BEWUSSTSEINS-
WISSENSCHAFTEN

Transpersonale Psychologie
und Psychotherapie

Unabhingige Fachzeitschrift

1 /2022

28. Jahrgang

Themen-
schwerpunkt:

Transformierende
Bewusstseins-

vianova | prozesse



BEWUSSTSEINS-
WISSENSCHAFTEN
Transpersonale
Psychologie und
Psychotherapie

ist eine unabhingige Fachzeit-
schrift. Aus einem schulen-,
kultur- und religionsiibergrei-
fenden Verstindnis heraus
bietet sie ein Forum zur Ver-
bindung von Psychologie und
Psychotherapie und deren
theoretischen Grundlagen mit
spirituellen und transpersona-
len Phianomenen, Erfabrun-
gen und Wegen, Welt- und
Menschenbildern. Sie dient
dem Dialog der verschiede-
nen Richtungen, fordert
integrative Bemiihungen und
leistet Beitrige zu Forschung

und Theoriebildung.

© Verlag Via Nova
Alte Landstrafle 12
36100 Petersberg

Tel.: (0661) 62973

Fax: (0661) 9679560
info@verlag-vianova.de
www.verlag-vianova.de

ISSN 2193-6714

Impressum

Griinder:

Dr. med. Joachim Galuska, Bad Kissingen
Prof. Dr. Edith Zundel, Bonn

Redaktion:

Prof. Dr. Heinrich Dauber, Hohe Str. 32
34376 Immenhausen, Tel. (056 73) 46 22
E-Mail: heinrich.dauber@gmail.com

Dr. Markus Hinsel, Scheffelstrafle 10
68526 Ladenburg, Tel. (06203) 9302269
E-Mail: markus.ﬁaensel@gmx.de

Prof. Dr. Thilo Hinterberger, Franz-Josef-Strauss-
Allee 11, 93053 Regensburg, Tel. (0941) 944 27 48

E-Mail: thilo.hinterberger@klinik.uni-regensburg.de
Dr. Liane Hofmann, IGPP, Wilhelmstr. 3 a

79098 Freiburg 1. Br., Tel. (0761) 20721 54
E-Mail: hofmann@igpp.de

Ulla Pfluger-Heist, Tilsiter Str. 10

88267 Vogt 1. Allgﬁu, Tel. (07529) 3255

E-Mail: pfluger-heist@gmx.de

Dr. Harald Piron, Friesdorfer Strafle 194a

53175 Bonn, Tel. 01728040976

E-Mail: h.piron@web.de

Dr. Dorothee Wienand-Kranz, Rothenbaum-
chaussee 101, 20148 Hamburg, Tel. (040) 459159

E-Mail: wienand-kranz@gmzx.de

Information und Beitragseinreichung:
www.zeitschrift-bewusstseinswissenschaften.de

Erscheinungsweise und Bezug:
Die Zeitschrift erscheint zweimal jihrlich.
Bezugspreis €20,00 zuziigl. Versandkosten.

Das Abonnement gilt fir das Kalenderjahr, die Be-
zugsdauer verlingert sich jeweils um 1 Jahr, wenn bis
zum 30. Dezember keine Abbestellung vorliegt.

Bestellungen bitte an den Verlag Via Nova.

Mit der Annahme eines Beitrags zur Veroffentlichung
tibertragt der Autor dem Verlag alle Rechte, insbeson-
dere das Recht der weiteren Vervielfiltigung und das
Recht zur Ubersetzung fiir alle Sprachen und Linder.
Die Zeitschrift sowie alle in ihr enthaltenen einzelnen
Beitrige und Abbildungen sind urheberrechtlich ge-
schiitzt. Fiir den personlichen Gebrauch diirfen von
Beitriagen oder Teilen daraus Einzelkopien hergestellt
werden. Die Aufnahme der Zeitschrift in Lesezirkel ist
nicht gestattet. |

Hinwers:
Diese Zeitschrift ist auf chlor- und saurefreiem Papier
gedruckt.



Bewusstseinswissenschaften
28. Jahrgang, Heft 1, 2022

Editorial ‘ ' - 2
Lotte Hartmann-Kottek Transformation des Bosen 5
Saskia John Transformationsprozesse im Dunkelretreat v |
Thilo Hinterberger, Klanginduzierte und klangbegleitete
Christina Koller Bewusstseinsprozesse 34
Sylvester Walch Holotropes Atmen — Eine Integration von

Psychotherapie und Spiritualitit 47
Franz Mittermair Die Heldenreise — Ein intensiver ritueller

Transformationsprozess 64
Sebastian Scheler Das Relationale Modell vom Thanatos (RMT) -

Eine Theorie des Todes 73
Rezensionen 93
Tagungsankiindigungen 97
Die Autorinnen und Autoren dieser Ausgabe 99
Hinweise fir Autoren 102



20

Gestern war ich clever,
deshalb wollte ich die Welt verandern.
Heute bin ich weise,

deshalb verandere ich mich selbst.

