzt auf gleich auf alles vorbereitet sein. Das gilt beispielsweise für Flugzeugpiloten; sie müssen mit einer Vielzahl an Variablen fertigwerden: dem Wetter, aufsässigen Passagieren, Wartungsproblemen, Flugplanänderungen und Sicherheitsvorschriften, um nur einige zu nennen.

Einer meiner Klienten war Tag für Tag auf der Arbeit mit all diesen Dingen konfrontiert; hinzu kamen persönliche emotionale und gesundheitliche Probleme. Ich staune immer wieder über die Widerstandskraft von Menschen, die unter solchem Stress arbeiten müssen, und möchte hier die Geschichte von William erzählen, der dank des Completion Process einige langjährige persönliche Herausforderungen meistern konnte.

Bevor wir uns kennenlernten, hatte William bereits seit über zwanzig Jahren als Flugkapitän für Passagierfluglinien gearbeitet. Er machte seine Arbeit wirklich gern, denn ihm gefiel die Verbindung zwischen Technik und der Zusammenarbeit mit Menschen, die dieser Beruf mit sich bringt. Das hohe Tempo störte ihn nicht, ja anfangs genoss er die Zeiten sogar, in denen er ein hohes Arbeits-pensum zu bewältigen hatte.

Seine Kindheit war dagegen alles andere als erfreulich gewesen. »Als Kind war ich sehr einsam und verloren«, erzählte er mir. »Meine Eltern waren extrem christlich, das Leben zu genießen war deshalb einfach nicht akzeptabel. Ich durfte keinerlei nicht-christliche Musik hören, durfte nicht tanzen gehen, Basketball spielen oder eine Freundin haben. Die Kernüberzeugung meiner Kindheit lautete: Wenn ich glücklich bin, wird mich Gott dafür bestrafen.« Das gab ihm das Gefühl, mit ihm stimme etwas nicht.

William hatte auch als Erwachsener mit diesem Problem zu kämpfen und machte eine Psychoanalyse; in dreihundert Sitzungen versuchte er, dieses Gefühl zu überwinden. Er las eifrig Selbsthilfe-bücher über Liebe, Beziehungen, Depression und ähnliche Themen, litt aber nach wie vor unter Apathie, einem extremen Schamgefühl, Perfektionismus, unterdrückter Wut und dem Gefühl der Getrenntheit.

Er konnte sich anscheinend nicht davon befreien und wurde übertrieben selbstkritisch. Im Grunde behandelte er sich selbst genauso wie seine Eltern ihn als Kind behandelt hatten. Obwohl er nach außen als Pilot beruflich erfolgreich war, hielt er seine Emotionen nach wie vor komplett unter Kontrolle, um nichts fühlen zu müssen.

Schließlich spitzte sich die Situation zu, und er entwickelte wie so viele meiner Klienten physische Symptome. Er schreibt: »Nachdem ich so viele Jahre lang mein Leben nicht genossen hatte, wurde ich schwer krank und wäre fast daran gestorben. Hinzu kam die Trennung von meiner Frau. Nun versank ich in Hoffnungslosigkeit.«

Als er auf den Completion Process stieß, überraschte es ihn, zu hören, dass Gedanken sich im Körper manifestieren können. Er hatte immer gedacht, es wäre umgekehrt. Durch den Completion Process entdeckte er den Grund für seine Apathie, seinen Selbsthass und seinen Perfektionismus.

»Mir wurde klar, dass in meiner Kindheit weder gute noch schlechte Emotionen erlaubt waren«, erklärt er. »Mein Vater war ziemlich oft wütend, und ich wollte nie so werden wie er. Als ich mir das erste Mal zugestand, meine Emotionen zu fühlen und zum Ausdruck zu bringen, erlebte ich das mit jeder Faser meines Körpers. Ich tauchte tief in meine Gefühle ein und konfrontierte mich mit meinen tiefen Verletzungen aus meiner Kindheit. Manchmal hatte ich das Gefühl, ich würde sterben. Mein Körper zitterte. Wenn etwas getriggert wurde, ließ ich mich voll auf die entsprechende Emotion ein. Dadurch entdeckte ich mein inneres Kind, und ich war bedingungslos für dieses Kind da.«

Laut William half ihm das Verändern der jeweiligen Umstände in der Erinnerung am meisten; so konnte er sie schließlich auflösen. Wie er zugibt, kam die Befreiung und Erleichterung nicht auf der Stelle, aber es dauerte auch nicht allzu lange, bis er die Transformation spürte.

»Als ich meine tiefen inneren Verletzungen anschaute, fühlte ich mich nicht auf der Stelle ganz toll«, berichtet er. »Ich musste mich zunächst vollkommen dem hingeben, was ist, und das war wirklich hart. Doch sooft ich den Prozess praktizierte, hatte ich das Gefühl, der Anker würde sich lichten. Langsam veränderte sich dadurch mein Leben.«

Endlich weiß William, wie sich eine Beziehung für ihn anfühlen muss. »Sie soll sich warm und kuschlig anfühlen, und genau das strebe ich an. Ich bin durch diesen Prozess ehrlicher und realistischer geworden, sowohl mir selbst als auch anderen gegenüber. Ich habe gelernt, dass ich bin, wo ich bin, und das tröstet mich.«

Sein ganzes Leben lang dachte William, er müsse sich vollkommen verändern, um liebenswert zu sein und geliebt zu werden. Doch jetzt, da er gelernt hat, seinen Emotionen ins Gesicht zu sehen, anstatt sie zu vergraben, weiß er, dass es genau umgekehrt ist. Sich selbst bedingungslos zu lieben, so wie man gerade ist, ist die Lösung.

»Ich habe das Gefühl, ich habe mein Leben wirklich von Grund auf verändert«, sagt William abschließend. »Ich muss noch an mir arbeiten, aber meine Beziehungen haben sich dramatisch verändert. Je mehr ich mich selbst liebe, desto mehr Liebe kann ich von anderen in mich aufnehmen. Endlich verstehe ich auf der Seelenebene, dass Liebe, die wehtut, keine Liebe ist. Ich komme innerlich immer mehr in Frieden und muss diesen Frieden nicht draußen in der Welt suchen.«




Willkommen bei der Selbstliebe und bei mitfühlendem Verständnis

William profitierte insbesondere von seiner Fähigkeit zu mehr Selbstliebe, die sich ganz natürlich aus dem Completion Process ergibt, weil wir dadurch weniger Angst haben. Sind wir nicht mehr wie gelähmt vor Angst, dann stört es uns weniger, wenn andere Leute eine schlechte Meinung über uns äußern; es trifft uns dann nicht mehr so tief. Und anstatt angesichts solcher Kritik in Selbstzweifeln und Selbsthass zu versinken, sehen wir in den verletzenden Worten und Taten anderer Menschen deren eigenen Schmerz und ihre eigene Angst.

Uns wird dadurch auch die Gabe mitfühlenden Verständnisses geschenkt. Je mehr wir den Completion Process praktizieren, desto mehr erkennen wir, dass alles, was wir tun, egal wie böse es erscheinen mag, immer dem Bemühen entspringt, sich besser zu fühlen. Wenn wir diese Realität erst einmal annehmen, ergibt das Verhalten unserer Mitmenschen auch mehr Sinn.

Das bedeutet: Alles, was wir im Leben tun, ob wir nun jemanden küssen oder töten wollen, hat nur einen einzigen Grund: Wir wollen uns besser fühlen. Es gibt keine feindlichen, bösen oder heimtückischen Absichten im Universum; alles läuft letztendlich auf eines hinaus: Wir möchten uns besser fühlen und meinen, indem wir etwas Bestimmtes tun, würde uns das gelingen.

Wie Sie nun hoffentlich besser verstehen, haben Sie als Kind eine unbewusste Definition von Liebe aufgestellt, indem Sie Ihre wichtigsten Bezugspersonen beobachtet und mit ihnen interagiert haben. Als erwachsene Person leben Sie Ihr Leben gemäß dieser frühen Definition, ganz egal, wie gesund oder ungesund Ihre unbewusste Definition von Liebe in Wirklichkeit ist.

