Spirituelle Praxis in der Psychotherapie
von Yansa E. Schlitzer

Dass sich westliche und 6stliche Erkenntnissysteme immer mehr aufeinander zu bewegen, hat
sich in den letzten Jahren/Jahrzehnten auf verschiedensten Ebenen gezeigt. Dass dies auch flr
westliche Psychotherapie** und spirituelle Praxis*? giiltig ist trotz ihrer jeweils sehr
unterschiedlichen Entstehungsgeschichte, dass sie flireinander in hohem MaRe inspirierend und
bereichernd sein konnen, mochte ich im Folgenden deutlich machen.

Dazu werde ich bestehende Gemeinsamkeiten und Uberschneidungen aufzeigen und dartiber
hinaus die Erweiterungen sichtbar machen, die beide Wege fiireinander leisten kénnen.

Beginnend mit den grundlegenden Zielsetzungen kdnnen wir feststellen, dass Heilung in beiden
Systemen von zentraler Bedeutung ist. Heilung von Leid und damit verbunden Befreiung von
Leid. Trotz scheinbarer Unterschiede in der Frage, wie und wodurch Leid entsteht, kénnen wir
bei eingehender Betrachtung dennoch eine Ubereinstimmung erkennen. In beiden ,,Systemen*
fuhrt letztlich eine Nicht-Akzeptanz dessen, was ist, zum Leid. Deutlich wird dies z.B. im
Umgang mit Emotionen. Denn nicht die Emotionen selbst, die wir empfinden, fihren tatsachlich
zum Leid, sondern unsere ablehnende innere Haltung dazu. Diese druckt sich entweder in einem
offenen inneren Kampf gegen sie aus, den wir als Ambivalenzkonflikt erleben oder in
Verdrangung.

Wie entsteht unser Leid?

Was aber fuhrt zu dieser Leid erzeugenden Haltung?

Wir lernen, von uns selbst als ,,Ich* zu denken, ein Konstrukt, das wir als bestandig, klar
definiert und als ,,autonomes®, d.h. von Anderen getrenntes, eigenstandiges Wesen betrachten.
Wenn wir uns aber von diesem Konzept I6sen und unsere unmittelbare Erfahrung zugrunde
legen, erleben wir unser so genanntes ,,Ich“ als Kontinuum, bestehend aus variierenden Selbst-
Anteilen/Ich-Zustanden, die sich immer wieder neu konstituieren. Es ist weder bestandig noch
eigensténdig, sondern es erschafft sich immer wieder neu und zwar in direkter Abhé&ngigkeit zu
seiner Umgebung.

Die Kontinuitat, in der wir uns i.d.R. erleben, wird durch unsere eigene Wahrnehmung
erschaffen. Unsere Wahrnehmung jedoch ist geprégt von alten Konditionierungen und daraus
entstandenen Konzepten uber uns selbst und die Welt, die wir tbernommen oder oftmals unter
unheilvollen Bedingungen entwickelt haben, um zu berleben. Durch die andauernde (Selbst-)
Bestatigung mittels unserer gefarbten Wahrnehmung kreieren wir unabléssig die Fortsetzung
dieser iberholten und/oder ibernommenen Glaubenssétze.

Hinzu kommt, dass wir, ausgehend von unserem verzerrten, weil nicht der Wirklichkeit
entsprechenden Ich-Konzept, uns genau mit diesen Konditionierungen und Konzepten
identifizieren, sie zu unserem ,,Ich“ machen und damit unsere eigenen Begrenzungen und unsere
eigene Unfreiheit erschaffen und verfestigen.

Wenn es uns gelingt, uns aus dieser Identifikation heraus zu lésen, fuhrt uns dies zur Erfahrung
der ,,Substanzlosigkeit“, d.h. der Veranderlichkeit unseres ,,Ichs* und wir erhalten die Chance,
uns aus Gewohnheits- und Reaktionsmustern zu befreien, die wir als behindernd oder
beeintrachtigend erleben und damit als Leid schaffend.