Rumi
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Transformationsprozesse im Dunkelretreat
Getrenntes verbinden - Wunden heilen - SEIN

Saskia John, Teltow

Zusammenfassung: Ein Dunkelretreat ist ein freiwilliger bewusster Riickzug in
einen vollkommen abgedunkelten Raum, um sich auf eine innere Forschungsreise
zwecks Selbsterfahrung und Erkenntnis der wahren Natur der Realitit zu begeben.
Der Aufenthalt im Dunkelraum heilt und transformiert auf natiirliche Weise die
konditionierte Psyche und Physis durch tiefe Erkenntnisse, die durch Erfahrung
gewonnen werden. Gleich einer Zwiebel wird alles, was dem konditionierten Ich
bekannt ist und woran es festhilt, schichtenweise aufgelost. Parallel dazu wird die
Kernenergie — das, was der Mensch im Innersten seines Wesens, in der Tiefe seines
Herzens ist — wieder sichtbarer, fithlbarer und lebbarer. Ein lingerer Aufenthalt im
Dunkelraum kann die Person tiber sich selbst hinauswachsen und die Menschlich-
keit im Menschen zur vollen Reife erblithen lassen. Alle Ebenen (seelisch, mental,
emotional, physisch) kommen in eine natiirliche Ordnung. Das wahre Selbst kann
mehr und mehr die Fithrung im Menschen iibernehmen und eine friedlich seiende,
mitfithlende und von bedingungsloser Liebe geprigte Realitit erschaffen, die mit
der tibergeordneten kosmischen Ordnung im Einklang ist.

Schiisselworter: Dunkelretreat, inneres Kind heilen, spirituelle Personlichkeits-
entwicklung, Dimensionswechsel, wahres Selbst, Gotteserfahrung, Gnade

Einleitung

* ,Ich mache anderen Vorwiirfe, schreie meine Kinder an, argumentiere manipula-
tiv von oben herab und verurteile mich selbst und andere.“

o ,Statt das lingst fillige Klarungsgesprich zu fithren, ziehe ich mich dngstlich in
mein Schneckenhaus zuriick.“

e _Ich mochte mein inneres Kind heilen.“

* ,Ich habe schon so viel getan und komme einfach nicht an den Kern des Prob-
lems.”

* ,Ich méchte wissen, wer ich bin und was meine Lebensaufgabe ist.

e _Ich mochte den Sinn hinter meiner Krankheit erkennen.“

Die Liste liefle sich noch seitenweise ‘fortsetzen. Menschen verschiedenster
Berufs- und Altersgruppen traten in den letzten 20 Jahren an mich heran: Arzte,
Psychotherapeuten, Psychologen, Rechtsanwilte, Sachbearbeiter, Lehrer, Erzieher
oder Ingenieure. Singles, Miitter, Viter, Grofleltern und Urgrofeltern. Eines ver-
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band sie alle: Sie wollten nicht mehr so weiterleben wie bisher. Sie fiihlten sich
innerlich getrennt, erschépft und wussten um ihre emotionalen Wunden, die oft
auch mehr oder weniger schmerzhafte Kérpersymptome verursachten. Sie waren
ratlos und frustriert und suchten nach einem Ausgang aus dem Hamsterrad sich
wiederholender Verhaltensweisen und Krankheiten. Doch gerade dieser innere
Zustand befliigelte ihre Sehnsucht nach Verinderung. Uber einen langen Weg des
Suchens nach Heilung waren sie zu der Erkenntnis gelangt:

Die Losung fiir meine Heilung liegt in mir!

Mit dieser Einsicht endet die (manchmal jahrzehntelange) Suche im Aufien nach
jemandem, der sie gestinder und gliicklicher machen soll. Ein neuer Abschnitt
beginnt — der Weg nach innen, zum Herzen, zur Seele, zum Wesenskern. Zu dem,
was immer schon war, ist und sein wird: zu etwas Unverinderlichem, Ewigem.

Abbildung 1: Weg nach innen (Foto: Canva)

An diesem Punkt fragen sich die Menschen: ,Warum lebe ich eigentlich nicht
meine Wiinsche? Wie l6se ich die Fesseln meiner Vergangenheit, sodass ich zu mei-
ner inneren Wahrheit stehen und mein Leben im Einklang mit den Signalen meines
Herzens leben kann? Wie gehe ich nach innen?“

Niemand hat uns das gezeigt. In der Schule wurde es nicht gelehrt.

Viele Wege fithren nach innen, z.B. iiber Psychoanalyse, Kérper- und Trauma-
therapie, Autogenes Training, Familienstellen, Yoga, Tantra, Tai Chi, Kontempla-
tion, verschiedene Arten von Meditation, Gebet, Stille-, Schweige-, Wiisten- oder
Dunkelretreats.

Einkehr im Dunkelretreat

Erwihne ich in Gesprichen, dass ich Menschen im Dunkelretreat begleite, findet
meistens der gleiche Ablauf statt: Zuerst wird irritiert oder auch ginzlich unbefan-
gen nachgefragt, was ein Dunkelretreat sei.

