Integration personlicher und spiritueller Realitaten

Helen Palmer Workshops
Enneagramm Studien in der
mundlichen Tradition

Projektion

Aufbaukurs
Manual fur den Kursleiter

Vermittler

9

Beschiitzer 8 1 Perfektionist

Epikurder 7 2 Geber

Loyaler 6 3
Skeptiker Erfolgsmensch

Beobachter 5 4 Romantiker

Sechs Wochen Kurs

Version 1999

Dieses Lehrermanual ist gedacht fur und darf nur bautzt werden von Personen, die
ausdrucklich von Helen Palmer dazu autorisiert sind

Unveroffentlichtes Material Urheberrecht Helen Palmer, iibersetzt von Jeremy Kemp & Uwe Hofmann. Nicht kopieren oder nachdrucken.



PROJEKTION - SECHSTEILGES AUFBAUPROGRAMM

Manual fur den Kursleiter
Materialien
Teilnehmer bringen ein Heft und Stift zum Kurs, Ulmungen und Hausaufgaben aufzuschreiben.
Kursleiter brauchen einen Flipchart und Stifte.8tthvor jedem Treffen den Ablauf des Abends an,
was den Teilnehmern hilft, bei der Einhaltung deit hitzuarbeiten. Erklare den Teilnehmern am
ersten Abend, dass der tbliche Ablauf aller folgendreffen bestehen wird aus:
Einfuhrungsmeditation, Berichte der Teilnehmer (iheg Hausaufgaben, eine neue Ubung und die
Hausaufgabenstellung. Jedes Kurstreffen stellts)\®laderial vor in abgestufter Tiefe.

Kursaufbau
6 Wochen wochentlich oder 12 Wochen 14-tagig. Ziileige Sitzungen ohne Pause. Alle Typen
im Plenum.
Héang den Zeitplan des jeweiligen Treffens auf eiféipchart auf zur Orientierung der Teilnehmer.

Wochenthemen
1. Woche:  Struktur des Bewusstseins (Laster urgeid)
2. Woche:  Ubung Mudra und Heliges Wort
3. Woche: Tugenden und Abwehrmechanismen
4. Woche: Gewohnliches Bewusstsein und Nicht-[Déiali
5. Woche:  Tugenden und ihre Nachahmungen
6. Woche: Klares Sehen
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Erste Woche: Struktur des Bewusstseins (Laster undugend)

19:00 15 Minuten
Einfihrung: Lass die Teilnehmer ihre Augen schiieGed Uber die folgenden Fragen

nachdenken, bevor sie sie rundum im Kreis beanémort

~Wie heil3t du? Dein Typ? Woran merkst du am alleisten, welcher Typ du bist?“ Betone, dass

es nicht um eine Geschichte geht. Wir mdchten aardgutlichste Erkennungszeichen ihres Typs

hdren.

19:15 15 Minuten

Leite die Selbstbeobachtungsibyhmen und unten® an (siehe Skript des Anleiters). Die
Teilnehmer sollen diese Ubung die Woche tiber maaegmer wird eine Kopie von ihr mit
ausgeteilt.

19:30 15 Minuten
Erklarung des Kursleiters: Struktur des Bewussssdts ist hilfreich ein Diagramm dazu auf
den Flipchart zu zeichnen.

19:45 15 Minuten
Zeit fur Fragen zur Erklarung.

20:00 5 Minuten
Schriftliche Ubung zur Erforschung der Leidenschaft

20:05 30 Minuten
Ubung aufeinanderfolgender repetitiver Fragen a&idénschaft. Anleitung auf Arbeitsblatt.

Wie zeigt sich in deinemmegdigen Leben?

Wovor beschutzt dich ?

Wie begrenzt / Woran hindert dich ?

20:35 15 Minuten

Ruckkehr in den Kreis und Berichterstattung tiberstihriftliche Ubung

20:50 10 Minuten
Kursleiter: Bitte lie3 die Anleitung fiir die Haudgaben der ersten Woche. Bei der
Hausaufgabe geht es darum, zu lernen, die Leidaftsoherlich zu verfolgen. Nimm ein paar
Minuten Zeit, das Material den Teilnehmern zu eet&
Die Teilnehmer sollen ihre Reaktionen beobachtehinreinem Heft aufschreiben. Dann fass den
Inhalt des Hefts auf dem Blatt mit dem ,Hausaufggivetokoll“ kurz zusammen. Sie sollen jegliche
Widerstande gegen die Ubungen notieren (es koniedmsein). Das Hauptlernziel ist dabei, die
vielerlei Weisen kennen zu lernen, auf die ihredkeeschatft ihr tagliches Leben beeinflusst.
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Skript des Anleiters fiir die Ubung genannt “Innen wind unten”, die uns hinfiihrt zur Ubung
“Ablésen und Loslassen”). Dies ist eine zweistufigBelbstbeobachtungsmethode, mit der man
Projektion durchbricht.

“Innen und unten”

Projektionen entstehen bei der Aufmerksamkeitsplaitzg “Oben und auf3en”. Die Unterbrechung
geschieht durch Verlagerung nach “Innen und untedie folgende zweistufige Ubung sammelt und
stabilisiert die Aufmerksamkeit. So geht's:

Sitze in einer Position, die du wahrend der Ubugipdhalten kannst. Beginne mit geschlossenen
oder nur leicht getffneten Augen, was dir liebér is

Platziere deine Aufmerksamkeit auf die gegenilgehee Wand... Verlagere deine
Aufmerksamkeit in die Mitte des Raumes... Bringesiee Armlénge vor dich... Und dann in dich
selbst hinein.

Benutze deinen inneren Beobachter, um einen Wéigden, deine Aufmerksamkeit sinken zu
lassen durch deine Kehle hindurch...Brust...Zweithiund in den Bauch. (Lass etwas Zeit, bis die
Aufmerksamkeit des Schiilers sich setzt).

Finde die Stelle, wo die Aufmerksamkeit auf die &8aatmung trifft. Folge dem nattrlichen
Rhythmus deines Atems wéahrend der Bauch sich hebsenkt. (Man sollte “unten” bleiben, indem
man der horizontalen Bewegung des Atems gegenalietiglecke folgt, nicht dem vertikalen Weg
des Atems, der einen nach “oben” in Richtung Naseb

“Abldsen und Loslassen”

Wenn du gentgend zentriert bist “innen und untef@nn Ube das Beobachten und Loslassen von
Gedanken und anderen Stérungen. Merke, was pa@Sestanken, Erinnerungen, Planen, Fantasien,
Emotionen oder Sinneswahrnehmungen kénnen aufjreten

Versuch nicht, den inneren Fluss von Eindrickemubalten. Aber sei aufmerksam und benenne sie
(Denken, Erinnern, Planen, Fantasieren, Fuhlen;eap.i

Indem du ein Objekt der Aufmerksamkeit benennatn(Beispiel: Erinnern... Erinnern... Erinnern),
erlaube, dass dieses Benennen die Erinnerung dadgeweilige Aufmerksamkeitsobjekt) lockert
und los l&sst .

Hol deine Aufmerksamkeit zuriick und sei wiederBgobachter, indem du dem Atem folgst und
dem Bewusstsein, das Ubrig bleibt. Lass deine Atkksaenkeit einfach im leeren Fluss des Atems
ruhen.

Wenn das nachste Objekt der Aufmerksamkeit aufkqrbertenn es, lass es locker und wieder
gehen. Kehr zuriick zu deinen Beobachtungen, indedech Atem folgst.

Mach 10 Minuten auf diese Art weiter.

Vergiss nicht, dass es bei der eigentlichen Lebrard geht, den abgetrennten Aspekt des
Bewusstseins auszubilden, der gewdhnlich als aerenBeobachter bezeichnet wird. Das
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beobachtende Selbst kann den Unterschied erkenn&rgcheiden) zwischen Gedanken,
Erinnerungen, Planen, Vorstellungen, Geflhlen uirgérlichen Wahrnehmungen. Der Beobachter
ist, “was ubrig bleibt”, das Bewusstsein, das lleN®enn die Personlichkeit abgelegt wird.

Letztendlich wird es dein beobachtendes Selbst seitias die Leidenschaft erkennt, wenn sie
aufsteigt und noch bevor sie zupackt, um eine glatiaft Projektion zu erzeugen.

Erklarung von Tugend und Laster

Das lateinische Wort fur Energie 188 (pl. vires), die sich offenbart in Tugenden, die
unterschiedlichen Formen von Energie, die auftancime Leben zu erhalten (engirtues. Die
Tugenden zeigen sich als lebensférderliche, natiglHandlungen, die nicht abgeschwacht werden
durch das denkende Selbst. Die Tugend des MutsBaispiel entsteht nicht aus dem Denken Uber
tapfere Taten, sondern ist einfach die Form derdgi@edie spontan auftaucht, um uns zu
unterstitzen, wenn wir Gefahr gegentiber stehennWi@nuns jedoch gegen diese Energie
zusammen ziehen, die uns Mut gibt, dann packt cimsedl die Angst.