Wurden wir als Kind beschämt, assoziieren wir Liebe mit dem Gefühl des Schämens und suchen uns entsprechende Partner und Freunde, die uns erneut beschämen, weil wir das unterbewusst mit Liebe gleichsetzen. Wir meinen, Liebe tut weh. Doch mit dem Completion Process kann es gelingen, ein erhellendes Licht auf diese Situation zu werfen und die Wahrheit ans Licht zu bringen. Uns wird offenbar, dass wir mit bestimmten Triggern in dieses Leben gekommen sind, mit deren Hilfe wir unsere emotionalen und psychischen Verletzungen erkennen und verarbeiten können, denn diese Verletzungen sind das Einzige, was uns davon abhält, bedingungslose Liebe zu verkörpern.

Im Laufe des Completion Process entwickeln wir deshalb dieses Muster in uns selbst und können es auch in anderen Menschen erkennen. Der Completion Process zwingt uns, uns selbst bedingungslos zu lieben, und in der Folge entfalten wir die Fähigkeit, auch andere Menschen bedingungslos zu lieben. Dadurch entsteht ein unglaublicher Welleneffekt, der weite Kreise zieht, weit über unseren persönlichen Einflussbereich hinaus.

Und so funktioniert es: Der Completion Process erzeugt nicht nur in unserem Kopf und Herzen Frieden und Mitgefühl, sondern schafft auch Frieden und mitfühlende Liebe auf einer zwischenmenschlichen, weltweiten Ebene. Alles, was wir uns selbst antun, wirkt sich auf das Kollektiv aus.

Wenn wir uns integrieren, erzeugen wir auch Integration im Kollektiv. Wenn wir bedingungslos lieben, entwickelt auch das Kollektiv bedingungslose Liebe. Wenn wir inneren Frieden finden, schaffen wir Frieden im Kollektiv.

So wirkt sich der Completion Process auf alles aus, womit er in Kontakt kommt. Wenn wir damit anfangen, setzen wir eine Schockwelle der Güte in Bewegung, die den Lauf unseres Lebens ebenso wie den Lauf der Welt für immer verändert.




Wenn durch Elternschaft die eigenen Probleme hochkommen

Obwohl wir uns wünschen, die Welt würde durch uns besser werden, sind doch die meisten Menschen voll und ganz damit beschäftigt, ihre eigene innere und äußere Realität tagtäglich im Gleichgewicht zu halten. Mystys Geschichte ist ein Beispiel dafür, und es könnte Ihnen vertraut vorkommen. Als ich sie kennenlernte, war sie Hausfrau und Mutter dreier Kinder. Sie bemühte sich, eine gute Mutter zu sein, aber niemand hatte sie auf diese unglaubliche persönliche Herausforderung vorbereitet. Sie liebte ihre Kinder über alles, aber sie hätte nie geahnt, wie viel ungelöstes »Zeug« durch ihre Kinder in ihr hochkommen würde. Es war schön für mich, ihr zu helfen und zu sehen, wie ihr Selbstvertrauen als Mutter und Frau durch unsere gemeinsame Arbeit zunahm.

Wenn Mysty von ihrem Alltag zu Hause und ihren neuen Verantwortlichkeiten erzählte, konnte ich sie gut verstehen. Mittlerweile habe ich mit vielen Klientinnen gearbeitet, die damit ähnliche Probleme hatten. Misty beschrieb ihr Leben bei unserem ersten Treffen so: »An manchen Tagen reagiere ich total empfindlich auf Kleinigkeiten und fühle mich dann immer schuldiger. Ich halte mich für die schlechteste Mama der Welt. Mir wurde klar: Wenn ich mich Tag für Tag um andere Menschen kümmere, brauche ich selbst Unterstützung und insbesondere Hilfe im Umgang mit meinen eigenen Emotionen.«

Mysty las gerne, wenn ihre Kinder abends im Bett waren, unter anderem auch Bücher über das Heilen der Emotionen. Sie fand viele gute Techniken dafür, hatte aber immer ein nagendes Gefühl, es gäbe noch etwas Tieferliegendes und sie würde nur an der Oberfläche kratzen. Dann entdeckte sie etwas Neues, auf das sie »ansprang«: den Completion Process. Er hatte, wie sie sagt, einfach irgendwie zu ihr gefunden.

»Ich nahm an einem Seminar über den Completion Process teil und dachte zuerst, ich würde ihn halt einfach für mich machen«, erinnert sich Mysty. »Aber als ich dann damit anfing, war ich total überwältigt. Ich hatte mich für einen Menschen gehalten, der alles im Griff hat. Nachdem ich mit dem Prozess angefangen hatte, erkannte ich allerdings, dass ich mit meiner Ehe und meinen Kindern nur zurechtkam, indem ich mich abstumpfte. Ich kam mit meinen ganzen schwierigen Emotionen und Gedanken eigentlich nur noch durch die Einnahme von verschreibungspflichtigen Medikamenten klar.«

Sich so etwas einzugestehen, ist für jede Mutter und jeden Vater schwierig; aber Mysty wusste, dass sie diese Bewältigungsmechanismen nicht mehr aufrechterhalten konnte. Es war für sie sehr schwer, sich selbst reinen Wein einzuschenken. »Ich bin das Trauma meiner Vergangenheit nie so recht angegangen«, erzählte sie mir. »Ich war die Ehefrau eines erfolgreichen Mannes und die Leiterin einer Frauengruppe in meiner Gemeinde. Von mir wurde erwartet, Vorbild zu sein und mit gutem Beispiel voranzugehen. Ich konnte nicht einfach zusammenklappen. Aber durch den Completion Process erkannte ich, wie unerfüllt ich war und wie verunsichert ich mich als Ehefrau und Mutter fühlte.«

Mysty gewann an Stärke und Einsicht und gestand sich schließlich ein, wie sehr sie die Rolle, die sie spielte, hasste. Eines Tages gab sie sich selbst und ihrem Mann gegenüber einfach zu, dass sie die Nase voll hatte. »Ich klappte zusammen, und das war letztendlich das Beste, was mir, meiner Ehe und meiner Familie je passiert ist«, sagte sie.

Indem sie ihr inneres Selbst konfrontierte, konnte Mysty sich selbst wieder ganz machen. Sie gestaltete ihr Leben nach ihren wahren Wünschen, anstatt zu versuchen, für alle anderen alles zu sein. Die Auswirkungen waren erstaunlich, sowohl in ihr als auch in ihrem Zuhause. »Die emotionale Gesundheit meiner Kinder verbesserte sich«, erklärt sie in ihrem Bericht über ihre Entwicklung. »Sie führten sich nicht mehr so auf und vertrugen sich besser miteinander, und sie schienen gesünder zu sein. Ganz offensichtlich spiegelten sie meine eigene emotionale Verfassung wider, und die war viel besser geworden.«

Auf ihre Bitte hin erlaubte ich ihr, den Prozess mit ihren Kindern anzuwenden, und sie leitete ihren ältesten Sohn durch den Prozess. Sie hatte erwartet, dass es schwierig sein würde, es mit den Kindern zu machen, aber ihr Sohn hatte keinerlei Probleme, Zugang zu seinen Emotionen zu gewinnen und seine wahren Bedürfnisse zum Ausdruck zu bringen. Er wusste intuitiv, wie er seinen emotionalen Schmerz auflösen konnte. Er weinte und erzählte ihr, wie sehr er sich unter Druck fühlte, gute Noten zu haben, und wie traurig er war, als ihr Mann ihm ein paar Monate zuvor sagte, er sei von ihm enttäuscht.

Nach dieser Sitzung fiel Mysty in den Augen ihres Sohnes ein neues Strahlen auf. »Seine Schwere verschwand über Nacht«, sagt sie. »Ich konnte sehen, dass er sich verstanden und von mir gesehen fühlte. Zu meiner großen Überraschung verschwanden auch seine Lebensmittelallergien. Inzwischen wenden wir den Prozess in unserer Familie ständig an. Er hat mich zu einem besseren Menschen, einer besseren Mutter und einer besseren Ehefrau gemacht. Meine Familie ist sich so nahe wie nie zuvor. Und vor allem sind meine Kinder glücklich. Dank dieses Prozesses müssen meine Kinder ihren emotionalen Ballast nicht mit in ihr Erwachsenenleben schleppen, und das ist für mich unschätzbar wertvoll.«

Mysty heilte nicht nur ihre Familie, sondern konnte auch das überwinden, was ihrem Fortschritt im Leben im Weg stand. Sie setzte die verschreibungspflichtigen Medikamente ab, mit denen sie ihren Schmerz betäubte, und das war ein Riesenschritt nach vorn.