Was ist ein Dunkelretreat?
Dunkelretreat bedeutet, sich bewusst und freiwillig in die Dunkelheit zuriickzu-
ziehen. Das kann z. B. eine Hohle oder ein lichtundurchlissig abgedunkelter Raum
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sein. Alles Vertraute bleibt drauflen: Handy, Computer, Fernseher, DVD- oder
CD-Player, Radio, Kiithlschrank, Fitnessgerite, Wecker, Uhr, Schmuck, Schminke
und jeglicher Kontakt zu Angehéorigen.

Der Aufenthalt im Dunkelraum ist eine Auszeit vom gewohnten Alltag und wird
getragen von einer starken Sehnsucht, sich selbst tiefer zu erfahren und Antworten
auf persénliche oder auf die groflen Fragen der Menschheit zu erhalten: ,Wer bin
ich, wo komme ich her, warum bin ich hier?“ Es ist eine Zeit der Riickbesinnung
auf das Wesentliche. Ein Innehalten und Pausieren, in dem sich Korper, Geist und
Seele erholen und neu aufeinander beziehen kénnen. Fiir mehrere Tage, Wochen
oder Monate (die Dauer bestimmt jeder fiir sich) durchliuft der Mensch einen
bewusstseinserweiternden Prozess — und begegnet dabei auf verschiedenen Stufen
des Bewusstseins immer wieder sich selbst.

In der ferndstlichen Kultur widmen sich Monche seit langem dieser Form der
Innenschau. Tibetische Lamas beispielsweise verbleiben zwischen 49 Tagen bis
3 Jahren in der Dunkelheit. Manche Monche durchlaufen diesen Prozess auch
mehrmals in threm Leben, um ithren Wesenskern immer tiefer zu erfahren und
sich mit ihrem Bewusstseinsschwerpunkt auf den hoheren Seinsebenen zu veran-
kern. Denn eine Erleuchtungserfahrung bedeutet nicht zugleich, die Qualititen
der hoheren Bewusstseinsebenen auch zu verkdrpern und im Alltag leben zu
koénnen.

Angst vor dem Dunkelraum

Schon wihrend dieser allgemeinen Ausfithrungen kommt es bei meinem Gesprichs-

partner oft zu einer dieser beiden Reaktionen:

* Entweder schaut mich die Person unglaubig, mit angstlichen Augen an und lehnt
sich etwas zuriick, als wiirde sie sich durch das Gehorte bedroht fithlen. Nach
einer kurzen Pause werden aus dieser Sicherheitshaltung heraus weitere Fragen
gestellt.

® Oder mein Gesprichspartner beugt sich, neugierig schauend, gespannt nach
vorn und signalisiert sofort, mehr wissen zu wollen.

In den Gesprichen zeigt sich immer wieder, dass allein das Wort Dunkelretreat
eine tiefer liegende Angst beriithren kann, die mit einer (oder mehreren) anderen, als
schrecklich empfundenen Situation aus der Vergangenheit verkniipft ist: beispiels-
weise zur Strafe in einen muffigen Keller, in eine dunkle Kammer oder ins Kinder-
zimmer gesperrt worden zu sein oder Erinnerungen an Aufenthalte im Luftschutz-
bunker. Dabei spielt es keine Rolle, ob die angstbesetzte Erfahrung in der Kindheit
selbst gemacht oder ob dartiber von den Eltern und Grofieltern oder in der Schule
lediglich gehort wurde.

Die Angst ist oft so groff, dass selbst die Moglichkeit, eine Dunkelraumerfah-
rung zu machen, strikt abgelehnt wird. Dabei richtet sich die Angstabwehr
zunichst gegen den dunklen Raum. Im weiteren Gesprichsverlauf wird jedoch
schnell klar, dass das Problem nicht der dunkle Raum ist, sondern die Angst vor
einer Uiberwiltigenden Panik, die keinesfalls gefithlt werden mochte. Ebenso wird
bewusst, wie einschrinkend diese Angst ist und wie sie die Moglichkeit verhindert,
die Angst iiber eine eigene Erfahrung mit der Realitit im Dunkelraum abzuglei-
chen und aufzulosen.
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Faszination, Neugier und Angst liegen in solchen Gesprichen dicht beieinan-

der.

Was geschieht im Dunkelraum?

Manche Menschen glauben, dass der Aufenthalt im Dunkelraum ohne Handy,
Computer und Fernseher unglaublich langweilig sei. Doch dem, was ich bin, durch
Erinnerung, Erkenntnis und Erfahrung auf die Spur zu kommen und in immer
tiefere Seinsebenen einzutauchen, ist spannender als jeder Krimi.