Achtsamkeit gibt uns unsere Freiheit zuriick

Wichtigstes Werkzeug zu diesem Gelingen sowohl in der spirituellen Praxis wie auch in der
Psychotherapie stellt unsere Achtsamkeit dar. Sie ist Mittel zum umfassenden Gewahrsein und
zur Einsicht (Vipassana). Mit ihr erhalten wir die Moglichkeit, das, was in uns geschieht, was
aulere Reize/Einflusse in uns zum Klingen bringen, wahrzunehmen, ohne in die Identifikation zu
gehen. Auf diese Weise verlieren wir uns nicht in unseren Emotionen und mussen sie auch nicht
bekdmpfen oder verdrangen, wenn es zu bedrohlich erscheint. Wir spiren die Wut oder die



Ohnmacht, die Angst oder das Sich-verletzt-fihlen..., ohne in sie hineinzutauchen, von ihnen
vereinnahmt zu werden — wir nehmen sie ganz bewusst wahr, ohne in dieses Selbstempfinden zu
geraten ,,ich bin Wut** oder ,,ich bin Angst“, das mich einzig zur Wut oder zur Angst werden lasst
und das keinen Platz I&sst fir die vielen anderen Ich-Zustande, die auch moglich sind. Indem wir
zu dem Gefiihl schauen, werden wir zur/m Beobachterln — und in diesem Moment sind wir mehr
als nur dieses Gefiihl. Und das gibt uns die Freiheit (zuriick) zu entscheiden, wie wir mit dem
Geflhlten, dieser Emotion umgehen wollen. Wir ,,missen* es nicht ausagieren, missen nicht
immer alte und Gberholte Verhaltensmuster wiederholen und damit immer wieder aufs Neue
stérken.

Auch im Kontakt mit — zumeist Gbernommenen - selbst abwertenden Ich-Konzepten ermdglicht
uns diese Achtsamkeit, uns aus der Identifikation zu I6sen und eine innere Haltung von Giite und
Mitgeflhl uns selbst gegeniiber zu entwickeln, eine vorbehaltlose Akzeptanz, die keine
Bedingungen stellt und die nicht wertet.

In einer solchen achtsamen und liebevollen Selbst-Betrachtung kénnen wir die Bedingtheiten, die
Entstehungsgeschichten unserer Wahrnehmungen und Geflihle, unserer inneren Seinszustande
erkennen, konnen die zugrunde liegenden Ubertragungen und Introjekte (Verinnerlichungen/
Ubernahme von Botschaften, die wir von wichtigen Bezugspersonen erhalten haben) enttarnen.
Oder wir sind in der Lage, die friihere Notwendigkeit unserer Reaktionsweisen als
Uberlebensstrategien zu sehen, die heute nicht mehr gebraucht werden.

Wenn wir nicht mehr gefangen sind im emotionalen Erleben und wir durch die Auflésung der
Identifikation auch nicht mehr den Impuls zur Flucht oder zum Kampf und zur Verleugnung
unserer Gefiihle spuren, kénnen wir uns unseren verletzten inneren Anteilen liebevoll und
mitfuhlend zuwenden.

Auf dieser Grundlage finden wir zu unserer Entscheidungsfreiheit zurtick und erschaffen uns
neue Freirdume.

Bedingungslos und vorbehaltlos ja sagen zu uns

Unterstitzend in diesem Prozess ist dabei die spirituelle Dimension als wichtige Ressource:
unabhdangig von der individuellen Lebensgeschichte mit ihren Defiziten kann der Zugang zu
einem transpersonalen Erleben, zu dem, was ber das personliche ,,Ich* hinausgeht, eine
Erfahrung vermitteln von tiefer Verbundenheit, von ,,All-eins-Sein*, von spiritueller
Zugehdrigkeit zu einem groleren, Ubergeordneten Ganzen. Ein tieferes Verstandnis entsteht, das
uber die eigene personliche Selbstverwirklichung hinausreicht und eine Sinnhaftigkeit des
personlich Erlebten ermdglicht.