Wahrend der Sozialisation in unserer Kindheit lennwir alle, uns gegen den nattrlichen Fluss von
vis oder der Lebenskraft zusammen zu ziehen. Wir ranssts anpassen, um Betreuern und der
Gesellschaft zu gefallen, und so lernten wir, dienfFrunseresis “zurtick zu halten”, welche in
unserer frihen Umgebung am meisten abgelehnt wArgeder Perspektive der Lebenskraft, die
immer versucht, uns zu unterstitzen, sind die lrsdeaften die frustrierte Antwort eines Kindes
auf den Entzug dieser Unterstiitzung.

Hier ist ein Beispiel. Im Fall von Typ 6 wurde diattirliche Tendenz des Kindes, fir sich selbst
einzutreten, systematisch abgelehnt. Um in einerribchtigen Welt emotional zu tberleben,
verhielten sich Sechserkinder klug und verningig. lernten, sich zusammen zu ziehen gegen den
aufsteigenden Fluss des Muts, der Tugend, dieruSshwierigkeiten beisteht. Aus der Perspektive
desvisist die Sechserangst eine Kontraktion gegen den Mu
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ARBEITSBLATT: SCHRIFTLICHE UBUNG ZUR ERFORSCHUNG DELEIDENSCHAFT
Nimm dir ungefahr 5 Minuten zum Nachdenken Ubergéielenschaft deines Typs und beantworte
die folgende Frage. [1- Zorn, 2 - Stolz, 3 — Tawsah 4 - Neid, 5 - Habgier, 6 - Angst, 7 -
Unerséttlichkeit, 8 - Wollust, 9 - Tragheit (Selleigessenheit)]

1. Welche tatsachliche(n) Lebenserfahrung(en)tiileren, wie meine Leidenschatft in der
Vergangenheit gearbeitet hat?
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Anmerkung fir den Kursleiter:
Wie man eine Ubung mit aufeinanderfolgenden, repetiven Fragen durchfiihrt

Bendtigte Zeit: 30 Minuten fir die ganze Ubung *
1. Sucht euch jeder einen Partner. Dann wahlt jPdes einen Sprecher und einen Fragesteller.

2. Der Kursleiter wird euch sagen, wann ihr anfangm@lt. Der Fragesteller wird dem Sprecher die
erste Frage auf der Seite stellen. Der Sprechesatat auf die erste Frage drei Minuten lang. Der
Kursleiter wird signalisieren, wann es Zeit isty nédchsten Frage zu gehen.

Die Fragesteller fragen dann die Sprecher die eAgtige auf der Seite. Die Sprecher antworten
wieder fur drei Minuten. Der Kursleiter wird sag&gnn es Zeit ist, zur nachsten Frage zu
wechseln. Dieser Prozess wird wiederholt, bis@lsgen auf der Seite gestellt worden sind.

3. Die Aufgabe des Sprechers ist es nur zuzuh@em Sprecher sollte kein verbales oder
nonverbales Feedback gegeben werden.

4. Beide, Fragender und Sprecher schreiben schmeigger ihre Erfahrung so lange, wie angesagt.
Fur die Fragesteller ist es hilfreich zu bemerkeie, es ist, still rezeptiv zu sein und alles
aufzuschreiben, was durch die Aussagen des Spseahegeldst wird. Der Anleiter gibt Bescheid,
wann es Zeit ist, mit dem Schreiben aufzuhoren.

5. Fragesteller und Sprecher wechseln dann dieRoll
6. Wiederhole Schritt 2 — 4 oben.
7. Der letzte Schritt ist, eure Erfahrungen mit genzen Ubung miteinander zu auszutauschen.
Kurzanleitung:
1. Drei aufeinanderfolgende Dreiminuten-Monologe
2. Drei Minuten zum Schreiben
3. Rollentausch (wiederhole 1 & 2)

4. Fiunf Minuten Austausch in den Paaren am Ende

* Variiere die Zeit nach Bedarf. Zum Beispiel: 2Miten fortlaufende, repetitive Fragen mit 2
Minuten zum Schreiben fur eine Gesamtzeit von 20Un.
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UBUNG MIT FORTLAUFENDEN, REPETITIVEN FRAGEN
ZUM ERFORSCHEN DER LEIDENSCHAFT

Sucht euch jeder einen Partner. Dann wahlt jedasdtaen Sprecher und einen Fragesteller.
1. Drei aufeinanderfolgende Dreiminuten-Monologe Ra8llentausch (wiederhole 1 & 2)
2. Drei Minuten zum Schreiben 4. Funf Minufarstausch in Paaren

1. Wie zeigt sich in deigegenwartigen Leben ?
[1- Zorn, 2 - Stolz, 3 — Tauschung, 4 - Neid,Fabgier, 6 - Angst, 7 - Unersattlichkeit,
8 - Wollust, 9 - Tragheit (Selbstvergessenheit)]

2. Wovor schitzt dich ?

3. Inwiefern begrenzt oder behindert dich ?
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Hausaufgabenrichtlinien, erste Woche

1. Stabilisiere die Aufmerksamkeit innen und unf@ann ibe 20 Minuten Ablosen und Loslassen.
Mach das taglich!

2. Lies deine Notizen zu der Ubung der vergang&ienhe jeden Tag wieder. Die Ubungen der
ersten Woche konzentrieren sich z. B. auf die Lresdbatft.

3. Bestimme fiir den jeweils nachsten Tag mehretmitigsgelegenheiten”, Situationen, die dir
bevorstehen, welche wahrscheinlich deine Leiderisabalésen werden. Denk zu diesen Zeiten
daran, dich in den beobachtenden Geisteszustabdgaben (innen und unten) und spre dich
selbst, ohne in den Fluss deiner eigenen Reaktiemzuigreifen oder ihn zu unterbrechen.

Wéhrend du das Beobachten fortsetzt...
* Frag dich innerlich: “Was, wenn das nur eine Gemheit ist?"dann
» Beobachte, was in dir passiedthreib das auf dein tagliches Protokollblatt.

* Bring dein Hausaufgabenprotokoll mit zur nachdersstunde fur die Nachbesprechung der
Hausaufgaben.
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Zweite Woche

19:00 10 Minuten
Er6ffnungsmeditation

19:10 60 Minuten
Berichte der Teilnehmer tber ihre Hausaufgaben

20:10 50 Minuten
Erklarung des Ablaufs der Ubungen Mudra und HedligVort.

20:50 10 Minuten

Stellung der Hausaufgaben. Siehe Hausaufgabdmiehtfir die
zweite Woche.
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Zweite Woche: Ubung Mudra und Heliges Wort
Erklarung zu den Ubungen Mudra und Heiliges Wort fiir den Anleiter

Dies Woche fahren wir fort mit Unterbrechungsibumgkeren Zweck es ist, Aufmerksamkeit zu
verlagern von “oben und auf3en”, wo Projektion Btatét, nach “innen und unten”, wo die
Verbindung zwischen Wahrnehmung und ihren Objegtdackert wird.

Die Platzierung der Aufmerksamkeit innen und urgdaubt es dir, die Signale und Anzeichen der
Leidenschaft zu beobachten, bevor sie aufsteigdimdufmerksamkeit beherrscht. Die Quelle der
Leidenschatft liegt in uns selbst, aber wenn sie€ddjekt der Aufmerksamkeit energetisiert, dann
glauben wir und “sehen” tatsachlich, dass die WWdtdrauRen” verantwortlich fur unsere Gefiihle
ist.

Die Ubungen von Mudra-Haltung und Wiederholung gineiligen Wortes sind traditionelle
Gegengifte gegen die Leidenschaften, weil sie Enfi@hrung der darunter liegenden Tugend herbei
rufen. Aus der Perspektive des Typs ist es die &wdgdas Mudra auszufihren oder auf ein heiliges
Wort zu fokussieren, um das Aufsteigen der Leideaizu durchbrechen, bevor eine Projektion
entsteht.

Entgegen der verbreiteten Auffassung, entspringehedenschaften oder Laster des Herzens aus
der Tugend, die einfach die pure Vitalitat der Leddeaft selbst ist (lat. vis - Energie). Die 9
Tugenden, die das Enneagrammsystem erwahnt, wigridotiges Handeln oder heitere
Gelassenheit, usw. sind unterschiedliche Ausdrocksfn einer intelligenten Lebenskraft; aber die
schitzenden Verhaltensmuster des Typs stellertypcdtherweise dieser energetischen Weisheit
entgegen und leisten ihr Widerstand.

Wenn sich die Intelligenz der Lebensenergie fredailcken kann, dann ist die Tugend des Muts
einfach die Qualitat der Energie, die auftaucht,Menschen durch Gefahr zu bringen. Richtiges
Handeln ist die Qualitét, die sich erhebt, um Velestene energetische Aufgaben zu unterstitzen.
Die Tugend der heiteren Gelassenheit ist die ualis inneren Friedens, die wir manchmal
empfinden, wahrend wir aul3eren Schwierigkeiten greege, usw. fur alle 9 Energien, die im System
benannt werden.