Psychische Voraussetzungen

Da im Dunkelraum alles Sichtbare und simtliche gewohnten Ablenkungen auflen
vor bleiben, wird ein im Dunkelretreat befindlicher Mensch ganz auf sich selbst
zuriickgeworfen. Die Richtung der Aufmerksamkeir, die iiblicherweise auf das
Geschehen in der Auflenwelt zeigt, kehrt sich durch das Fehlen duflerer Reize um
und leuchtet zunehmend den Innenraum aus. Das kann dazu fithren, dass auch
langst vergessene traumatische Ereignisse aus der Kindheit, der Schwangerschaft
oder der noch weiter zuriickliegenden Vergangenheit wieder in den Blick kommen.
Es gilt dann, sich den mit den Erinnerungen verbundenen, oft schmerzhaften Emo-
tionen offenen Herzens zuzuwenden.

Unter der firsorglich-liebevollen Zugewandtheit des reifen, wissenden
Erwachsenen-Ichs kénnen sich die emotional oft hoch aufgeladenen erinnerten
Situationen entladen sowie neu verstanden, anders zugeordnet, geheilt und inte-
griert werden.

Wer ein Dunkelretreat (auch Dunkeltherapie, Dunkelmeditation oder Dunkel-
yoga genannt) erwigt, sollte sich daher der méglichen psychischen wie physischen
Herausforderungen bewusst sein und die Fihigkeit haben, mit starken Gefiihlen
und Kérperempfindungen sein zu kénnen. Psychische Stabilitit und Erfahrungen
in der Innenschau (z.B. durch Autogenes Training, Meditation, Kontemplation)
erachte ich fir hilfreich und wichtig.

AbbildﬁngIZ: Gerichtete Aufmerksamkeit auf den Innenraum (Foto: Canva)
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Tagesablauf .

Im Dunkelraum findet der gesamte Tagesablauf statt: Schlafen, Trinken, Toilet-
tengang, Zihneputzen, Baden oder Duschen, Innenbetrachtungen und die
Gespriche. 24 Stunden pro Dunkeltag erfihrst du dich selbst — mit allen Hohen
und Tiefen. ' ' :

Die Dunkelheit ist wie eine Reisefiihrerin, die dich in immer umfassendere
Bereiche fiihrt. Deiner inneren Reife gemif} tauchst du in eine feinstoffliche Welt
unterschiedlicher Graduierung ein. Du erkundest unbekanntes Land und lernst
dich auf verschiedenen Ebenen tiefgriindiger kennen. Das feine Zusammenspiel
von Korper, Geist und Seele ist dabei in immer hoherer Auflésung beobachtbar.

Mit zunehmender Dunkelzeit verfeinert sich die Wahrnehmungsfihigkeit um
ein Vielfaches, sodass auch die subtileren und subtilsten heiligen Seinsdimensionen
bewusst erfahrbar werden, die zuvor auflerhalb des Bewusstseinshorizontes lagen.
Bedeutungsvolle Erkenntnisse konnen sich offenbaren, die zu tieferen Einsichten
fihren. Das auf den eigenen Erfahrungen basierende Wissen kann derart wesent-

lich sein, dass sich das gesamte Weltbild 4ndert — und damit dein Denken, Fiihlen
und Handeln in der Welt.

Abbildung 3: Fasten — Klirung der Psyche (Foto: Canva)

Fasten

Sowohl in meinen eigenen Dunkelretreats als auch in der Begleitung von Dunkel-
prozessen anderer Menschen hat sich Fasten wihrend der Dunkelzeit als sehr
unterstiitzend erwiesen. Es férdert nicht nur die physische Entschlackung, sondern
auch die Reinigung und Klirung der Psyche. Zum Beispiel werden sehr schnell
blockierende Glaubenssitze und Vorurteile bewusst, wodurch sie wiederum inder-
bar sind. Wer bereits gefastet hat, weifl um die Stirkung der inneren Ordnung und
um den Zugewinn an kdrperlicher Gesundheit und psychischer Stabilitit.

Gespriche
Einmal pro Tag finden bei Bedarf Gespriche im Dunkelraum statt, um Fragen zu
klaren und sich Feedback tiber den inneren Prozess zu holen.

Fiir mich haben sich die Gespriche als enorm wichtig fiir den inneren Erkennt-
nis-, Heilungs- und Integrationsprozess erwiesen. Wihrend ich vor allem in mei-
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nen ersten beiden Dunkelretreats oft nicht wusste, an welchem Punkt der Land-
karte ich mich innerhalb meines Prozesses befand, war das fiir meine fachlich kom-
petenten Begleiter leicht ersichtlich. Thr Feedback erméglichte mir, die Gedanken,
Gefiihle, Korperempfindungen, inneren Bilder oder Triume zuordnen zu kénnen.
Das wiederum half mir, mich selbst besser oder tiberhaupt zu verstehen. Ohne
Erfahrung auf diesem Gebiet kann das schwierig bis unméglich sein. Wenn die
innere Landkarte zu viele weifle (unbewusste) Puzzlestiicke enthilt, kann das
Gesamtbild nicht oder nur sehr schwer erkannt werden. Es mag merkwiirdig klin-
gen, aber es ist, als befinde man sich in sich selbst an einem unbekannten Ort, nicht
wissend, wie dieser heifit und welche Gesetze dort vorherrschend sind.