Ich sehe bei vielen Klienten, dass es ihnen mit dem Prozess gelingt, ihre destruktiven Gewohnheiten aufzugeben. Denn wenn wir uns integrieren und bewusst werden, sind wir stark genug, mit negativen Verhaltensweisen wie Zaudern, Kämpfen, Lügen, Drogen-konsum, Selbstsabotage, Rückzug und anderen destruktiven Verhaltensweisen aufzuhören. All das sind nur Bewältigungsmechanismen oder Anpassungen, die wir aufgrund unserer traumatischen Erfahrungen entwickelt haben. Sobald wir diese Erfahrungen integrieren, sind solche Verhaltensweisen nutzlos und verschwinden.

Rituelles Trauma und Inzucht überwinden

Alles, was für eine Person traumatisch ist – egal zu welchem Zeitpunkt in ihrem Leben –, kann sich im Körper und Geist festsetzen und später verheerenden Schaden anrichten, wenn die Vergangenheit durch irgendetwas getriggert wird. Das gilt insbesondere für Menschen, die im Leben mit rituellem Missbrauch konfrontiert wurden, und ich habe damit selbst schreckliche Erfahrungen gemacht.

Wenn ich Menschen wie Angela kennenlerne, deren Geschichte nachfolgend erzählt wird, ist es für mich eine Ehre, mit ihnen arbeiten zu dürfen und ihnen zu helfen, dieses tiefe emotionale Leiden aufzulösen.

Ich bin sehr stolz auf Angelas Selbstheilungsarbeit. Sie beschreibt ihre Entwicklung folgendermaßen: »Mein ganzes Leben lang war ich im Zustand leerer Dissoziation. Ich hatte keine Gefühle. Ich war ständig abgestumpft, der Schmerz und das Unbehagen änderten sich nur unwesentlich. Jahrelang probierte ich alle möglichen Therapien aus und las unzählige Selbsthilfebücher. Ich war verzweifelt und wünschte mir sehnlichst, meine inneren Blockaden zu überwinden, die mich von allem in meinem Leben abtrennten, auch von meinen Kindern.«

Mit Gesprächstherapie und ganzheitlicher Therapie kam Angela nur bis zu einem bestimmten Punkt, aber sie waren ein Anfang für sie, und dafür ist sie dankbar. Sie halfen ihr, zu erkennen, dass sie unter einem sexuellen Trauma und tiefen emotionalen Verletzungen litt, aber leider kam sie damit nicht über das Erkennen ungesunder Muster hinaus. Der Completion Process war die erste Therapieform, mit der sie sich so weit auf ihren Körper einlassen konnte, dass sie tatsächlich etwas fühlte.

Beim ersten Versuch deckte sie das Trauma auf, welches sie durch Dissoziation weggesperrt hatte. In ihrer Erinnerung war sie ein Jahr alt und konnte sogar damals erkennen, dass sie rituellem Missbrauch und Inzest zum Opfer gefallen war – eine der komplexesten und extremsten Formen von Missbrauch.

»Der Completion Process hat meine Realität komplett aus den Fugen gehoben, aber ich würde niemals zurückkehren wollen, selbst wenn das möglich wäre«, erklärt Angela. »Der erschütternde emotionale Schmerz, den ich durch diese Arbeit erlebt habe, ist mir lieber als das hohle, abgestumpfte Leben meiner Vergangenheit. Alles ist besser, als wieder wie eine Schlafwandlerin durchs Leben zu gehen.«

Innerhalb von vier Monaten zeigten sich die ersten Heilerfolge, und sie machte Sachen, die sie niemals für möglich gehalten hätte, zum Beispiel selbst Auto fahren. Sie überwand ihre Platzangst und konnte schon bald alleine aus dem Haus gehen. Und sie war in der Lage, stressige Situationen zu durchdenken und zu verarbeiten, anstatt sie komplett zu vermeiden und sich auf die Fürsorge anderer Menschen zu verlassen, wie das früher der Fall gewesen war.

Angela sagt, durch den Completion Process sei sie wach geworden für eine Realität, die sie nicht bewusst erschaffen hatte, sondern in die sie einfach hineingeglitten war.

»Das zwang mich dazu, mein Leben und meine Beziehungen von Grund auf zu verändern. Das war nicht einfach und ging nicht ohne Herzschmerz vor sich«, erklärt sie. »Ich merke, dass ich mich im Leben einfach nicht mehr mit weniger zufriedengeben kann. Und das Schönste daran ist, dass ich jetzt bedingungslos bei mir und anderen Menschen sein kann.«

Nach wie vor befällt Angela manchmal die Angst, all der emotionale Schmerz, die Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung, die sie erlebt hat, könnten erneut hochkommen, aber jetzt vertraut sie auf ein Werkzeug, welches ihr hilft, die andere Seite zu erreichen.

»Inzwischen habe ich Gefühle der Freude, der Liebe und des Glücks erlebt, wie ich sie für mich nie für möglich gehalten hätte. Auch wenn das seine eigenen Ängste mit sich bringt, bin ich doch auf ewig dankbar für dieses Geschenk, welches mir im Leben gemacht wurde.«




Die Arbeit mit Gefängnisinsassen

Mir lag als Heilerin von Anfang an eine weitere Gruppe von Menschen am Herzen, und zwar die Menschen, die im Strafvollzug sind. Der Completion Process ist für viele Gefängnisinsassen ein wichtiger Durchbruch, denn viele von ihnen leiden unter Trauma, Depressionen, Süchten oder einem Mangel an Selbstwert. Ich bin schon seit Langem der Meinung, dass viele der Menschen, die im Gefängnis sitzen, dort aufgrund von unverarbeiteten traumatischen Erlebnissen in der Kindheit gelandet sind.

Die folgende Geschichte handelt von Michael, der mit Häftlingen arbeitet. Er beschrieb mir diese Menschen mit so viel Mitgefühl, dass ich mich sehr über seine Erlaubnis freute, seine Worte hier weiterzugeben.

Michael arbeitet seit vielen Jahren ehrenamtlich in Gefängnissen. Er bringt den Häftlingen das Meditieren bei, was für ihn aus vielen Gründen eine sehr bereichernde Erfahrung ist. Eine Gefängnisumgebung geht mit sensorischem Entzug einher und fördert damit die Selbstreflexion, denn es gibt nur wenig Ablenkung. Für die Grundbedürfnisse des Lebens ist gesorgt, die Insassen haben deshalb nicht viel zu tun und so gut wie keine Kontrolle über ihre täglichen Routineabläufe. Michael berichtete von Untersuchungen, die ergeben haben, dass ein Häftling nur zwanzig Entscheidungen pro Tag trifft, verglichen mit zweihundert Entscheidungen, die »normale« Menschen im Durchschnitt täglich treffen.

Gefängnisinsassen haben nicht den Luxus, all das zu tun, was für uns selbstverständlich ist, zum Beispiel am Morgen aussuchen, was wir anziehen wollen, entscheiden, was wir essen möchten, wann wir Freunde und Familie besuchen oder einen Spaziergang im Park machen möchten. Sie stecken in dieser sehr eingeschränkten Realität fest und haben deshalb einen natürlichen Drang, zu lernen, unabhängig von ihrem Umfeld glücklich zu sein. Das ist Michael zufolge durch Meditation möglich, indem sie lernen, ihren Geist zu kontrollieren.

Die Häftlinge fühlten sich zwar nach jeder der von ihm angeleiteten Gruppenmeditationen wohl, aber er hatte das Gefühl, er könnte noch mehr tun. Er wollte dazu beitragen, dass sie mehr Hoffnung entwickeln konnten, damit sie ihr Leben verändern und für sich eine bessere Realität erschaffen konnten. Er stieß dabei auf meine Arbeit zur Heilung von Traumata aus der Vergangenheit.

Vor zwei Jahren hörte er von dieser Arbeit und fühlte sich insbesondere von meinem Ansatz zum Thema »Schattenarbeit« angesprochen. Er erfuhr von mir auch, wie man den Emotionalkörper heilen kann, die Schlüsselkomponente des Completion Process. Zunächst heilte Michael mit der Technik einige seiner eigenen Traumata. Dann entschloss er sich, sie auch den Gefängnisinsassen vorzuschlagen. Mit denjenigen, die dazu bereit waren, praktizierte er zuerst wie sonst auch eine buddhistische Meditation und fragte dann, ob jemand sich durch den Completion Process führen lassen wollte. Seitdem ist das eine beliebte Zusatzpraxis bei den Gruppenmeditationen.