Die Ubungen von Mudra und heiligem Wort liefern dwendige Grundlage und Unterstiitzung,
um in der Lage zu sein, die Leidenschaft zu entspanSie schaffen auch den Boden fur unsere
Arbeit am Abbau von Projektion und Abwehrmechanisimeden nachsten Wochen. Dabei lasst uns
wahrend dieser Ubung nicht vergessen, dass dientiegeoder wesentlichen Eigenschaften uns
gegenwartig schon zur Verfiigung stehen. Wir kormetickgreifen auf die dem Wissen
innewohnende Kraft, dass wir die Tugend, die unswaserem Leiden befreit, einfach zurtickholen
aus den Schleiern von Abwehr, die ihre naturlickéwtat verdunkeln.

Mudra

Wenn du beim Gebet die Hande zusammen legst, dineamd deine offene Hand reichst oder auch
nur mit deinem gestreckten Finger eine Idee umtgcsist, dann benutzt du eine symbolische
Sprache, die in ferner Vergangenheit wurzelt. Mustrain Wort aus dem Sanskrit, das “Siegel”
oder “Zeichen” bedeutet und von den indischen Ybgisutzt wurde, um die rituellen
Handbewegungen zu beschreiben, die sie wahrendetditation ausfiihrten. Das Einnehmen eines
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Mudras erinnert uns an die Zeiten, als wir korgérlin der Energie unserer Tugend waren. Ebenso
ruft Mudra die Tugend herbei, indem es einen FalarsAufmerksamkeit einfuhrt, der den korrekten
inneren Zustand durch auf3eren Ausdruck aktualisiede hohere Qualitat, die wir anstreben,
einschliel3lich derjenigen Energie der Tugend, digeten Typ heilt, kann durch Mudra aktiviert und
“versiegelt” (orig. ,sealed”) werden.

Ubung des Heiligen Wortes

Ein einzelnes Wort oder ein Satz ist ein bestamdighwerpunkt der fokussierten Meditation. Am
Anfang war das Wort, und in allen heiligen Tradiga ist die Wiederholung von Schliisselwdrtern
auch ein Pfad, der Atemzug fur Atemzug die Venidtiing jener wesentlichen Qualitaten bringt,
die vergessen worden sind. Zwei Zitate, das ergtelar Tradition des Zen, das zweite aus
christlicher Mystik stammend, veranschaulichen Zwead Ziel der Ubung von Mantra und
Heiliges Wort.

“Wenn du durch alle Geflihle von Angst hindurch tdsilige Wort” unerschiitterlich atmest,
wahrend du auf deinem Kissen bist... und wenn dedungen ignorierst und dich hingibst an
das, was gerade ansteht, wirst du in der Lageiiseenzu halten mitten in den Flammen der
Holle. Diese Flammen sind die qualenden Aspekteadei ebens, und durch Beharrlichkeit
wirst du das urspriingliche Reich gewiss betreten.”

Die torlose Schranke (Mumonkan)

“Wie ein Wortchen “Feuer” den Himmel schneller @it und durchdringt, gerade so schafft es
ein einsilbiges Wortchen nicht nur gesprochen geelacht, sondern im Stillen ersehnt in den
Tiefen des Geistes. Diese Tiefe ist Hohe, denn @isiGst alles eins, Hohe und Tiefe, Lange
und Breite... Deshalb wurde gesagt, kurzes Gebrehdtingt Himmel.”

Die Wolke des Nichtwissens
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Anweisungen

Lass den Kurs eine bequeme Haltung einnehmen. Betiass man niemand perfekt sein muss. Jetzt
Uben wir zunachst nur, das Einnehmen der HandlggturSpater wenn wir eine tatsachliche
Ubungssitzung durchfiihren, werden wir Zeit habes,in das Fuhlen, die Verbindung und den

Fluss von Mudralibungen einzuarbeiten.

Stell den Mudraablauf davterankern, Herbeirufen, Zulassen und Versiegelhl{&gen).
Verankerndeiner Wahrnehmung: Handflachen auf die Oberschemder Knie, falls die Beine tUber
Kreuz sind.

Herbeirufender Tugend: Handflachen nach oben.

Zulassengdass die Tugend in dir drin zirkuliert: Hande Uberz gekreuzt, Handflachen nach innen
gedreht. Egal welche Hand Uber der anderen.

Versiegeln oder Schlie3eBehne die Tugend aus zu allen Lebewesen. KehrdenitHanden
zurlck in die Verankerungshaltung.

Der Mudraablauf dauert normalerweise ungefahr 20uitéin.

Verankerungsphaséiandflachen nach unten. Beginne mit der Lenkumgddémerksamkeit nach
~innen und unten” (Benutze gegeniberliegende Whtitde des Raums etc.). Stabilisiere die
Beobachtung der Bauchatmung mehrere Minuten.

HerbeirufungsphaseHandflachen nach oben. Wiederhole innerlich immieder das heilige Wort,

in diesem Fall die Tugend deines Typs. Fur 6 widlaeso aussehen: ,Mut, Mut. Ich verkérpere
Mut. Mut durchflief3t mich. Ich bin frei von Furchg&in inneres Mantramuster wird zum Vorschein
kommen.

Zulassensphas®lach einigen Minuten des Herbeirufens fordereldignehmer auf, das Objekt

ihrer Aufmerksamkeit, welches das heilige Wortiisherlich los zu lassen, und erlaube mit nun tber
dem Herz gekreuzten Handen der Energie deiner Tuderch deinen Koérper zu fliel3en, wie
Medizin, wie Honig, langsam und sanft jegliche Bliecungen oder Spannungen schmelzend und
mildernd.

Ungefahr in der letzten Minute sag: ,, Lass die Thaysich in dein Herz hinein auflosen. Werde eins
mit ihr und wiederhole innerlich wieder: Ich bin ku

Versiegelungsphas&eim Beenden der Ubungssitzung dehne deine Tugesduf alle Lebewesen.
Wiederhole innerlich immer wieder: ,Genauso wie figi von Furcht sein will, moégen alle
Lebewesen frei von Furcht sein, mogen alle Lebew&set haben.”
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Hausaufgabenrichtlinien, zweite Woche

1. Ube die Medition Mudra und Heiliges Wort tagl2t Minuten.
» Beobachte deine inneren Reaktionen wahrend aelitition.
« Schreib sie auf das tagliche Protokollbléttke Spalte).

Anleitung zur Ubung Mudra / Heiliges Wort

Nimm eine bequeme Haltung ein, die du ungefahr &uMn lang beibehalten kannst.
Verankerungsphaséiandflachen nach unten. Beginne mit der Lenkumgddémerksamkeit nach
.innen und unten” (Benutze gegenuberliegende Whtitde des Raums etc.). Stabilisiere die
Beobachtung der Bauchatmung mehrere Minuten.

HerbeirufungsphaseHandflachen nach oben. Wiederhole innerlich immieder das heilige Wort,
in diesem Fall die Tugend deines Typs. Fir 6 widlakeso aussehen: ,Mut, Mut. Ich verkérpere
Mut. Mut durchflief3t mich. Ich bin frei von Furchg&in inneres Mantramuster wird zum Vorschein
kommen.

Zulassensphas®ach einigen Minuten des Herbeirufens fordereldignehmer auf, das Objekt
ihrer Aufmerksamkeit, welches das heilige Wortiisherlich los zu lassen, und erlaube mit nun tber
dem Herz gekreuzten Handen der Energie deiner Tuderch deinen Koérper zu fliel3en, wie
Medizin, wie Honig, langsam und sanft jegliche Bliecungen oder Spannungen schmelzend und
mildernd. Lass die Tugend sich in dein Herz hiraifisen. Werde eins mit ihr und wiederhole
innerlich wieder: ,Ich bin Mut.”

Versiegelungsphas&eim Beenden der Ubungssitzung dehne deine Tugesduf alle Lebewesen.
Wiederhole innerlich immer wieder: ,Genauso wie figi von Furcht sein will, moégen alle
Lebewesen frei von Furcht sein, mogen alle Lebew&sat haben.”

2. Nimm dir eine Situation vor aus deiner regelrgé@RiRoutine (wie z. B. zum Geschéaft gehen oder
mit einer Aufgabe am Computer sitzen oder mit eifi@aund reden), in der deine Leidenschaft
wahrscheinlich auftauchen wird.

* In der bestimmten Situation verlagere die Aufksamkeit nach “innen und unten” und
beginne, wahrend du in der Haltung der gesunkengmérksamkeit bist, das heilige Wort innerlich
immer wieder zu wiederholen. (Es ist schlicht zinpeh, den Mudraablauf 6ffentlich
durchzufiihren.)

» Beobachte, was in dir drin passiert.

» Schreib deine Beobachtungen auf das taglichekostblatt fechte Spaltg.

3. Bring dein Hausaufgabenprotokoll mit zur nachdtersstunde fir die Nachbesprechung der
Hausaufgaben.
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Dritte Woche: Tugenden und Abwehrmechanismen

19:00 10 Minuten
EinfUhrungsmeditation: Nach “innen und unten” wlashn zum Mudraablauf / Heiliges Wort
(die Leidenschatft).

19:10 50 Minuten
Berichte der Teilnehmer Uber ihre Hausaufgabeladra.

20:00 10 Minuten
Diagramm und Erklarung zur Funktion der Abwehrnatsmen.

20:10 30 Minuten
Ubung mit fortlaufenden, repetitiven Fragen zu Abwnechanismen einschlieRlich
Nachbesprechung in Paaren.