Der Weg nach innen

Meiner Erfahrung nach entfaltet sich im Dunkelretreat ein natiirlicher Prozess
der Verinnerlichung. Stufe um Stufe geht es im individuellen Rhythmus tiefer, dem
Ruf des Herzens gleich einer inneren Fiithrung folgend. Im inneren Universum
kann eine groffe Bandbreite erfahren werden:
— feinstoffliche dichte dunkle Bereiche
— subtile bis subtilste lichtvolle Emanationen
— non-duales reines Bewusstsein

Gotteserfahrungen sind Gnade

Viele Menschen, die es in ein Dunkelretreat zieht, wollen Gotteserfahrungen
machen. Doch so sehr diese auch erwiinscht werden, sie sind nicht planbar, sondern
Gnade. Es konnen jedoch die Voraussetzungen dafiir geschaffen werden, indem das
innere Haus gereinigt und von Altlasten entleert wird. Insbesondere der Keller ist
oft voll mit Dingen, an denen aus den verschiedensten Griinden, die in der unverar-
beiteten Vergangenheit liegen, festgehalten wird. Sich davon zu 16sen und die mit
dem Losungsprozess verbundenen Erkenntnis-, Heilungs- und Integrationspro-
zesse auf der mentalen, emotionalen und physischen Ebene zu durchlaufen, liegt in
der eigenen Verantwortung. Barmherzigkeit ist es, wenn ER dann im gewonnenen
Freiraum Platz nimmt.

Obwohl eine Gotteserfahrung Gnade ist, beobachte ich in den Dunkelretreat-
Begleitungen, dass ein bewussterer Mensch die unterschiedlichen Stadien der Ver-
tiefung leichter durchlauft. So als wiirde der geliuterte Mensch geradewegs in die
helllgen Dimensionen eintauchen konnen, da der Weg bereits frei(er) von Hinder-
nissen ist. Gnade und eigenes Tun scheinen dabei in der Art zusammenzuwirken,
dass tiefe Gotteserfahrungen moglich werden, ohne sie gewtiinscht oder gar erwar-
tet zu haben.

Aufraumen des inneren Hauses
Die Dunkelheit gleicht einer Meisterin mit grofler Heilkraft. Im Llcht ithrer Klar-
heit scheint die gottliche Ordnung auf, infolge derer alles bewusst werden kann,
was nicht im Einklang damit ist.

Unbewusste Prigungsmuster, die, bildlich gesprochen, in den unteren Etagen
(Kindheit) des inneren Hauses gespeichert sind, treten in der Dunkelheit intensiver
hervor und sind dadurch leichter ersichtlich. Sie zeigen sich in Form von Gedan-
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ken, Gefithlen, Kérperempfindungen, Bildern, Erinnerungen und iiber Triume. In
der heilsamen Dunkelatmosphire kdnnen die verbalen und non-verbalen energeti-
schen Botschaften, die in der Kindheit innerhalb der Herkunftsfamilie vermittelt
wurden und die zu blockierenden Denk-, Fiihl- und Handlungsmustern gefiihrt
haben, vom Bewusstsein des reifen Erwachsenen-Ichs gefiihlt, erinnert, erkannt,
benannt, differenziert und zum eigenen Wohl verindert werden.

Wurde die Lektion der jeweiligen Ebene, auf der sich ein Mensch in seiner Per-
sonlichkeitsentwicklung befindet, gemeistert, kann er das Tor in die nachste
Dimension passieren. Es ist, als wiirde auf der vorherigen Stufe die Qualifikation
fir die nachsthohere Stufe erworben. Wer das Examen nicht besteht, wechselt meist
den Raum, bleibt jedoch auf der gleichen Etage und erhilt unzihlige weitere Lern-
moglichkeiten, bis die Reifepriifung fiir das nichste Level bestanden wurde. Wer
prift? Der tiefste Platz im Herzen, mit unfehlbarer Prizision und Wahrhaftigkeit.

Innere Schutzmanern

Der Weg nach innen kann als eine Metapher betrachtet werden. Denn DAS, was
unzihlige Menschen suchen und begehren, ist immer da. Wenn wir uns davon
getrennt haben, kann DAS weder gefiihlt noch kénnen dessen Qualititen gelebt
werden. ES scheint tief in uns verborgen, so als wiirde ein Licht im Zentrum unse-
res Herzens leuchten, das von einer mehr oder weniger starken Schutzmauer umge-
ben ist. Diese Mauer wurde in Zeiten der Kindheit aus guten Griinden (unbewusst)
errichtet. Um unsere innere Natur fithlen und leben zu konnen, braucht es den
Abbau der Mauer. Das wiederum bedeutet, einen psychisch-physischen Heilungs-
prozess zu durchlaufen, der Willen, Mut zu Neuem und Geduld braucht. Daher
erscheint der Prozess zu Beginn wie ein Weg.