»Seit ich damit angefangen habe, erleben bei jeder Sitzung mindestens zwei oder drei der Häftlinge einen Durchbruch bzw. tiefgreifende emotionale Befreiung«, sagt Michael. »Diese als gefährlich und gewalttätig eingestuften Männer dabei zu beobachten, wie sie mit ihrem inneren Kind arbeiten und wie kleine Kinder heulen, ist wirklich eine unglaubliche Erfahrung. Oft kommt es zu einer Verbindung auf der Herzebene, und ich finde es schade, dass wir uns nicht umarmen können, weil Körperkontakt mit Häftlingen verboten ist.«

Wie ich erfahren habe, konnten sich einige dieser Männer nach einer solchen kathartischen Erfahrung ein neues Leben ohne Sucht und Kriminalität aufbauen. Für Michael ist diese Therapie das Licht, welches die am stärksten ausgeschlossenen und »dunkelsten« Bereiche unserer Gesellschaft erhellen und transformieren kann.




Wenn Gefühle kindlicher Unschuld zurückkehren

Stellen Sie sich vor, wie frei Sie werden können, wenn Sie die Unschuld Ihrer Kindheit wiederentdecken. Nachdem die Häftlinge, mit denen Michael arbeitete, wieder in Verbindung mit ihrem inneren Kind gekommen waren, gewannen sie die positiven Aspekte der Kindheit zurück und ließen damit eine wichtige innere Beziehung wiederaufleben. Nun konnten sie wieder Spaß haben und gewannen die Unschuld zurück, mit der sie keinen Kontakt mehr gehabt hatten. Wenn wir in unser Unterbewusstsein eintauchen und unseren Schmerz integrieren, dann bleibt, wie wir alle feststellen werden, nur noch Unschuld zurück.

Unschuld ist eine Leichtigkeit des Seins, ein Zustand ohne Sorgen, welcher voller Reinheit ist, weil nichts unser Licht verdunkelt. Die meisten Menschen assoziieren Unschuld fälschlicherweise mit Unkenntnis oder Schwäche. Während wir Wissen erlangen, müssen wir nicht unsere Unschuld verlieren. Das passiert nur, wenn uns das Wissen in Schmerz oder Angst versetzt. Und entgegen landläufiger Meinung geht Unschuld auch mit sehr großem Mut einher.

Unschuld ist ein Zustand der Offenheit, ein Zustand fundamentaler Angstlosigkeit. Das Licht der Unschuld ist nicht abgeschirmt; es ist gütig und unantastbar. Wir können das Licht unserer Unschuld so weit verdunkeln, dass wir es nicht mehr bewusst wahrnehmen, aber das Licht verlöscht nicht. Je mehr Weisheit wir erlangen, desto mehr nähern wir uns einem Zustand der Unschuld an.

Wir alle könnten davon profitieren, wieder spielen zu können. Spiel wird definiert als etwas, was aus Vergnügen und zur Erholung getan wird und nicht aus praktischen oder ernsthaften Absichten heraus. An diesem Punkt müssen wir innehalten und überlegen. Schon die Definition des Wortes Spiel zeigt auf, wie funktionsgestört die Gesellschaft ist, die wir mitgeschaffen haben.

Wir sind alle mit der Überzeugung aufgewachsen, Spiel habe keinen Sinn und Zweck. Man machte uns glauben, es gäbe etwas Wichtigeres als Glück. Und dann wurden wir erwachsen und wunderten uns, warum wir nicht glücklich sind. Wir erkennen nicht, dass ein Grund dafür darin liegt, dass wir nicht den direkten Weg zum Glück einschlagen, nämlich unserem Vergnügen und unserer Freude die höchste Priorität einräumen. Stattdessen kommen wir unser Leben lang nicht zur Sache und erhoffen uns Glück durch andere Prioritäten, beispielsweise indem wir unseren sicheren Job behalten oder unsere Ziele erreichen. Durch das Praktizieren des Completion Process wird Freude zur Priorität Nummer eins. In diesem Zustand, in dem wir weniger auf der Hut und weniger ängstlich sind, beginnen wir wieder zu spielen.




Der Einsatz des Completion Process in der Sozialarbeit

Vom Completion Process können so viele Bevölkerungsgruppen profitieren; manchmal habe ich das Gefühl, wir haben bislang nur an der Oberfläche gekratzt. Deshalb bin ich Menschen wie Leslie dankbar, die den Prozess im Rahmen ihres Berufes anderen Menschen nahebringen.

Leslie hat den Completion Process effektiv in ihre tagtägliche Arbeit als klinische Sozialarbeiterin eingebunden. Sie bestätigt, dass der persönliche Heilungsprozess ihrer Klienten dadurch viel erfolgreicher verläuft. »Die meisten Menschen, mit denen ich als Therapeutin zu tun habe, sind es nicht gewohnt, ihre negativen Emotionen zu respektieren«, erklärt Leslie. »Ich investiere also so viel Zeit wie nötig, um ihnen begreiflich zu machen, dass sie Gefühle gerne vermeiden und diese Vermeidung in der Jetzt-Zeit passiert. Ich reagiere mitfühlend auf ihre Emotionen, um ihnen zu zeigen, wie anders es sich anfühlt, wenn ihre Emotionen als gültig anerkannt werden.« Wie Leslie berichtet, hindert vor allem die unbewusste Angst vor den eigenen Gefühlen viele Klienten erst einmal daran, sich voll und ganz auf den Completion Process einzulassen. Oft haben sie schon seit Jahren an ihren Problemen gearbeitet. Es ist dann nicht einfach, sie dazu zu bringen, zu verstehen und zu akzeptieren, dass sie noch einen weiteren entscheidenden Schritt tun müssen.

Für sie als professionelle Sozialarbeitern bestehen die beiden wichtigsten Aspekte des Completion Process darin, die Wichtigkeit von Gefühlen und Emotionen zu akzeptieren und die Bereitschaft zu entwickeln, die Existenz des inneren Kindes zu verstehen, auch wenn es »nur wie ein Konstrukt im Kopf« betrachtet wird. Sobald ein Klient erst einmal den großen Schritt gemacht hat und versteht, dass das innere Kind wirklich existiert, kann Leslie dieses »Wissen« auch in deren Körperausdruck erkennen – sie erkennen sich selbst. Das ist eine große Erleichterung, wie wenn sie endlich sagen können: »Ich bin zu Hause.«

Besonders gut findet sie, wie der erste Schritt im Rahmen der geführten Meditation einen ganz persönlichen, sicheren Ort schafft und dieser sichere Hafen so sorgfältig und genau kreiert wird, dass ihre Klienten wirklich nur das erschaffen, was für ihren Geist zufriedenstellend ist. Ihrer Meinung nach verleiht dieser individuelle, auf die Person abgestimmte Kreationsprozess dem Completion Process seine einmalige Heilgrundlage.

Leslie mag am Completion Process auch seinen linearen, auf 18 klar definierte Schritte beschränkten Aufbau. »Durch die Schritte haben die Leute eine sichere Struktur, anhand der sie Gefühle, die sie vorher nie in Sicherheit zum Ausdruck bringen konnten, zulassen können«, sagt sie. »Ist ihre primäre Helferfigur bzw. ihr erwachsenes Selbst in der Lage, bedingungslose, liebevolle Güte aufzubauen und sie dem verletzten inneren Kind zu schenken, haben manche meiner Klienten seit langer Zeit zum ersten Mal das Gefühl, alles sei in Ordnung.«




Schluss mit dem Kampf gegen das Gewicht und das Essen

Auch die folgende Geschichte finde ich ziemlich faszinierend, denn sie hat mit ein paar weit verbreiteten Störungen unserer modernen Welt zu tun: Fettleibigkeit, Essstörungen und Depressionen. Ich habe mit etlichen Menschen mit Gewichtsproblemen gearbeitet, aber die Geschichte von Zach Moyer ist mir in unvergesslicher Erinnerung. Er ist eine Persönlichkeit des öffentlichen Lebens, und seine Transformationsgeschichte ist wohlbekannt, deshalb hat er mir gern erlaubt, seinen wirklichen Namen zu nennen.