20:40 ) 10 Minuten
Gruppenauswertung der Ubung mit fortlaufendergtigpen Fragen.

20:50 10 Minuten

Hausaufgaben: Fiihre die Ubung von “innen und tintad Mudra weiter fort. Verfolge
Abwehrmechanismen. Lass los und sieh, was passieetdenke die Definitionen der
Abwehrmechanismen taglich.
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Die Tugenden

Das lateinische Wort fur Energie i8s (pl. vires), die sich offenbart in Tugenden, die
unterschiedlichen Formen von Energie, die auftancime Leben zu erhalten (engirtues. Die
Tugenden zeigen sich als lebensférderliche, natiglHandlungen, die nicht abgeschwacht werden
durch das denkende Selbst. Die Tugend des MutsBaispiel entsteht nicht aus dem Denken tber
tapfere Taten, sondern ist einfach die Form derdgt@edie spontan auftaucht, wenn wir Gefahr
begegnen. Wenn wir uns jedoch gegen diese Enargamen ziehen, die uns Mut gibt, dann packt
uns schnell die Angst.

Aus der Perspektive der Lebenskraft, die immeruahs uns zu unterstitzen, ist jede Leidenschaft
wie die frustrierte Antwort eines Kindes, das eiledrensspendenden Energie beraubt wurde.
Wahrend unserer Sozialisation in der Kindheit kenntvir alle, uns gegen den nattrlichen Fluss von
vis oder der Lebenskraft zusammen zu ziehen. Wir ransstd anpassen, um Bezugspersonen und
der Gesellschaft zu gefallen, und lernten so, diggn Qualitaten unsergss “zuriickzuhalten”, die
von unserer frihen Umgebung am meisten abgelehmtanu

Wenn unerwartete Bestrafung durch Bezugspersongisesellschaft sich der Lebenskraft
entgegenstellen, I&sst das einen Kochkessel voti@mater Frustration entstehen. Beim Versuch,
diese innere Panik zu beruhigen, kommt das Bewaiagtes Kindes in's Spiel. Etwas musste getan
werden, also gegen unsere eigenen Impulse vorzagkhieh einen bestimmten
Bremsmechanismus, der unsere Impulse sicher urtdok@rbar macht. Der resultierende
Abwehrmechanismubzw. die Methode der Eingrenzung stérender ensaletr Bedirfnisse, stellt
soziale Akzeptanz her.

Wenn der Abwehrmechanismus unseres Typs “funktignige er sollte”, dann bemerken wir
unsere Leidenschaft nicht. Nehmen wir die EinBalispiel, ihre Abwehr durch Reaktionsbildung
schiitzt sie davor, zu merken, wenn die LeidensdesftZorns aufzusteigen beginnt.

Beispiele, was die Tugenden sind und nicht sind

Um das Beispiel der Einsen weiter zu fuhren, istTdigend der “heiteren Gelassenheit eigentlich die
automatische Nebenwirkung vom Zulassen aller Gsifitgulse in die Wahrnehmung, ohne die
unakzeptablen abzulenken. Jeder Augenblick ist iencBgewicht, in dem Sinn, dass das
Zusammenspiel aller positiven und negativen Impsisie durch den Korper bewegen darf ohne
Behinderung durch das denkende Selbst.” In heitéedmssenheit “darfst du alles erleben, was
immer dir in den Sinn kommt, ohne Beurteilung..filbée dirfen ungehemmt aufsteigen und wieder
vergehen, ohne etwas auszublenden” (pgrf8bEnneagrain

Aber Einser-Kinder mussten sich wahrend ihrer Ecltiving gegen ihre Lebenskraft
zusammenziehen, weil der Ausdruck “schlechter” Glefinit Strafe belegt wurde. Die Qualitat, die
wiederholt auf Widerstand stiel3, hatte zu tun raeitdrer Gelassenheit oder spontanem
Selbstausdruck, der von den Bezugspersonen darfigimdheit nicht erlaubt wurde. In der Folge
wurde das Kind innerlich zornig, was die naturlichenschliche Reaktion auf die Beschrankung der
Freiheit des Ausdrucks ist. Aus der PerspektiveLébenskraft wurde die intelligente Lebendigkeit,
genannt heitere Gelassenheit, verhindert, was estél von chronischem Zorn erschuf. Aus der
Perspektive der Tugenden liegt heitere Gelasseimhdihtspannen der Kontraktion, die Zorn hervor
ruft, aber aus dem Blickwinkel des Typs kann hei®elassenheit interpretiert werden in der
Bedeutung: “Sei einfach nicht zornig!”
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FUr Typ Zwei ist die Tugend der Demut die autonthgsNebenwirkung vom “Erkennen der
eigenen, genauen Bedurfnisse und der naturlicheguNg, nicht mehr oder weniger zu nehmen, als
was notwendig ist. Eine Person, die ihre eigenatiiBerisse kennt, tendiert dazu, anderen genau das
richtige Malf3 an Hilfe zukommen zu lassen, und dial@t ihres Gebens ist gerade im richtigen
Verhaltnis zu dem, was gebraucht wir®hé Enneagrans. 129).

In ihrer friihen Entwicklung mussten sich Zweier @eghre Lebenskraft zusammen ziehen, well
dem Ausdruck ihrer Bedurfnisse mit Strafe, Misstpilng oder Vernachlassigung. Die Qualitat der
Lebenskraft, der wiederholt mit Widerstand begegnete, hatte zu tun mit Demut, was bedeutet,
deinen tatsachlichen Wert fiir andere Menschen madkeund einfach, ohne Erwartung zu geben,
was gebraucht wird. Das Kind flhlte sich aufgefardee Bedurfnisse zu befriedigen, die in den
Augen anderer notwendig waren, und entwickeltersd/eister von strategischem “Zuvielgeben”,
um Anerkennung, Freude und Sicherheit zuriick zotmeken. Aus der Perspektive der Lebenskraft
wurde der Qualitat der Demut entgegen gewirkt, webechronisches Muster von Stolz entstand,
der sich aufbldht, wenn Anerkennung erfolgt, unsirmen fallt, wenn sie weg genommen wird.
Aus der Perspektive der Tugenden liegt Demut irssiéspannung der Kontraktion, die Stolz
erzeugt, aber aus dem Blickwinkel des Typs kann ienterpretiert werden als “ein bescheidener
Mensch hat keine Bedurfnisse”.
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Abwehrmechanismen

Betinbung
Vermittler

9

Reaktionsbildung
1 Perfektionist

Verleugnung
Beschutzer 8

Rationalisierung Repression
Epikuraer 7 2 Geber
Projektion Identifikation
Loyaler Skeptiker 6 >/ 3 Dynamiker
Lsolation Introjeketion
Beobachter 5 4 Romantiker
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Die Entstehung der Abwehrmechanismen

Abwehr entsteht, wenn sich etwas deis) dem angenehmen inneren Fluss von Lebendigkeit,
widersetzt, Betrachte das Diagramm von unten nhelt ®u kannst erkennen, wie die Struktur
deines Typs eine Kontraktion mehr gegen eine bestinder Qualitdten der essenziellen
Lebenskraft widerspiegelt, als gegen andere. Wefiiuektioniert”, bewahrt dich der
Abwehrmechanismus deines Typs vor dem Erleben deadenschatft.

Geisteszustand
Jeder Typ hat einen Denkstil oder eine Art, Infaiiorazu
sichten, die Daten auswahlt, um die Leidenschalietagen,
und gleichzeitig andere, gleich relevante Inforomén
ausschlief3t. Diese automatische Art, Aufmerksamkeit
auszurichten, “verwaltet” die Leidenschaft, indeémeine
Missdeutung der Realitat erschafft. Diese falscledt$itht oder
Projektion rechtfertigt einen Lebensstil, der silen
Einddmmung und Beschwichtigung der Leidenschaftweid Es
ist z. B. sehr einleuchtend, sich dem Finden vah&heit zu
widmen, wenn man die Welt als einen gefahrlicheins@ht.

T

Die emotionale Leidenschaft
wird “gemanaged” vom Abwehrmechanismus deines Typs
Wenn die
Abwehr “funktioniert”, erklart der Verstand die ldeinschaft
bezlglich Projektion. Projektion ist eine Sicht Wéelt, die die
Leidenschatft rechtfertigt.

T

Vis hat die Gesellschaft und Betreuer zu Gegneme E
bestimmte Tugend wird mehr angegriffen als andeie.
Leidenschaft entsteht aus der natirlichen Antwert d
Frustration des Kindes darauf, dass ihm die Tugenenthalten
wird.