Anerkennen, was ist ;

Was auch immer auf dem Weg nach innen an Korperempfindungen, Gefiihlen,
Gedanken, Bildern, Erinnerungen oder Traumen auftaucht — es gilt in einem ersten
Schritt anzuerkennen, was ist. Das fallt oft schwer, da das Ego (konditionierter
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Verstand nebst gekoppelten Emotionen) es frither oder spiter immer anders haben
mochte, als es gerade ist. Insbesondere dann, wenn emotional stark belastete, per-
sonliche und/oder kollektive Themen aus der Tiefe des Unterbewusstseins an die
Oberfliche steigen wollen. Der Widerstand kann dabei als Orientierung dienen,
um zu erkennen, wer innerhalb der eigenen Personlichkeit die Fiihrung innehat
und wo es in einem zweiten Schritt seitens des reifen Erwachsenen-Ichs eine weise,
liebevolle Hinwendung braucht, um die seelisch-emotionalen Verletzungen zu
heilen. Dann ertibrigt sich jede weitere Anstrengung fiir deren weitere Verdrin-
gung.

Dieser Prozess kommt einer bewussten Umprogrammierung oder Neuverschal-
tung im Gehirn gleich, weshalb er eine gewisse Zeit dauert, um nachhaltig, also
verkorpert, zu sein. Ich wiirde sagen, es ist keine geringere Herausforderung als
die, das Stammbhirn zu meistern, das entwicklungsgeschichtlich dem Menschen mit
seinen einfachen und zugleich sehr wirksamen Schutz- und Abwehrmechanismen
(Angriff, Flucht, Erstarren) das Uberleben gesichert hat. Das wire aus meiner Sicht
der nichste Entwicklungsschritt, der fiir die Menschheit ansteht und den es braucht,
um die globalen Probleme, die wir durch unser Handeln geschaffen haben, bewilti-
gen und wandeln zu kénnen. Das bedeutet, an den Stellen, wo wir aus unbewussten
Existenzingsten (unverarbeitetes Trauma) heraus handeln, zu einem bewussten,
herzgeleiteten Handeln zu kommen. Die hoheren Werte und Tugenden wie bedin-
gungslose Liebe, Giite, Wahrheit und innerer Frieden dienen dabei als Leitbild.

Die folgenden Beschreibungen und Zuordnungen der Phinomene zu bestimm-
ten Zeitriumen des Dunkelprozesses betrachte ich als eine sehr grobe Einteilung,
die auf meinen bisherigen Erfahrungen und Beobachtungen basiert. Zu welchem
Zeitpunkt welche Phinomene auftreten — und was letztendlich im Dunkelretreat
erfahren wird —, kann jedoch nicht vorausgesagt werden und hingt vom inneren
Entwicklungs- und Bewusstseinsstand der Person ab.

Obwohl jedes Dunkelretreat anders abliuft, gibt es einige Erscheinungen, die
sehr hiufig auftreten. Diese sind im Folgenden erwihnt.

1. - 3. Dunkeltag
Fiir die korperlich-psychische Umstellung vom Alltag auf die Dunkelheit braucht
es manchmal mehrere Tage. Anfangs wird viel geschlafen, vor allem, wenn die
Menschen sehr erschopft sind und sich gestresst fiihlen, was die Frage nach der
Ursache fiir diese Symptome aufwirft. Da im Dunkelretreat die dufleren Verpflich-
tungen wegfallen, ist, dhnlich wie im Urlaub, mehr Raum vorhanden fiir Erholung
und Schlaf. Das kann als sehr wohltuend erfahren werden, wenn es die innere
Erlaubnis dazu gibt, oder auch als stressig, wenn der Mensch voller Erwartungen
und Forderungen sich selbst gegeniiber steckt und meint, im Dunkelraum etwas
erreichen oder schaffen zu miissen. :
Wihrend der Wachphasen wird meistens schnell bewusst, wie stark der konditi-
onierte Verstand mit Nachdenken iiber vergangene oder zukiinftige Ereignisse
beschiftigt ist. Wirklich prasent im Hier und Jetzt zu sein, fillt in den ersten Tagen
oft schwer. Der ,,Affen-Mind“ (was fiir eine genial zutreffende Bezeichnung, die
ich in buddhistischen Lehren las) springt hierhin und dorthin und zeigt die Unver-
bundenheit zwischen Denken und Fiihlen auf. Nachdenken ist dem Denken nach-
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geordnet — daher konnte es einfach weggelassen werden. Doch genau das ist dem
konditionierten Verstand nicht méglich. Er zieht seine Energie daraus und lebt
davon und blockiert den weiteren Vertiefungsprozess. Diese Phase wird oft als
schwer empfunden und muss gemeistert werden, um in tiefere Seinsebenen sinken
zu konnen. - :

Das physische Sehen-Wollen tritt in den Hintergrund; die Orientierung fillt
leicht. Fiihlen, Achtsamkeit und Wahrnehmung nehmen zu. Daher wird das Dun-
kelretreat als eine sehr hilfreiche Achtsamkeits-, Wahrnehmungs- und Bewusst-
seinsschulung geschitzt.