Zach arbeitet als ganzheitlicher Gesundheitsberater, Schriftsteller, Redner und Anhänger der Nahrungsgerechtigkeits-Bewegung. Verfolgt man seine Reise, so erkennt man, welch weiten Weg er zurückgelegt hat.

Er kann seine Geschichte viel besser erzählen als ich, deshalb lassen wir ihn selbst sprechen.

»2011 war ich fettleibig, schluckte Medikamente, war depressiv und chronisch krank. Aufgrund chronischer Halsentzündungen und starker Psychopharmaka war ich praktisch monatelang ans Bett gebunden, weil ich mit dem Leben fertig war. Seit meiner Kindheit hatte ich ständig mit Übergewicht zu kämpfen und nahm kontinuierlich zu. Ich hatte das Gefühl, ich hätte überhaupt keine Kontrolle. Als ich dann älter wurde, manifestierte sich dieses Gefühl des Kontrollverlusts in Fressanfällen.

Mit meiner Gesundheit ging es bergab, und auch meine psychische Gesundheit war in Mitleidenschaft gezogen. Eines Nachts überlegte ich, ob ich weiterleben oder sterben wollte. In diesem schicksalhaften Moment hatte ich das Gefühl, ich hätte die Wahl. Ich konnte entweder die ganze Flasche mit Pillen schlucken, die mir verschrieben worden waren, und einschlafen; oder ich konnte versuchen weiterzumachen. Ich dachte an meine Familie und meine Freunde und wollte nicht, dass sie mit meinem frühen Ableben fertigwerden mussten; also entschloss ich mich für das Leben.

Im Laufe der Jahre, in denen ich versuchte, das alles zu verstehen, holte ich viele Meinungen ein. Alle Psychiater, die ich konsultierte, erklärten mir, die chemischen Substanzen in meinem Gehirn wären aus dem Gleichgewicht geraten und die einzige Lösung bestünde darin, sozusagen im Dunkeln Pfeile auf das Problem abzuschießen, also alle möglichen Medikamente einzunehmen, bis einer dieser Pfeile dann mal ins Ziel treffe. Ich nahm Unmengen an diversen Medikamenten, und man sagte mir, das müsse bis ans Ende meines Lebens so weitergehen.

Mein traditioneller Psychotherapeut verfolgte den Ansatz, mich zu reparieren. Meine Depression war für ihn etwas, was ich zu bekämpfen hatte und dem ich Widerstand leisten musste. Mein verletztes Ego sagte mir, meine einzige Rettung bestünde darin, mich damit abzufinden und mich zusammenzureißen. Doch meine spirituelle Seele war erbarmungslos entschlossen, sich nicht damit abzufinden, wie ich mich fühlte.

Nach einer Weile war der Medikamenten-Cocktail, den ich einnahm, so stark, dass ich Mühe hatte, morgens wach zu werden und zu bleiben. Nach wie vor war ich gefährlich übergewichtig, krank und depressiv. Jeden Abend ging ich einkaufen, um mich zu trösten. Ich kaufte Tiefkühlpizza, Tortilla-Chips, geriebenen Käse, Guacamole und gefrorene Pommes frites und dann noch zwei Liter Diätlimonade und eine Packung Eiscreme oben drauf. Voller Euphorie raste ich vom Laden nach Hause und bereitete mir das Essen für meine Fressorgie zu. Diese Fressanfälle waren vielleicht das Lustvollste, was ich je in meinem Leben gemacht hatte. In meinem kleinen Studio-Apartment konnte ich mich vor der Welt verstecken, mich mit Essen trösten und dem Leben, der Verantwortung und der Zurückweisung entfliehen.

Als ich eines Nachts im Bett lag und mir Eiscreme-Sandwiches hineinstopfte, bekam ich plötzlich Herzklopfen und spürte einen scharfen Schmerz in der Brust. Voller Angst und Schrecken legte ich das Sandwich zur Seite. In diesem Augenblick gingen mir zwei Gedanken durch den Kopf: ›Ich bring buchstäblich mein Herz zum Stillstand. Wenn mich das umbringt, dann sterbe ich mutterseelenallein in meinem schrecklichen Apartment. Man wird mich erst nach Tagen finden, und dann liege ich in meinem eigenen Unrat, und um mich herum liegt das ganze Essen.‹ Und der zweite Gedanke stellte sich in Form zweier sehr effektiver Fragen ein: ›Ist das gesundes Verhalten? Essen gesunde Menschen so wie ich?‹ Und die Antwort war ein klares und lautes ›Nein!‹.

Von diesem Augenblick an hatte ich eine neue Art von Bewusstheit, und die fehlende Lösung erschloss sich mir in einem von Teal Swans YouTube-Videos im Rahmen ihrer Reihe Ask Teal. Sie erklärte dort, dass wir durch unsere Kindheits-Traumata in den dysfunktionalen, schwächenden Schmerzen unseres Erwachsenenlebens verwurzelt bleiben. Ich erkannte, dass an mir nichts verkehrt ist; vielmehr waren mir eine Menge schlimmer Dinge passiert.

Das setzte meine Reise der Heilung in Gang. Als ich damit begann, meine Emotionen zu konfrontieren und mehr Ganzheit zu spüren, entwöhnte ich mich von all den Medikamenten, die ich jahrelang geschluckt hatte, und auch mit den gefährlichen Fressanfällen war Schluss. Mein Hang zu Depressionen verschwand, und ich fühlte mich zu einer ganzheitlichen, gesunden Lebensweise inspiriert. Ich begann sogar einen produktiven und heilenden Dialog mit meinen Eltern über meine Kindheit.

Daraufhin nahm ich fünfzig Kilo ab, heilte meinen Bluthochdruck ebenso wie meine Refluxösophagitis, und mein Cholesterinspiegel ging auf den Normalwert zurück. Ich glaube, ich konnte mich letztendlich dank des Completion Process von der Abhängigkeit von Medikamenten, meiner Essstörung und meinen Fressanfällen befreien.

Jetzt habe ich im Rahmen meiner Gewichtskontrolle mehr Empathie und Geduld mit mir selbst. Nachdem ich selbst den Prozess praktiziert und gelebt habe, habe ich mich entschlossen, die Ausbildung zum Completion Process Certified Practitioner zu machen, um andere Menschen dabei zu unterstützen. Mir macht es großen Spaß, Menschen zu helfen, die ihre Gewichtsprobleme in den Griff bekommen möchten. Anstatt ihnen eine Diät und einen Fitnessplan zu verordnen, helfe ich ihnen, ihre Trigger, Erinnerungen und Emotionen aufzudecken. Wie ich immer wieder beobachten kann, lichtet diese Heilarbeit die Anker, die sie in ihren dysfunktionalen Störungen festhalten. Wir alle können lernen, dass wir in Sicherheit fühlen, erinnern und – vor allem – die Person sein können, die wir wirklich sind.«




Rückkehr zur Gesundheit und Ganzheit

Zachs Geschichte zeigt, dass körperliche Beschwerden, welche von emotionalen und psychischen Verletzungen aus der Vergangenheit verursacht wurden, tatsächlich geheilt werden können. Auch Menschen, die seit Jahren mit chronischen Krankheiten zu kämpfen haben, können viel bewirken, wenn sie anfangen, auf Gesundheit ausgerichtete Entscheidungen zu treffen.

Wundern Sie sich deshalb nicht, wenn Sie Ihre Ernährung von ganz allein und völlig mühelos auf Nahrungsmittel umstellen, die gut für Sie sind, und vielleicht Aktivitäten in Angriff nehmen und sich auf Menschen zubewegen, die gut für Sie sind. Irgendwann stellen Sie dann fest, dass Sie mühelos viel gesünder leben.

Mit dem Completion Process als Teil Ihres Lebens dürften Sie auch mehr Energie haben, und zwar, weil unsere abgespaltenen kindlichen Aspekte wie verlustig gegangene Energieströme wieder in unseren Körper integriert werden. Unser ganzes Bewusstsein ist eigentlich ein riesiger Energiestrom, und je mehr abgespaltene Selbstanteile wir integrieren, desto mehr Bewusstseinsenergie steht uns im Jetzt zur Verfügung.