T
Vis
der unbehinderte, reine Fluss der Lebenskraftdausich
Tugend erhebt. Die Tugenden sind intelligente Q&i&in der
Energie, die erscheinen, um uns zu helfen in ddt Videan zu
kommen.
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Die Abwehrmechanismen

In der Welt zu leben kann eine schmerzvolle Erfagrsein, daher entwickeln Kinder eine Strategie
fir den Umgang mit Schmerz. Diese Strategie setfatism Erwachsenenleben fort als eine
unbewusste Schutzhaltung, die die Wahrnehmung ebm&rz vor dem Bewusstsein verbirgt. Jeder
Typ hat seinen eigenen HauptabwehrmechanismusMetdiode zur Abmilderung von Schmerz,
und jede dieser Schutzhaltungen ruft eine unbem&fgteingenommenheit oder Projektion hervor.
Wir sehen die Welt im Licht unvollstandiger Infortimm, hauptsachlich bewirkt durch den
Abwehrmechanismus unseres Typs. Einser sehen éigkchrerweise kritische Welt, Zweier sehen
eine Welt voller Bedurfnisse, Dreier sehen Roll#ir,erfillt werden missen, und so weiter. Diese
Abwehrmechanismen sind der “Klebstoff”, der dasdhe Selbstsystem aufrecht erhalt, und jedes
System spiritueller Entwicklung muss sie berickisjen.

Eins - Reaktionsbildungbedeutet “schlechte” Gedanken, Gefiihle und Vezhalteisen zu
neutralisieren, die zu einem Verlust von Selbstfigiten wirden. Die Hoffnung, ein perfekter
Mensch zu sein, wird besonders bedroht von “Negatiy wie Arger, Spontanitat oder Begehren,
deren kleinsten Anzeichen automatisch korrigierengderhalten entgegengesetzt wird. Kurz gesagt,
das korrigierende Denken, das Einser den innerdiké&rnennen, bildet sich in der Kindheit als
eine Reaktion gegen “schlechte Impulse”, wie “idh,uch brauche, ich bin wiitend”. Wenn
Reaktionsbildung am Werk ist, wird die Wahrnehmuag Impulsen ausgeblendet aus dem
Bewusstsein durch eine kritische innere Stimme.

Zwei - Verdrangung bedeutet die Wahrnehmung deiner eigenen BedUefialgs deinem
Bewusstsein zu verbannen. Das erlaubt Zweien Ahtennen auszustrecken in Richtung solcher
Leute, die jene vergessenen Bedurfnisse befriedidanen. Wenn eine Zwei zum Beispiel Schutz
braucht, kdnnten sie unbewusst jemanden herausswetd sich an ihm ausrichten, der diesen
Schutz anbieten kann. Diese Ausrichtung des Satbanderen ist automatisch und schutzt Zweien
davor, ihre eigene Hilflosigkeit zu erkennen. Diewkehr der Verdrangung nahrt gleichzeitig die
Projektion einer Welt voller Bedurfnisse anderaneeWelt, in der Zweien eine unentbehrliche
Quelle der Hilfe sind.

Drei - Identifikation bedeutet die erfolgreichen und wiinschenswertenbéte eines Images so
sehr anzunehmen, dass du glaubst, das Image k8silki. Indem sie ein Image ihres Selbst
aufbauen, das authentische Geflihle ersetzt, figddrDreien geschutzt vor Versagen und andere
anderen schmerzhaften Gefiihlen. Sich selbst dsestelgreichen Geschaftsmann, eine Super-
Mama oder als idealen Lebensgefahrten zu sehemeisainziehender als ein Niemand zu sein.
Indes unterstitzt die Erfolgsorientierung gleicligadie Projektion einer Welt, die Gewinner
wertschatzt und alles zurtick weist, was wenigeeglsChampion ist.

Vier - Introjektion passiert, wenn Kinder den idealisierten Eindruok giner anderen Person in
sich hinein nehmen. Wahrend seiner Entwicklung In&lojektion im Inneren des Kindes die
Verbindung zu wichtigen Menschen am Leben und ztlsig gegen den Schmerz von Trennung
und Verlust. Aber ohne es zu merken hat das Kirmth @ie abweisenden und unliebsamen
Eigenschaften des geliebten Anderen internalisiastdas Kind fuhlte sich zwar geliebt, aber durch
dieselbe introjizierte Gestalt auch verlassen wrdakgewiesen, was allesamt die Projektion einer
Welt nahrt, die abwechselnd begehrenswert und @bstberscheint.
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Funf - Affektisolation bedeutet sich von deinen eigenen Gefuhlen undrandéerbindungen zu
Menschen und der Umgebung abzutrennen. Sich voih&ef abzuschneiden minimiert die Wucht
des Aufpralls einer fordernden Welt, wahrend egchleeitig die Wichtigkeit deiner eigenen Geflhle
und Bedirfnisse verringert. Die daraus resultieeebwesenheit von Emotion erschafft zwar eine
private Sicherheitszone, aber stimuliert auch dageRtion, dass das Leben zu viel verlangt - und z
wenig zurtick gibt.

Sechs - Projektionbedeutet innere Vorstellungen, eigene verleughgtgession und eingebildete
Angste falschlicherweise der Umgebung oder andeiemschen zuzuschreiben. In einer positiven
Projektion scheinddu mir Wohlergehen zu verleihen, wéhrend in eineratiggn ProjektiorDu die
Rolle der Ursache meines Unwohlseins erhéltst.atateh magsbu ziemlich neutral zu mir

stehen, aber Projektion lasst es so ausseherh als aul3erhalb von mir Menschen und Dinge
entweder herauszufordern oder zu vermeiden géigat(or flight* - Angriff oder Flucht).

Projektion dient der schiitzenden Funktion, ein@hSe&len Umgang mit ihren Angsten und Zweifeln
zu ermd@glichen. Es ist sinnvoll, wahrgenommene keta bekdmpfen oder vor ihr zu fliehen, aber
wenn die innere Bedréangnis starker wird, intensivseeh auch negative Projektion, die die Welt
unrealistisch bedrohlich aussehen lasst, ein @geg den man gewappnet sein sollte.

Sieben - Rationalisierungbedeutet, Erfahrungen und Geschehnisse andemslegesa, indem man
eine positive Umdeutung vornimmt. Automatisch wdeh Umstanden von negativen oder
schmerzhaften Ereignissen eine neue Bedeutung gegeie Geflhle, kontrolliert oder begrenzt zu
werden, reduziert. Eine echte Rationalisierungipadslitzschnell und produziert eine veranderte
Version der Geschehnisse, die tatsachlich akkusaheint. Diese unbewusste Neuinterpretation von
Erfahrung verstarkt die Projektion einer Welt vol&elegenheiten und positiver zukinftiger
Madglichkeiten.

Acht - Verleugnung bedeutet wortlich Gefahren, Angste oder deinensigéerletzlichkeit nicht
wahrzunehmen oder zu erfahren. Offensichtliche @uR&dernisse scheinen einfach nicht zu
existieren, so dass die Wahrnehmung von Verletgditlder Acht minimiert wird bis hin zur Nicht-
Existenz. Verleugnung geschieht, wenn ein Vitadgéhub Empfindungen von eigener Kraft stark
ausweitet und dabei Empfindungen von Hilflosiglsffektiv ersetzt. Je mehr eine Acht ihre eigene
Kraft spurt, desto mehr reduziert sie die Wahrnatgnder Kraft anderer Menschen, welche dann
schwach, stérrisch, unwillig oder einfach dumm ein scheinen. Diese Projektion reduziert
wirkungsvoll die Mdglichkeit, durch die Gefuhle addeinungen anderer Leute kontrolliert zu
werden.

Neun - Betdubungbedeutet “taub werden” oder wirkliche Prioritatkimch bequeme

nebenséchliche Alternativen zu ersetzen. Jede Nauihr eigenes Repertoire, ein personliches
Anliegen tber Bord zu werfen, von passiven Aktigtéwie Fernsehen bis zu harten und fordernden
Aktivitaten wie Sport. Diese familidren Routinersalbieren Zeit, Energie und Aufmerksamkeit, die
stattdessen auf das Erreichen personlicher Ziagesichtet werden kdnnte. Die Vereinnahmung mit
aulerlichen Aktivitdten und dem Leben anderer Ldigpt als Abwehr dagegen, sich selbst und die
eigene Position zu erkennen. Voéllig betdubt mégearér energetisch und selbstgesteuert aussehen,
verfolgen aber tatsachlich eine Strategie der Kkin#rmeidung unterstitzt durch die Projektion,

dass praktisch alle Meinungen gleiche Berechtiduaigen.
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FORTLAUFENDE REPETITIVE FRAGEN ZUM ABWEHRMECHANISMB8

Stell deinem Partner die folgenden Fragen, indenmdiie Aussparung seinen/ihren
Abwehrmechanismus einsetzt.

1. Was bedeutet fur dich?
[1 - Reaktionsbildung, 2 - Verdrangung, 3 -Idakéfion, 4 - Introjektion, 5 - Isolation,
6 - Projektion, 7 - Rationalisierung, 8 - Verleugu@ - Betaubung]

2. Wenn du nicht wurdest,heslteid konnte geschehen?
[1 — mit Reaktionsbildung reagieren, 2 - verdemg - dich identifizieren, 4 - introjizieren,
5 - isolieren, 6 - projizieren, 7 - rationalisiey&t verleugnen, 9 - dich betauben]
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Hausaufgabenrichtlinien, dritte Woche

1. Ube die Medition Mudra und Heiliges Wort (nimmire Tugend als heiliges Wort) taglich 20
Minuten.

» Beobachte deine inneren Reaktionen wéhrend aelit&tion.