Im Kontakt mit der transpersonalen Wirklichkeit kann eine Erfahrung gemacht werden, die
gerade in westlichen Kulturen sehr selten anzutreffen ist, die Erfahrung, dass es ausreicht,
einfach zu sein, dass wir nichts leisten mussen, dass wir keine Daseinsberechtigung erwerben
mussen, dass wir nicht anders sein missen als wir sind....dass wir einfach durch unsere Geburt in
diese Welt die Erlaubnis haben, so zu sein mit allem, was ist und entsteht.

Auf diesem Boden wachsen die heilsamen Samen, wie Thich Nhat Hanh** es nennt, die
Qualitaten von Mitgefiihl, Glte, Verstehen und bedingungsloser Akzeptanz.

Und die Friichte sind das tiefe Erleben von Frieden, Frieden mit dem, wer wir sind und was wir
sind. Frieden mit dem eigenen Leben, dem Da-sein. Und aus diesem Erleben gewinnen wir die
Kraft zu einem bedingungslosen, vorbehaltlosen Ja zu dem, was ist. Und dies ist, wie bereits
eingangs erwahnt, der wichtigste Schritt zur Aufhebung von Leid, denn es befreit uns von
unserer Abwehr und 6ffnet uns fir neues Potential...



Das Potential unserer ,,inneren Damonen*

Wir sollten uns jedoch bewusst sein, dass es Situationen und lebensgeschichtliche Hintergriinde
gibt, die uns damit Gberfordern, diesen Prozess alleine und ausschlie3lich mit Hilfe der
spirituellen Praxis zu durchlaufen.

Gerade innerhalb der spirituellen Praxis kann es immer wieder zu Begegnungen mit Geflhlen,
Emotionen, Gedanken oder Erinnerungen kommen, die mehr erfordern als reine Achtsamkeit.

In denen es nicht moéglich ist, sich aus eigener Kraft aus den Verstrickungen, aus der
Identifikation zu I0sen, sondern es der professionellen Unterstltzung bedarf. Hier stellt eine
spirituell orientierte therapeutische Begleitung eine sinnvolle Erganzung dar, durch die wir
lernen, mit unseren ,,inneren Damonen*, unseren ungeliebten Selbstanteilen in achtsamen
Kontakt zu gehen. Wir lernen sie zu verstehen und ihnen in einer respektvollen Haltung zu
begegnen, ihre gute Absicht anzuerkennen (die sie bei genauem Hinschauen immer haben) und
die Wichtigkeit ihres (friiheren) Daseins zu wirdigen — auch wenn die Funktion inzwischen nicht
mehr notwendig ist, wie z.B. bei Uberlebensstrategien nach sexualisierten Gewalterfahrungen
oder anderen Traumatisierungen.

Das gleichzeitig entstehende Mitgefiihl mit ihnen fihrt unmittelbar zur Kooperationsbereitschaft
und zur Neuausrichtung dieser inneren Anteile. Denn wir geben ihnen damit die Chance der
Transformation, durch die sie einen neuen, bereichernden Platz in unserem ,,Ich-Kontinuum*
erhalten.

Der als Folge entstehende tiefe innere Frieden findet auf diese Weise seinen Spiegel in unserer
aulleren Welt und reicht damit tiber unser persdnliches Dasein und unser personliches
Wohlbefinden weit hinaus, da es unsere Haltung nicht nur zu uns selbst, sondern auch zu unserer
Umgebung entscheidend prégt.
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Anmerkungen:
*1 |ch beziehe mich hier auf ein Verstandnis, das inzwischen einigen psychotherapeutischen Richtungen zugrunde

liegt, z.B. der Spirituell orientierten Imaginativen Psychotherapie, der PITT (Psychodynamisch Imaginative
Traumatherapie nach L.Reddemann) oder der Ego-State-Therapie

*2 |ch beziehe mich hierbei vorrangig auf die spirituelle Praxis der Vipassana Meditation
(buddh. Einsichtsmeditation)

*3 \/ietnamesischer Zenmeister, spiritueller Lehrer und Friedens“aktivist*
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