Zack konnte auch wieder mit anderen Menschen in Beziehung treten und sich einem Freund öffnen, der dann mit ihm zusammenzog. Wenn wir ganz integriert und zu bedingungsloser, fokussierter Präsenz und bedingungsloser Liebe fähig sind, üben wir wie ein Magnet eine unwiderstehliche Anziehungskraft auf andere aus. Dann fühlt es sich für sie gut an, in unserer Nähe zu sein, und wir haben allein durch unsere Nähe einen heilenden Einfluss auf sie. Unsere Attraktivität für andere ist auch deshalb so stark, weil wir so sind, wie sie selbst gerne wären.




Stark werden für ein Leben in Fülle

Wie Zach und auch die meisten anderen meiner Klienten sehnte sich Maggie nach so etwas Ähnlichem wie einem »normalen« Leben. Für Menschen wie Maggie, die sehr hart daran arbeiten musste, mit dem sexuellen Missbrauch in ihrer Kindheit fertigzuwerden und ihr Leben irgendwie wieder auf die Reihe zu bekommen, ist das Leben nicht einfach. Die Erinnerung an das, was ihr als Kind wirklich widerfahren und für sie auch Jahre später noch traumatisch war, blieb nebulös. Sie war sich nicht einmal ganz sicher, ob der Missbrauch wirklich passierte oder ob sie ihn sich nur irgendwie ausgedacht hatte.

Viele Frauen haben eine ähnliche Geschichte, deshalb möchte ich an dieser Stelle erzählen, wie Maggie Heilung und eine Möglichkeit fand, auch andere in ihrer Heilung zu unterstützen.

Maggie wusste tief drinnen, dass sie sich eine so spezifische Erinnerung an eine bestimmte Person nicht einfach ausgedacht hatte. Als ich sie kennenlernte, lebte sie schon 33 Jahre mit ihrem Trauma, und die Erinnerung quälte sie, weil sie Zweifel hatte und ihrem Gedächtnis, ihrer Psyche und ihrer menschlichen Natur nicht traute.

»Immer wenn dieser Trigger ausgelöst wurde, verfiel ich in den Kampf-oder-Flucht-Modus mit den Leuten, mit denen ich gerade zu tun hatte, und niemand war davon ausgenommen, weder Kundendienstmitarbeiter noch Polizeibeamte oder Kollegen«, erinnert sich Maggie. »Man kann sich ja vorstellen, dass mich das im Leben in Situationen brachte, die alles andere als ideal waren. Mir war die sehr reale Verbindung zwischen diesem frühen Trauma und meinen manchmal echt ›hirnrissigen‹ Reaktionen auf Lebenssituationen, die mir ein Gefühl der Unsicherheit einjagten, nicht bewusst. Auch in meinen engen Beziehungen zu Familienangehörigen und Freunden entstanden durch das Trauma viele Probleme, und so manche Beziehung ging dadurch in die Brüche.«

Im Laufe von 13 Jahren konsultierte Maggie drei verschiedene Therapeuten, die sich verhielten, als ob sie keine menschlichen Wesen mit authentischen Gefühlen wären, sondern immer auf der Hut waren und nie emotional auf das reagierten, was sie ihnen erzählte. Sie konnte sozusagen sehen, wie sie im Kopf zu überlegen versuchten, was sie ihr am besten sagen sollten, anstatt einfach ihre Gefühle anzuerkennen. Das gefiel ihr gar nicht.

»Für mich persönlich war der Completion Process alles, was die traditionelle Lebenshilfe nicht war, und alles, was ich verzweifelt brauchte«, erklärt Maggie. »Endlich war ich in der Lage und hatte die Chance, mir im Kopf einen sicheren Hafen zu schaffen, noch bevor ich über schmerzliche Emotionen sprechen musste. Teal leitete mich mit sanfter Präsenz durch diese Gefühle. Das war, wie wenn Superman mich durch die Luft in Sicherheit fliegen würde: Es war beängstigend, weil ich ja hätte runterfallen und ›sterben‹ können, aber ihre Anwesenheit beruhigte mich und gab mir Sicherheit.«

An etwas erinnert sich Maggie besonders gut: meinen Vorschlag, auf ihren Peiniger zuzugehen und ihn k.o. zu schlagen (beim Visualisieren und Meditieren). Wie sie sagt, hat ihr das in diesem sehr entscheidenden Teil des Prozesses viel Kraft gegeben; sie fand auch gut, wie sie im gesamten Prozess ihr eigenes Tempo vorgeben konnte. Sie fühlte sich wirklich sehr verletzlich im Prozess, wurde aber auch mehr als jemals zuvor im Leben anerkannt und bestätigt.

»Als ich den Prozess das erste Mal anwandte, kamen viele Gefühle hoch: Angst, Trauer, Verlegenheit, Hoffnungslosigkeit, Instabilität«, erinnert sich Maggie. »Das änderte sich, und ich fühlte mich gestärkt, unterstützt, anerkannt, sicher und ruhig. Zuvor war es für mich echt schwierig, voll und ganz bei den Emotionen von anderen Menschen zu sein. Ich war nicht in der Lage, mit Leuten auf einer tiefen emotionalen Ebene in Verbindung zu gehen. Jetzt schaffe ich es viel besser, auch bei tiefen emotionalen Schmerzen dabeizubleiben, und ich weiß, das kommt daher, dass ich bei meinem eigenen Schmerz bleibe.«

Maggie hat sich inzwischen zum Completion Process Certified Practitioner ausbilden lassen und ist immer noch bewegt und erstaunt darüber, wie viel Heilung er bewirkt – oft in einer einzigen Sitzung: »Ich hatte die Chance und das Vergnügen, vielen Menschen dabei zu helfen, ihre kindlichen Traumata zu integrieren, egal wann sie passiert sind, schon im Mutterleib, bis zum Alter von acht Jahren oder auch erst später. Ich bin überrascht, wie gut ich bei den Schmerzen anderer Menschen dabeibleiben kann, selbst wenn sie mir von ihren Erinnerungen an extremen physischen oder emotionalen Missbrauch und Gewalt erzählen.«




Bessere Beziehungen durch Integration

Wenn Sie Heilung erfahren, gesunden auch Ihre Beziehungen von ganz alleine, weil Sie lernen, liebevoll und unabhängig statt ko-abhängig zu sein. Vor der Ganzwerdung versuchen wir verzweifelt, unsere unbewussten Bedürfnisse befriedigt zu bekommen, und gehen deshalb Beziehungen ein, die das Loch füllen sollen, welches unser unterdrücktes Selbst hinterlassen hat. Wir führen lieblose Beziehungen, aber wir erkennen es nicht. Wenn wir dann den Reintegrationsprozess beginnen, füllen sich auch die »Löcher« in uns. Wir werden ganz und entscheiden uns deshalb bewusst für Beziehungen, anstatt eine unterbewusste Wahl zu treffen. Man könnte auch sagen: Wir gehen Beziehungen aus Liebe ein und nicht, um unsere unterbewussten Bedürfnisse zu befriedigen.

Wir entwickeln die Fähigkeit, bedingungslos zu lieben, und damit enden die Konflikte in unseren Beziehungen. Wir werden fähig, Liebe zu geben und zu empfangen, und da wir uns unserer selbst mehr bewusst sind, treffen wir auch in Beziehungen bewusste Entscheidungen. Der Partner bzw. die Partnerin kann uns nicht mehr so stark triggern wie früher, und wir sind weniger reaktiv, ja wir können Konflikte in der Beziehung sogar als gesunde »Ausrede« dafür hernehmen, gemeinsam zu heilen, anstatt damit dem anderen die Schuld zuzuweisen.




Die Praxis der Ganzwerdung – sich selbst wieder zusammenfügen

Es gibt Zeiten, da erscheint unser Leiden hier auf der Erde fast unerträglich. Doch dieses Leid hat auch einen Vorteil und damit einen Sinn: Leiden spaltet uns ab von unserem wahren Selbst und unserer Freude, und zwar so stark, dass wir es nicht mehr ertragen können. Es führt uns an den Scheideweg, wo wir nichts mehr zu verlieren haben, und bringt uns damit dazu, uns völlig anders zu verhalten.