» Schreib sie auf das tagliche Protokollblatike Spalte).

Anleitung zur Ubung Mudra / Heiliges Wort

Nimm eine bequeme Haltung ein, die du ungefahr &@uMn lang beibehalten kannst.
Verankerungsphaséiandflachen nach unten. Beginne mit der Lenkumgddémerksamkeit nach
.innen und unten” (Benutze gegenuberliegende Whtitde des Raums etc.). Stabilisiere die
Beobachtung der Bauchatmung mehrere Minuten.

HerbeirufungsphaseHandflachen nach oben. Wiederhole innerlich immieder das heilige Wort,
in diesem Fall die Tugend deines Typs. Fir 6 widlakeso aussehen: ,Mut, Mut. Ich verkérpere
Mut. Mut durchfliel3t mich. Ich bin frei von Furchg&in inneres Mantramuster wird zum Vorschein
kommen.

Zulassensphas®lach einigen Minuten des Herbeirufens fordereldignehmer auf, das Objekt
ihrer Aufmerksamkeit, welches das heilige Wortiisherlich los zu lassen, und erlaube mit nun tber
dem Herz gekreuzten Handen der Energie deiner Tuderch deinen Koérper zu flielRen, wie
Medizin, wie Honig, langsam und sanft jegliche Bliecungen oder Spannungen schmelzend und
mildernd. Lass die Tugend sich in dein Herz hiraifidsen. Werde eins mit ihr und wiederhole
innerlich wieder: ,Ich bin Mut.”

Versiegelungsphas@&eim Beenden der Ubungssitzung dehne deine Tugemduf alle Lebewesen.
Wiederhole innerlich immer wieder: ,Genauso wie fii von Furcht sein will, mégen alle
Lebewesen frei von Furcht sein, mogen alle Lebew&sat haben.”

2. Nimm dir eine Situation vor aus deiner regelrgé@RiRoutine (wie z. B. zum Geschaft gehen oder
mit einer Aufgabe am Computer sitzen oder mit eifr@aund reden), in der deine Leidenschaft
wabhrscheinlich auftauchen wird.

* In der bestimmten Situation verlagere die Aufksamkeit nach “innen und unten” und
beginne, wahrend du in der Haltung der gesunkengmérksamkeit bist, das heilige Wort innerlich
immer wieder zu wiederholen. (Es ist schlicht zinpeh, den Mudraablauf 6ffentlich
durchzufuhren.)

» Beobachte, was in dir drin passiert.

» Schreib deine Beobachtungen auf das taglichekostblatt (fechte Spaltg.

3. Bring dein Hausaufgabenprotokoll mit zur nachdtersstunde fir die Nachbesprechung der
Hausaufgaben.
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Vierte Woche: Gewdhnliches Bewusstsein und Nicht-Rulitat

19:00 10 Minuten
Er6ffnungsmeditation: Mudraablauf / Heiliges Wort.

19:10 60 Minuten
Berichte der Teilnehmer tber ihre HausaufgabefAlmuehrmechanismen.

20:10 30 Minuten
Ubung mit repetitiven Fragen zu Projektion mit Nlaesprechung in der Gruppe.

20:40
Erklarung des Kursleiters: Gewohnliches Bewusstaad Nicht-Dualitat.

20:50 10 Minuten
Hausaugfgaben (siehe Hausaufgabenrichtlinientevisoche).
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Gewohnliches Bewusstsein und Nicht-Dualitat

Die Tugenden werden “intelligente Energien” genamneil sie Leben jeweils auf deutlich
unterschiedliche Art unterstiitzen. Sie sind dieggtessche Komponente des Bewusstseins, das von
allen Wesen geteilt wird, aber ihre Aktivitat istsunicht bewusst, wenn die Aufmerksamkeit “oben
und auf3en” (“up and out”) ist. In friheren Semimanaben wir gesehen, dass Kinder es lernen, sich
gegen eine der Tugenden zu kontrahieren, und dadhne Fahigkeit vermindern, mit Situationen
klar zu kommen, in denen es angebracht ware, dadstdlligenz dieser Tugend zur Wirkung
kommt.

In der Aufmerksamkeitshaltung ,oben und aufl3en“hedtidu dich als getrennt von der Umgebung,
von der dich umgebenden Einrichtung, von anderendgleen, von deiner eigenen Vergangenheit
und von zukuinftigen Ereignissen. Damit soll hieradd hingewiesen werden, dass gewohnliches
Bewusstsein dualistisch ist: Es stitzt eine Realit&dder Beobachter und Beobachtetes als deutlich
voneinander verschiedene Elemente erlebt werdeer. ilbBewusstsein der Nicht-Dualitat bricht
die Trennung zwischen ,ich* und ,es" zusammen, arldubt dabei, dass Beobachter und Objekt
sich in einem einzigen Bewusstsein vereinen. (1)

An dieser Stelle wirst du die Schwierigkeit begniffhaben, die Tugenden und das héhere
Bewusstsein aus der Perspektive gewodhnlichen Beasaiss zu beschreiben. Die Wahrheit ist — die
9 hoheren Seinszustande konnen nicht durch geveobtesliBewusstsein erkannt werden — sie sind
immer gegenwartig, aber wir erkennen ihre Aktivitéht, aulRer in seltenen Augenblicken von
Gipfelerfahrungen (engl. ,peak experience”), wei@renzen zwischen Beobachter und
Beobachtetem zusammenbrechen. Dann betreten witespdie spirituellen Raume der Nicht-
Dualitat, nehmen teil an der gelebten Erfahrungldeyend, die uns bewegt, bevor wir wissen, was
wir tun werden, und des hoheren Bewusstseins, magwrchdringt mit Facetten der Géttlichkeit,
wahrend wir nichts tun.

Eine Mdoglichkeit, das Dilemma der Beschreibung docht-Dualitét zu mildern, ist durch
Beschreibung personlicher Erfahrungen, die Pflégerentindlichen Tradition, die ich seit vielen
Jahren verfolge. Personliche Darstellungen deitgpilen Reise durch verschiedene Typen von
Menschen stellen die Bewegung zwischen gewdhnlialairhéherem Bewusstsein heraus. Durch
personliche Berichte begreifen wir die IntegritAtl.ogik der gewdhnlichen menschlichen
Entwicklung, bekommen jedoch auch dauernd den Scitexd zwischen theoretischen Konzepten
Uberdie Tugenden und heiligen Ideen einerseits undjelebten Erfahrung mit ihnes@reinigtzu
sein andererseits gezeigt.

Die aul3erst wichtige Notwendigkeit zwischen héhened tieferen Zustanden des Bewusstseins zu
unterscheiden hat unter vielen Enneagramm Enthasi@ien chronischen Anlass fur
Missverstandnis erzeugt und ist ohne Ausnahme alasgste Problem, dem wir Westler bei unserer
spirituellen Ausbildung begegnen. Aus der Perspeldes Typs wird ,h6heres Bewusstsein®
falschlicherweise betrachtet als ein hoher Gradtiemaler Empfindsamkeit, hoch entwickelte
intellektuelle Fahigkeit und hochrangige Fuhrungdét. Alle diese grundsatzlich lohnenswerten
Bemuhungen gipfeln in der Ausbildung des héchstetwieklungslevels fir unseren Typ, jedoch
beruhen die Welt des Typs und die Welt des soge¢eardheren Bewusstseins auf deutlich
unterschiedlichen Geisteszustanden.

Die Tugenden und héheren Ideale sind aus der bagreDenk- und Geflhlsperspektive des Typs
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nur Konzepte. Im gewohnlichen Bewusstsein kdnnemuivonihnen wissen, anstatt sie gein,
und oft genug glauben wir falschlicherweise, sievetkdrpern, wenn in Wirklichkeit der Typ
lediglich tugendhafte Geflihle und heilige Ideenrigieh selbst hat. Die Welten des héheren
Bewusstseins konnen nicht mit demselben Bewussiaestand begriffen werden, der die
Gedanken- und Gefiuihlswelt des Typs unterstitzt.speituelle Zugang zu hoherem Bewusstsein
hat nichts damit zu tun, von niedrigeren zu héhé&ieenen der Personlichkeitsentwicklung
fortzuschreiten. Paradoxer Weise geht es bei hithBewusstsein nicht unbedingt darum, eine
bessere Person zu sein, bessere Beziehungen zakattvoder zu hdheren Ebenen der Entwicklung
aufzusteigen. Warum sollte auch es so sein, wesd@uPerspektive der hbheren, permanenten
Seinsebenen das Ich-Es-Bewusstsein die fundamddaiere gegen spirituelle Entfaltung ist, und
noch so viel psychologische Erkenntnis oder Araeitler Personlichkeit nicht automatisch die
Verlagerung zur Nicht-Dualitat garantiert.