Oft werden schon ab der zweiten oder dritten Nacht Triume bewusst, die sehr
klare Hinweise auf im Unterbewusstsein wirkende Blockaden geben.

3. - 6. Dunkeltag
Die Alltagsgedanken verlieren zunehmend an Bedeutung, sodass mehr Ruhe im
Kopf und damit im gesamten Menschen einkehrt.

Kérperliche, emotionale und mentale Prozesse und ihre gegenseitigen Wechsel-
wirkungen konnen praziser differenziert und manchmal iiberhaupt zum ersten Mal
im Leben benannt und beschrieben werden. Die konditionierten Gedanken- und
Gefiihlsmuster und der damit verbundene, selbst verursachte Stress werden deut-
lich bewusst, da die iiblichen Projektionspartner im Dunkelraum fehlen. Die Men-
schen sind betroffen und zugleich erleichtert, wenn sie erkennen, dass der Stress im
Leben nicht den dufleren Umstinden geschuldet ist, sondern dem konditionierten
Denken und den damit verbundenen Emotionen.

Erkenntnisse, die fiir die Person einen tieferen Sinn ergeben, erméglichen ein
umfassenderes Verstindnis fiir den bisherigen Lebensweg und dafiir, warum
bestimmte Dinge im Leben so und nicht anders gelaufen sind. Beispielsweise die
Erkenntnis, wie die Ereignisse im Leben (unbewusst) kreiert worden sind. Die Ein-
sichten und das mit jedem Dunkeltag zunechmende Selbstverstindnis werden als
grofle Erleichterung und Befreiung erfahren.

Kann die Botschaft vorhandener Kérpersymptome nichr erfasst werden, verstir-
ken sie sich, bis ihr Sinn klar wird und die zugehérigen, bislang verdringten
Getiihle wieder gefiihlt und integriert worden sind. Danach tritt eine grofe Entlas-
tung ein, begleitet von tiefer Freude und Dankbarkeit. Innerer Druck und kérper-
liche Symptome lassen nach oder &sen sich vollstindig auf. Je nach Tiefe der Erfah-
rung kann sich die Sicht auf Krankheit und Heilung vollstindig indern. Ich bin
jedes Mal sehr beeindruckt, wie durch die fehlenden Aufenreize und das stetige
Mit-sich-Sein ein umfassender Erkenntnis-, Klirungs- und Heilungsprozess auf
allen Ebenen (seelisch, mental, emotional, physisch) von innen heraus in Gang
kommt und auf eine natiirliche Weise vollzogen wird.

Mehr oder weniger starke, kurz dauernde Lichterfahrungen treten auf. Tiefere
Sinnfragen wie ,Wer bin ich, wo komme ich her, warum bin hier?“ bewegen den
Menschen zunehmend.

Achtsamkeit und Wahrnehmung erhohen sich weiter. Die Menschen sind ruhi-
ger, klarer, zentrierter und fiihlen sich tiefer im Kérper angekommen. Das spiegelt
sich in ihrer Art zu sprechen, im Tonfall der Stimme und in ihrer Selbstwahrneh-
mung wider.
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Die zunehmende Ruhe kann sich mit starken Gedankenstromen abwechseln, oft
begleitet von starker kreativer Energie und einem Gefiihl von intensiver Lebendig-
keit. Das ist zu unterscheiden vom Affen-Mind am Anfang des Retreats.

Die Intensitdt der Traume nimmt zu; tiefer liegende unbewusste Inhalte (Trauma)
konnen ins Wachbewusstsein kommen sowie verarbeitet und integriert werden.
Die Gespriche zwecks Orientierung, Impulse und Klirung der inneren Prozesse
werden in der ersten Dunkelwoche als sehr wichtig eingeschitzt.

Die feingeistigen Sinne schirfen sich, was sich in beginnendem Hellhéren, Hell-
sehen, Hellfiithlen oder Hellschmecken zeigen kann.

7.—12. Dunkeltag
Die zunehmende Verinnerlichung fithrt zu einem hoheren Bewusstseinszustand
und geht, je nach Tiefe, mit verschiedenen Erfahrungen einher. Dazu gehort bei-
spielsweise, sich als ,Ich-Bin“ und/oder jenseits des Raum- und Zeitgefiiges in
grenzenloser Weite wahrzunehmen. Die Trauminhalte indern sich; der empfun-
dene Grad der Dunkelheit vertieft sich. Visuelle Erfahrungen werden hiufiger und
intensiver. Es kommt zu einer inneren Verlangsamung, als wiirde das Nervensys-
tem, je nach vorherigem Grundzustand, mehrere Ginge herunterschalten. Das
wird als sehr erholsam und heilsam empfunden. Innerlich werden mehr Weite und
mehr Raum wahrgenommen, sodass es zu Aussagen wie z.B. ,Ich bekomme mehr
Luft“ oder ,Ich kann tiefer durchatmen oder ,,Ich fiihle mich grofler kommt.