Wir ertragen nur ein bestimmtes Maß an Leiden. Irgendwann bleibt uns nur noch ein Ausweg: nicht mehr vor dem, was uns so Angst macht, davonzurennen, egal welchen Preis wir dafür bezahlen. Durch diese Entscheidung machen wir uns frei. Wir erkennen, dass die einzige Lösung darin besteht, umzudrehen und stattdessen auf das, wovor wir solche Abscheu haben und zurückschrecken, zuzugehen. Wir erlernen die Kunst des Zulassens.

Unser Ziel besteht dann nicht mehr darin, uns besser zu fühlen, sondern Gefühle besser wahrzunehmen; dadurch gewinnen wir eine hohe Präsenz, wir sind voll und ganz da. Das, was wir unbewusst in uns tragen, wird ins Bewusstsein geholt. Begierden werden zu reinem Begehren. Unser innerer Schatten ist nicht mehr vom Licht unseres Bewusstseins getrennt. Wir gehen einen Integrationsprozess ein und erleben uns daraufhin als ganz.

In diesem Moment erhaschen wir vielleicht das erste Mal einen Blick auf den Frieden.

Von diesem Tag an können wir jeden Augenblick unseres Lebens als einen Neuanfang betrachten. Jeder Augenblick ist eine Chance, von vorne anzufangen. Wir sehen klar, dass das Leben nicht die Vergangenheit und auch nicht die Zukunft ist. Das Leben ist jetzt. Alles, was wir sind, gipfelt im Jetzt, und alles, was sein wird, manifestiert sich im Jetzt.

Die objektive Realität der Ewigkeit, die weit über die Beschränkungen der subjektiven Wahrheit der Zeit hinaus existiert, lässt uns einen Blick auf einen Grundsatz erhaschen: Weil Zeit nicht existiert, ist es unsere Entscheidung, was wir in jedem Augenblick werden. Wir können nicht mehr oder weniger werden, als was wir bereits sind und was wir immer sind.

Der rote Faden, der sich durch all die unterschiedlichen Erfahrungen der Menschen mit dem Completion Process zieht, ist das Gefühl, wieder zusammengesetzt zu werden bzw. ganz zu werden.

Eines Tages können auch Sie erkennen, dass Sie immer ganz und vollständig waren, sind und sein werden, genauso wie Sie in Ihrem vollkommenen Zustand beständiger Weiterentwicklung sind.



















Nachwort

Leiden und Transformation sind untrennbar miteinander verbunden; deshalb bin ich dankbar für all das Leid, das ich im Leben erfahren habe. An manchen Tagen ist es für mich ein Fluch, an anderen sehe ich es in einem anderen Licht. Wie Schmerz das ja so oft tut, katapultierte mich mein Leiden dorthin, wo ich mir die großen Fragen des Lebens stellen musste. Ich musste Bewusstheit erlangen, um zu überleben. Und schließlich fand ich Antworten auf meine Fragen. Mein Herz ging auf und ließ mich dieses Universum verstehen. Es öffnete sich für Mitgefühl und Vergebung. Das Leiden schenkte mir eine völlig neue Perspektive. 

Ohne meine Schmerzen wäre der Completion Process, der mich letztendlich wieder zusammenfügt hat und das jetzt bei so vielen anderen Menschen tut, nicht möglich geworden. Deshalb respektiere ich mein Leiden als meinen größten Lehrer in diesem Leben. Diese Lehre war zwar äußerst schmerzlich, aber ich bereue sie nicht.

Wenn wir in der Welt etwas sehen, was Leiden verursacht, bzw. etwas im Leben eines anderen Menschen sehen, worunter diese Person leidet, fühlen wir uns machtlos und ohnmächtig. Wenn wir entsprechend einfühlsam sind, bemühen wir uns verzweifelt, die Situation zu verbessern, wissen aber oft nicht wie – erst recht nicht, wenn das Leid von einem großen Konflikt wie einem Krieg verursacht wird. Irgendwann fühlen wir uns angesichts all des Leidens in der Welt völlig machtlos. Was tun wir dann? Steigen wir ins Flugzeug, um in das Land zu reisen, das vom Krieg heimgesucht wird? Und dort steigen wir aus dem Flugzeug und machen uns auf in eine der Todeszonen, um zu versuchen, Terroristen oder Soldaten das Blutvergießen auszureden? Ein paar von uns sind vielleicht dazu inspiriert, aber die meisten Menschen würden das nicht machen. Deshalb fühlen wir uns wie gelähmt und meinen, nichts tun zu können, um die Lage zu bessern. 

Dabei müssen wir unbedingt Folgendes verstehen: Solange wir Leiden als vereinzelt auftretende Vorfälle angehen, wird es uns mit der Welt, in der wir leben, und mit uns selbst niemals wirklich gut gehen. Leiden können wir nur mildern, wenn wir es als Ganzes auf diesem Planeten behandeln. Wir können nur etwas bewirken, wenn wir uns stark fühlen, nicht machtlos. Wir können nur etwas bewirken, wenn wir daran glauben, dass wir etwas bewirken können.

Wenn Sie glauben möchten, Sie können etwas bewirken und, was noch wichtiger ist, wenn Sie wirklich damit anfangen möchten, etwas zu bewirken, müssen Sie Leiden als Ganzes und nicht in Teilen betrachten. Anstatt sich auf diesen einen Krieg zu konzentrieren, an dem Sie Ihrem Gefühl nach ohnehin nichts ändern können, anstatt vereinzelte Vorfälle zu adressieren, die Leid verursachen, sollten Sie sich auf das Leiden an sich fokussieren bzw. zumindest auf das kollektive Leiden der Menschheit. Betrachten Sie das umfassende Bild des Leidens; hier können wir, wie ich glaube, direkt und spürbar etwas bewirken und verändern.

Meiner Überzeugung nach müssen wir einen heiligen Schwur ablegen, das kollektive Leiden zu mindern, indem wir tagtäglich etwas für das kollektive Wohlergehen tun. Sich auf Probleme zu konzentrieren und ihnen Widerstand zu leisten, ist etwas völlig anderes, als sich darauf zu konzentrieren und in Richtung einer Lösung zu gehen. Sie werden wissen, dass Sie sich auf die Lösung fokussieren, wenn Sie sich emotional gestärkt fühlen. 

Bei der Betrachtung von Leiden als Ganzes erkennen wir schnell, dass unser Leiden Teil des kollektiven Leidens ist. Und dann wird uns auch klar, dass unser wichtigster Beitrag zur Minderung des Leidens in der Welt darin besteht, unser persönliches Leid zu mildern. Ich hoffe, der Completion Process hilft Ihnen dabei. Wir sind über ein wunderbares, wenn auch unsichtbares Netz miteinander verbunden, das alles Leben miteinander verbindet. 

Somit ist das Wichtigste, was Sie zur Linderung des Leids auf der Welt tun können, alles zu unternehmen, um Ihr eigenes Leiden zu verringern und Freude verspüren zu können. Ich danke Ihnen aus ganzem Herzen dafür, dass Sie diesen Schritt für sich und damit für uns alle tun.





























Anhang A

Schnellübersicht: Die einzelnen Schritte des Completion Process

1.	Einen sicheren Hafen schaffen. Dieser Schritt muss nur einmal durchgeführt werden.




2.	Emotionales Vipassana. Das Gefühl bzw. den Auslöser er-forschen.




3.	Das derzeitige Gefühl als gültig anerkennen.




4.	Die Erinnerung an die Oberfläche locken. 




5.	Die Erinnerung erneut durchleben. Das muss in der Ich-Perspektive erfolgen.




6.	Das Gefühl in der Erinnerung als gültig anerkennen. 




7.	Die Erinnerung aus Erwachsenen-Sicht betrachten. Vom passiven Bezeugen der Erinnerung zum aktiven Visualisieren wechseln.




8.	Die Emotionen des Kindes als gültig anerkennen.




9.	Auf Erleichterung warten.




10.	Weitere abgespaltene Aspekte des Selbst zurückholen.




11.	Die Bedürfnisse des Kindes in der Erinnerung befriedigen.




12.	Die Wahl lassen, zu bleiben oder zu gehen. Dem Kind die Wahl lassen, in der nun veränderten Erinnerung zu verweilen oder in den sicheren Hafen zu gehen.




13.	Auf Ganzwerdung und Integration überprüfen. Will das Kind verweilen, werden gegebenenfalls die Schritte 10 bis 12 wiederholt und der Prozess zum Abschluss gebracht. Sobald das Kind sich für den sicheren Hafen entscheidet, geht es mit den nächsten Schritten weiter.