Viele Personen erreichen extrem verfeinerte Ebeeergewdhnlichen Denk- und
Gefuhlswahrnehmung, alles innerhalb eines duatistis Bezugsrahmens. Durch irgendeine
Kombination von natirlicher Begabung, férderlicheenserfahrungen und einer Menge Arbeit an
sich selbst entfalten sich Menschen zu den hocttwiekelten Exemplaren ihres Typs. Das
Entscheidende bleibt jedoch der Bewusstseinszustdieddankbar auch immer wir sein mégen, fur
das Gute, das entwickelte PersodnlichkeitstypeMddt bescheren, ihre Bewusstseinsebene mag
immer noch dualistisch sein. Ihre hohe Qualitatrahsche Integritat und Kreativitat sind sehr real
und werden von den Menschen um sie wirklich gezthérden, jedoch kann all diese Entwicklung
immer noch innerhalb des Rahmens des dualistidchels-Bewusstseins stattfinden.

Wenn sich jedoch die Aufmerksamkeit “innen und onhtgederlasst, bewegen wir uns naher daran,
die Objekte zu erkennen, die im inneren Raum komuamehgehen. Dort, in der gesunkenen
Aufmerksamkeitsplatzierung, ist weniger Ablenkumgl uler stete Fluss der mentalen Assoziationen
verlangsamt. (2) Wenn du innen und unten bist,itanalie Objekte der Aufmerksamkeit, die
gewodhnliches Bewusstsein charakterisieren, wemgefig auf, indem du geubter wirst, sie zu
erkennen, die Aufmerksamkeit von ihnen zu lockerd sie los zu lassen. ,Lockern und Loslassen*
zieht die Aufmerksamkeit in den gegenwartigen Almdiek, was die Beziehung zwischen Objekten
und dem inneren Beobachter offenkundiger machtiefiiich fallt sogar das andauernde
Hintergrundbewusstsein von Zeit und Raum weg. Dkaamm der Aspekt der Aufmerksamkeit,
gewdhnlich der innere Beobachter genannt, die &truleines Aufmerksamkeitstyps erfahren, die
Struktur, die den Weg zur Nicht-Dualitat abriegelt.

Lass mich diesen Satz wiederholen und betonenctinfeeil er von so grundlegender Wichtigkeit
fir unser Bestreben ist und ganz und gar gegeidatl unserer tGblichen Art und Weise tber Typ
zu denkenDie Struktur deines Typs ist in hohem Mal3e besehdizst jedoch ,gemacht aus*
dualistischer, Ich-Es, Erfahrung und riegelt deshden Weg zur Nicht-Dualitat aBie Ubung von
~innen und unten” erlaubt dir allerdings, dieseugtur dabei zu beobachten, wie sie sich zu entfalte
beginnt, und mit Ubung kannst du lernen, innerti@hHinweise und Zeichen dafiir zu erkennen,
dass die Struktur gerade einsetzt, bevor sie emjelRion oder eine falsche Lesart der Realitat
erzeugt.
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So bilden sich Projektionen:

In dem Moment, wenn der aufkommende Zorn einer Bi@\bwehr der Reaktionsbildung auslost,
kommt sie vor die innerliche Flinte eskalierendelbStkritik. Wenn der mentale Kritiker erst einmal
Ubernommen hat, sind sich Einser ihres tatsachilidoens, der sie antreibt, nicht bewusst. lhr
vorrangiges Vertieftsein in Selbstkorrektur schisiat davon ab, den Zorn zu spiren, der einerseits
auf eine Verwundung der ,heiteren GelassenheitSty@iédhrend er sie andererseits schiitzt vor der
Gefahr durch andere kritisiert zu werden.

Aber wenn bei der Eins uneingestandener Zorn digekip des korrigierenden Denkens Uberrollt,
dann andert sich ihre Wahrnehmung der Welt. EiogeRtion passiert, wenn eine kleine
Verschiebung der Aufmerksamkeit zur ,,oben und atB@sition es erscheinen lasst, dass die
aul3ere Welt fur unsere Gefuhle verantwortlichdetzt sieht es so aus, als hatte die Welt einen
kritischen Ton angenommen. Die Gesichter der Leekeen weniger freundlich aus, was zum
Glauben fuihrt, dass sie einen leise beurteileridar Atmosphare, geladen mit der schrecklichen
Anspannung, uneingestandenen Zorn in Schach zenhaltheint es durch die Brille einer Eins total
glaubwiirdig, das du vor der Flinte einer kritiseteilenden Welt stehst und deshalb handeln musst,
um dich zu retten.

Um das Beispiel der Einsen fortzuftihren, Projek8ohafft einen legitimen Ausweg aus der
Unannehmlichkeit unterdriickten Zorns: ,Ich habelaagestrengt. Warum richtet mich die Welt?
Das ist nicht fair!“ Jetzt sieht’s so aus, dasseaaderantwortlich fir unsere Geflhle sind, undediah
gehen wir zur Selbstverteidigung gegen sie vor:e\WRAnnst du dir erlauben, mich zu beurteilen? Ich
werde auf deinen Fehlern herumhacken, um den Staswligleichen.” Mittlerweile wird die
Projektion schon auf sehr Uberzeugende Weise zweésbiegelt, da jene, die wir verurteilen, nun
ihrerseits defensiv werden.

Durch die eskalierende Konfrontation wird die Unammlichkeit uneingestandenen Zorns und die
durch Reaktionsbildung geschaffene Anspannung abgeh, so dass wir anfangen, uns besser zu
fuhlen. Dann wird die Projektion in Stein gemeiRelihsere Wahrnehmung der Situation muss
zweifellos die richtige sein, weil sie sich jetdath so richtig anfiihlt. Es ist offensichtlich, dass
meine Beschwerden verursachst, und wenn du dichmdern wirdest, dann konnte ich mich besser
fuhlen.

1 — Helen benutzt die englischen Worte ,consciosshend ,awareness” synonym i. S. v. ,BewusstseBi¢h etwas
bewusst zu sein, bedeutet, dass du weil3t, dagsekight. Im Interesse der Einfachheit benutzt tHefeden Begriff
.hoheres Bewusstsein“ einfach, weil es leichtdsts Wort ,hoch* zu unterscheiden gegenuber dem VYgewohnlich* —
wie im gewdhnlichen Bewusstsein des Typs.

In der Literatur zu ,Bewusstsein” sind Ausdruckewiereinendes Bewusstsein®, ,nicht-duales Bewegstind
manchmal ,objektives Bewusstsein® typischerweisgtauschbar. Sie alle beziehen sich auf einen Geisteand, in dem
das Selbst und der Andere eine einzige Realit&imaibder teilen.

2 — Die Objekte des gewdhnlichen Bewusstseins wekdeegorisiert als: Gedanken, Erinnerungen, Plaartasien
(geleitete Vorstellungsbilder), Gefiihle und korpérd Empfindungen.
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FORTLAUFENDE REPETITIVE FRAGEN ZU PROJEKTION

1. Wonach suchst du typischerweise deine Welt ab?

2. Was fehlt auf dieser Projektionsleinwand?
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Hausaufgabenrichtlinien, vierte Woche

1. Ube die Medition Mudra und Heiliges Wort (nimmire Tugend als heiliges Wort) taglich 20
Minuten.

2. Bearbeite deine Notizen von der Ubung zu Prigaktach. Frag dich selbst:
*  Wie erkennst du deinen gewohnheitsméaRigen Sieghfarig. ,scan)?
* Was sind die Signale und Zeichen dafir, dasgedade in deine Art, Aufmerksamkeit zu
verzerren, gehst?

3. Bestimme mehrere Ubungsmaglichkeiten im Alliagjenen du darauf achtest, wann du in deine
Aufmerksamkeitsverzerrung gehst. Begib dich inelieSlomenten in den beobachtenden
Geisteszustand (innen und unten) und frage:
* "Was, wenn das nur eine Gewohnheit ist&fin
« Vollziehe innerlich die Ubung Mudra / Heiligesow und suche absichtlich gegen den
Strich die fehlenden Teile deines Suchblicks.
* Beobachte, was passiert und schreib es in dgliches Protokollblatt.
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Funfte Woche: Tugenden und ihre Nachahmungen

19:00
Er6ffnungsmeditation: Mudraablauf / Heiliges Wort.
19:10
Berichte der Teilnehmer tber ihre HausaufgabeRrpjektion.
20:05
Erklarung des Kursleiters zu der Nachahmung dgemd.
20:10
Fortlaufende repetitive Fragen zur Nachahmungrdgend.
1. Wie taucht echte in deinem h.eloé?
2. Wann ahmst du nach?
20:40
Diskutiere die Ubung mit den repetitiven FragenAlanum.
20:50
Hausaufgaben.
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Die Tugenden und ihre Nachahmungen

In friheren Kursen hast du gesehen, dasdie energetische Wurzel jeglichen Bewusstseinsiist,
dass ihre primaren Aspekte oder Tugenden unsicfiilbaormales Bewusstsein sind. Aul3erdem
hast du erfahren, wie jeder Typ eine Kontraktiogageeine der Tugenden entwickelt und uns dabei
eine spezifische Qualitat von energetischem WissehUnterstlitzung entzieht. Dreier zum Beispiel
ziehen sich zurlck, sobald ehrlicher Ausdruck vegtavird, und merken erst spater, dass sie sich
durch Tauschung selbst in ein vorteilhafteres Lgddtellt haben. Siebener kontrahieren
automatisch, wenn Bestandigkeit (NUchternheit)rdddich wére, und erkennen erst danach, dass
sie der Begrenzung entsprungen sind, und so wéitatle neun.

Jeder Typ hat eine Anfélligkeit oder eine Art zu@edren ,Schwachpunkt” bezlglich einer der
Tugenden, und die Struktur des Typs bildet sichumasliesen Ausfall zu kompensieren. Mit der
Zeit, wenn wir heran reifen und unseren Weg inWleit machen, tragen unsere Wahlen und
Entscheidungen als Erwachsene den Abdruck eintarfeéén Qualitat des Seins. Angstliche Sechser
kompemsieren das Fehlen von Mut typischerweiseninsie sich fir Wahlméglichkeiten
entscheiden, die Risiko und Unsicherheit minimie2a man in einer Welt voll wahrgenommener
Gefahr lebt, scheint es ganz naturlich, ein bezemdtes aul3eres Leben zu fuhren und dabei die
ganze Zeit zu vergessen, innen drin nach der Ktafiuchen, die Menschen durch Gefahren tragt.

Jeder Typ kompensiert sein herrschendes Lasterll&denschaft des Herzens, indem er einen
Lebensstil kreiert, der seine korrespondierendesfdgmitiert. Flir Sechser bedeutet das, Zeit,
Energie und Aufmerksamkeit aufzubringen, um Untgzsing in der Welt des ,oben und auf3en* zu
suchen, weil sie anfangs dem ,innen und unten“ macht trauen kénnen. Jedoch kann Mut nicht in
der Welt von Menschen und Gegenstanden gefundedewebDie fehlende Tugend, die empor steigt,
um der Gefahr zu begegnen, wird nicht erweckt diieimeiden von Hindernissen, Finden eines
starken Beschitzers oder durch Aussuchen von etl@agJnsicherheit dampft. Die duRere Mihe ist
endlos, weil die Anstrengung am falschen Ort etfdgne sichere Umgebung aufzubauen, mag
tatsachlich fur begrenzte Zeit Sicherheit herstelider die Welt dreht sich, Zeiten verandern such,
neue Probleme entstehen und all unsere Mihen kanoethmehr als einen voribergehenden Hafen
hervor bringen, eine Nachahmung des dauerhaftes,Mat von innen empor steigt.
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FORTLAUFENDE REPETITIVE FRAGEN ZUR NACHAHMUNG DERUGEND

1. Wie taucht echte in deinem Lebé&n
[1 - heitere Gelassenheit, 2 - Demut, 3 - Wahitpedit, 4 - Gleichmut, 5 - Nichtanhaften,
6 - Mut, 7 - Nuchternheit, 8 - Unschuld, 9 - resshHandeln]

2. Wann ahmst du nach?
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Hausaufgabenrichtlinien, flinfte Woche

1. Ube die Medition Mudra und Heiliges Wort (nimmire Tugend als heiliges Wort) taglich 20
Minuten.

2. Uberarbeite deine Notizen von der Ubung zur idhofung der Tugend. Konzentriere dich auf die
Unterscheidung zwischen deiner Tugend und ihreme@stgck, deren Nachahmung, die du zu
deinem Lebensstil gemacht hast. Fur eine Eingesfdstrengung ruhig zu bleiben nicht dasselbe
wie heitere Gelassenheit. Die Mihe, die es kaosit, ruhig zu halten, steht im Widerspruch zum
,Vis“ der echten Gelassenheit, die nur ohne Bemglauitauchen kann.

Frag dich selbst:
*  Wie erkennst du deine Nachahmung?

3. Bestimme mehrere Ubungsgelegenheiten in deintiagAin denen die Nachahmung
wahrscheinlich auftritt. Begib dich in diesen Sttaaen in den beobachtenden Geisteszustand (innen
und unten) und frag:

* "Was, wenn das nur eine Gewohnheit ist&in

« Vollziehe innerlich die Ubung Mudra / Heiligesow.

* Beobachte, was passiert und schreib es in dgliches Protokollblatt.
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Sechste Woche: Klares Sehen

19:00 10 Minuten
Er6ffnungsmeditation zu Ablésen und Loslassen elegen vom Kursleiter.

19:10 60 Minuten
Berichte der Teilnehmer tber ihre HausaufgabeNathahmungen der Tugenden.

20:10 15 Minuten

Schriftliche Ubung uber klares Sehen. Der Kurstdiereitet die Teilnehmer mehrere Minuten
vor, indem er sie nach innen und unten bringt. #bthi@ Teilnehmer innen und unten sind, stell
ihnen folgende Fragen: ,Wenn du innen und untemigetet warst, dem nattrlichen Fluss folgend,
mit offener Wahrnehmung und 360 Grad der Realigit$ehen wirdest... Was wirdest wissen?
Und wie wirde es sich anfuhlen, das zu wissen?Wlirelest du dich benehmen mit diesem
Wissen?“ ,Wenn du fertig bist, 6ffne die Augen wuhreib auf, was du entdeckt hast.”

8:25 20 Minuten
Werte die Ubung im Plenum aus.

8:45 15 Minuten

Fasse den Kurs zusammen. Anstelle des Ausweiclergler Festhaltens an Freude oder
Schmerz verstéarke - entgegen den instinktiven ReftBe Verschiebung nach innen und unten.
Ermutige sie, weiter die Methoden zum Durchbrechefiben, wenn Projektion zu entstehen
beginnt.

* Erinnere den Kurs an den kommenden WorkshopraselAz und Selbstvergessenheit.
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Sechste Woche
Er6ffnungsmeditation Uber Ablésen und Loslassen zivaorlesen durch den Kursleiter

Platziere deine Aufmerksamkeit auf die gegentlgezhele Wand... Konzentriere deine
Aufmerksamkeit auf die Mitte des Raums... Bring si€Armlange... Und dann in dich hinein.

Indem du deinen inneren Beobachter benutzt, fimuke Methode, deine Aufmerksamkeit sinken zu
lassen durch deine Kehle... Brust... Solar Plexiis. hinunter in den Bauch.

Finde diese Stelle im Bauch, wo Bauchatmung undn®uksamkeit sich vereinen. Folge dem
natirlichen Rhythmus deines Atems, wenn sich digcBdecke hebt und senkt.

Sei bitte aufmerksam fur das, was kommt... benenneeggspanne dich in es hinein... lass los. Kehr
zutriick zum Atem. Schliel3 alles ein, was immer kammeiner Haltung des offenen Bewusstseins.

Anstatt den Weg der Gewohnheit zu gehen, I6se drbiwdung und lass los durch Erkennen,
Benennen... folge dem Weg von Stille, Prasenz,d.d2as ist blankes Bewusstsein. Das sammelt
und beruhigt Energien, die normalerweise aufgewenwdeden fir Gedanken, Geflhle,
Wahrnehmungen des normalen Bewusstseins, und in@uPkattform fir das Offnen von
essenziellen Qualitaten.

Mit Zeit und Ubung baut sich die Starke des innéenbachters auf. Das ist ein kumulativer
Prozess. Gedanken und Geflihle kommen und gehen ennouh, aber sie erheben sich und
vergehen umgeben von leerem Bewusstsein. Sie wereleiger automatische Gewohnheiten; es
entsteht eine Sanftheit und entspannte Qualitée Eransparenz entwickelt sich, und alles kommt
und geht vor der Hintergrund der Stille und Prasggwinneren Beobachters.

So ist alles, was kommt frisch, jeden Augenbliclk ratstanden. Nicht gewohnheitsmalig....

Leben kommt und geht, 16st sich auf... der nachstgefiblick kommt, bleibt ,so lange er bleibt, und
|6st sich auf. Immer vor der Kulisse deines eigeineeren Zeugen.

Also schau, was kommt, sei achtsam, benenne éng.richt dran fest, versuch nicht, es zu
vermeiden, gib nach, entspanne dich; begib dickihjdffne dich fur was immer kommt.

Folge dem nackten Bewusstsein... dem sanften Fsé&ufgehen und Vergehen... dem Fuhlen der
Transparenz, die den Fluss des Seins wahrnimmt.

Sei entspannt und ruhe dich aus im Bewusstseiredampringlichen Natur.

Nun stell dir folgende Frage: “Wenn meine Aufmerkgait hier, innen und unten stabilisiert wére
dem naturlichen Fluss folgend, mein Bewusstasaspannt, offen um klar 360 Grad der Realitat zu
sehen...

* Was wirde ich erkennen?

* Wie wirde es sich anfuihlen, das zu erfahren?”
(Kursleiter, lass die Teilnehmer damit fur ein psnuten sitzen und bring sie dann zuriick in
diesen Raum.)
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SCHRIFTLICHE UBUNG:

Wenn ich innen und unten gegrundet ware, dem nehén Fluss folgend, mit offener
Wahrnehmung und 360 Grad der Realitat klar sehedevd

1. Was wirde ich wissen?

2. Wie wurde es sich anfuhlen, das zu wissen?

3. Wie wirde ich mich benehmen mit diesem Wissen?
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Hausaufgabenprotokoll (Kurstreffen alle zwei Wochei

Thema der Woche

1 8

2 9

3 10
4 11
5 12
6 13
7 14
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Hausaufgabenprotokoll (Kurstreffen wochentlich)

Thema der Woche
1
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