14.	Im sicheren Hafen ankommen und die Erinnerung deaktivieren. Die Erinnerung, aus der das Kind herausgeholt worden ist, wird nun abgeschlossen (geschrumpft oder wie ein Luftballon zum Platzen gebracht). 




15.	Reinigung und Heilung bewirken. Das machen Sie für das Kind bzw. die Kinder, um Abstand zwischen Vergangenheit und Gegenwart zu schaffen.




16.	Die Bedürfnisse des Kindes im sicheren Hafen befriedigen. Erfüllen Sie jegliche Bedürfnisse des Kindes im sicheren Hafen. Falls das noch nicht vollständig möglich ist, werden die Schritte 2 bis 15 wiederholt.




17.	Option, zu bleiben oder zu verschmelzen. Bieten Sie dem Kind bzw. den Kindern die Möglichkeit, im sicheren Hafen zu verweilen oder mit dem Erwachsenen-Selbst zu verschmelzen.




18.	Wieder eine bewusste Sichtweise einnehmen.











Anhang B

Ausbildung zum Completion Process Certified Practitioner (CPCP)

Nachdem Sie dieses Buch gelesen haben, wissen Sie, ich bin wirklich davon überzeugt, dass der Completion Process die Selbstheilung unterstützt und dafür eingesetzt werden kann. Sie selbst besitzen die Macht, sich wieder ganz zu machen; Ihre Heilung hängt von niemand anderem ab.

Ich bin auch sicher, dass die meisten Menschen dafür keinen Helfer oder professionellen Begleiter benötigen; ich weiß aber auch, wie tröstlich und vorteilhaft es sein kann, den Completion Process mit jemand Erfahrenem zu durchlaufen. Deshalb habe ich mich dazu entschlossen, einen Zertifizierungskurs für eine entsprechende Ausbildung zum Completion Process Certified Practitioner (CPCP) zu entwickeln und anzubieten.

Die Unterstützung durch einen CPCP ist besonders empfehlenswert, wenn jemand ein rituelles Trauma durchlebt hat und mental programmiert worden ist. Ein Mensch, der solch schlimmen Missbrauch erlitten hat, kennt seine eigene Programmierung womöglich nicht gut genug und weiß nicht genau, ob der Completion Process nicht vielleicht eine unterbewusste Programmierung in Gang setzt. In einem solchen Fall kann es durch einen Auslöser zu einer dissoziativen Fugue kommen. Deshalb rate ich unter diesen Umständen dringend zu einer professionellen Begleitung. 

Sie wissen ja, Ihr Unterbewusstsein hat vor allem die Aufgabe, dafür zu sorgen, dass bestimmte Dinge nicht ins Bewusstsein gelangen. Ihr Unterbewusstsein kennt alle möglichen Tricks, weist Mauern, Grenzen und Schlupflöcher auf. Ein ausgebildeter CPCP hat gelernt, mit diesen Verteidigungsmechanismen umzugehen, die das Unterbewusstsein errichtet. Das hilft den Klienten und Klientinnen, den Prozess komplett zu durchlaufen und sich auf diesem Weg keine Sorgen darum machen zu müssen, wie sie gegen den eigenen Kopf ankämpfen könnten.

Nur sehr wenige Menschen hatten in ihrem Leben das Glück, echte Unterstützung durch bedingungslose, fokussierte Präsenz zu erfahren. Schon allein die Erfahrung, dass jemand während des Prozesses bedingungslos bei uns ist, ist heilsam; außerdem steht uns dadurch eine helfende Person zur Verfügung, die wir um Unterstützung bitten können, wenn uns der Prozess (oder unser Leben) zu schwierig wird. 

Alle Completion Process Certified Practitioners sind mit dem Prozess vertraut, nicht nur, weil sie die entsprechende Ausbildung absolviert haben, um andere bei der Arbeit mit dem Prozess zu unterstützen, sondern auch, weil sie sich selbst darauf eingelassen haben. Nur wenn wir gelernt haben, voll und ganz bedingungslos bei uns zu sein, können wir auch voll und ganz bedingungslos bei anderen Menschen sein.

Im Laufe der Zertifizierung müssen wir eine gewisse Intuition und Empathie entwickeln, um mit allen Menschen arbeiten zu können, die uns um Beistand bitten. Jeder Mensch ist psychisch und geistig einzigartig, und ich weiß, ich könnte nie ein wirklich vollumfängliches Buch schreiben, das alles behandelt, was bei der Begleitung dieses Prozesses so passieren kann. Ich kann nur Tendenzen aufzeigen – und auf die individuellen Umstände eingehen, sobald sie auftreten.




Weitere Informationen über den Completion Process, über die Ausbildung zum Completion Process Certified Practitioner (CPCP) und die Adressen von CPCPs (auch in Deutschland und seinen Nachbarländern) finden Sie unter https://tealswan.com  R Completion Process.
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Viertens möchte ich Graciela Hernandez danken. Ich lernte sie kennen, als ich Hilfe äußerst nötig hatte, und ihr unerschütterliches Herz hat mir Halt gegeben. Ich danke dem Universum dafür, dass sie in mein Leben getreten ist.

Fünftens danke ich Ale Gicqueau; er kam in mein Leben im Zuge meiner persönlichen Arbeit mit dem Completion Process, die ich unternahm, um meine tiefen Verletzungen, meine Einsamkeit und Scham zu heilen. Ich kenne keinen anderen Mann, der so viel Liebe geben kann. Je t’aime, mon amour.

Sechstens möchte ich meinem Sohn Winter danken. Um seiner sanften Seele eine Mutter sein zu können, musste ich mich meinen eigenen Herausforderungen stellen, die losen Enden zusammenfügen und mich dazu entscheiden, so zu werden, wie er mich in Erinnerung behalten soll. Um seinetwillen musste ich herausfinden, wie ich ganz werden konnte, und das habe ich getan. Er war für meine Heilung der stärkste Einzelkatalysator. Ich hoffe, eines Tages, wenn er erwachsen ist, fühlt er so wie ich die Schönheit unseres gemeinsamen Schicksals als Mutter und Sohn.

Siebtens danke ich meinen Eltern. Vor einigen Jahren schaute meine Mutter sich die Oscar-Verleihung an und fing an zu weinen, als die Gewinner auf die Bühne kamen und einer nach dem anderen ihren Eltern dankten. Sie weinte, weil sie erkannte, dass ich ihr nie für meine erfolgreiche berufliche Karriere danken würde. Wegen der Geschehnisse in meiner Kindheit stand zwischen uns jahrelang unsäglicher Schmerz. Und meine berufliche Tätigkeit hat hauptsächlich damit zu tun, den Schaden zu beheben, der von Eltern verursacht wurde.

Aber meine Mutter irrte sich. Jetzt stehe ich auf der Bühne und danke meinen Eltern, denn unsere Familiengeschichte ist in einem umfassenderen Bild zu betrachten. Jeder von uns hatte in dieser Geschichte eine Rolle – und damit auch in dem, was dabei herauskommt. All die Schmerzen, die wir im Laufe der Jahre durchlitten haben, haben uns dazu befähigt, jegliche Trivialitäten und Banalitäten hinter uns zu lassen. Unsere Leben sind voller Bedeutung und Sinn. Als Aktivisten haben sie sich ihr Leben lang dafür engagiert, eine bessere Erde zu erschaffen, und diese Arbeit wird nun weitergeführt … von mir.

Außerdem danke ich meiner wunderbaren Lektorin Simone Graham; sie hat mich künstlerisch an der Hand genommen und mir geholfen, meine Werke zu strukturieren und ihnen den nötigen Feinschliff zu verpassen, damit sie der Welt angeboten werden können.

Zu guter Letzt wende ich mich an all meine Klienten und Freunde, die ich im Laufe der Jahre in meine diversen Experimente eingebunden habe, um einen Prozess zu entdecken und zu entwickeln, der sich mit allen anderen Prozessen messen kann: Ganz gewiss wird die Welt euch dankbar sein, dass ihr so offen meine Suche unterstützt habt. Die verrückte Professorin in mir schaut mit sentimentaler Zuneigung zurück auf unsere gemeinsame Zeit. Keinen Einzigen von euch werde ich jemals vergessen.
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