Zugleich kann es auf der personlichen Ebene nach wie vor um die Integration
und Heilung seelisch-emotionaler Verletzungen gehen.

Je nach Tiefe der vorangegangenen Prozesse kann sich das Gefiihl einstellen,
neugeboren zu sein, welches immer mit grofler Dankbarkeit und Freude einher-
geht, infolge derer sich Ruhe, Weite und Frieden weiter vertiefen.

Ab dem 12. Dunkeltag

Personale und transpersonale Erfahrungen wechseln sich ab, wobei transpersonale
Erfahrungen zunehmen. Klarheit, innere Ruhe und innerer Frieden stabilisieren
sich.

Die Traume und Erfahrungen spiegeln den gegenwirtigen Seelenzustand in gro-
fer Klarheit wider, sodass nichts mehr gedeutet werden braucht; es ist auch nicht
sinnvoll, dies zu tun.

Die Tiefe der Dunkelheit nimmt weiter zu und kann auch lebendig oder wesen-
haft erscheinen. Es kommt zu linger anhaltenden Ich-Bin-Phasen.

Der wertend-urteilende Verstand mit seinen verinnerlichten Konzepten verliert
an Bedeutung bzw. kommt vollstindig zur Ruhe. Im gleichen Mafle l6sen sich
Angste auf immer tieferen Ebenen zunehmend auf. Gleichermafien kénnen zutiefst
beriihrende Lichterfahrungen gemacht werden. Es ist, als ob die Dunkelheit zuneh-
mend ,durchlichtet wird. Zuvor verborgene Wahrheiten offenbaren sich unge-
schminkt. Die Energien im Korper flieflen freier; die Batterien laden sich auf. Der
Korper fuhlt sich energetischer und lebendiger an.

Das Herz offnet sich weiter und strahlt eine Liebe aus, die die gewohnliche
menschliche Liebe tibersteigt. Bewusstseinszustinde, in denen in innerem Frieden,
Gtite, Wahrhaftigkeit, Mitgefiihl, Weisheit und bedingungsloser Liebe verweilt
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wird, werden hiufiger und linger. Die Kérperzellen, das Fithlen — im.Grunde das
ganze Wesen — richten sich mehr und mehr nach dem Géttlichen aus. Die Kern-
energie kann klarer wahrgenommen werden.

Die Licht- und Dunkelkrifte, das Prinzip von Yin und Yang, konnen erfahren
werden. Mit zunehmender Dauer der Dunkelzeit nimmt uns ,etwas® mit in eine
umfassende Bewegung, ein immer tieferes Eintauchen in eine zeitlose Ewigkeit, in
den Urgrund des Seins, ein Erfahren kosmischen Bewusstseins. Jegliche Vielfalt
lasst sich auf das Eine zuriickfiihren; es ist vollkommen klar: Alles ist EINS.

Tiefe Erkenntnisse und Einsichten fiihren zu einer umfassenderen Weltsicht. Es
entsteht eine zunehmende Klarheit iber den Schépfungsprozess, die eigene Seelen-
aufgabe, die Verantwortung in der Welt. Es ist, als wiirde die liebevoll elterlich
warme Fiirsorge, die normalerweise dem Nachwuchs gewidmet ist, sich auf alle
Wesen, auf die Erde und das gesamte Universum ausdehnen.

Je linger der Aufenthalt im Dunkelraum ist, umso tiefer und nachhaltiger sind
die Verinderungen in der Psyche und im Kérper. Der Bewusstseinsschwerpunkt
kann mehr auf einer hoheren Seinsebene verankert werden, sodass ihre Qualititen
sich verkorpern und auch im Alltagsbewusstsein gelebt werden kénnen. Das bedeu-
tet, der Mensch denkt, fiihlt und handelt aus einem hoheren Bewusstsein heraus.
Mit groferer Liebe, Giite, Klarheit, Weisheit und tieferem Mitgefiihl fiir alle Wesen.

Nach dem Dunkelretreat gilt es die Erfahrungen und Erkenntnisse in den Alltag
zu integrieren.

Uberblick iiber mégliche Verinderungen im Dunkelretreat

* (Stabilere) Beziehung zwischen Erwachsenen-Ich und innerem Kind als auch
zwischen der Personlichkeit und der Seelendimension

* Psychische und physische Entspannung durch das Nachnihren kindlicher
Bediirfnisse durch das eigene Erwachsenen-Ich; Heilung des inneren Kindes

* Erkenntnis und Wandlung von blockierenden Glaubenssitzen und Emotionen

* Mehr psychische Stabilitat und physische Gesundheit durch Heilung und Inte-
gration von personlichem und kollektivem Trauma

* Mehr Kompetenz, eigene Energie von Fremdenergie unterscheiden zu kénnen

Wahrnehmung des korpereigenen Energiefeldes und der Energiefelder um uns

herum

Ausgeglichener und gelassener gegeniiber Herausforderungen

Sich lebendiger fiithlen; mehr Staunen und Freude im Alltag

Ausrichtung auf den eigenen Weg

Eigenen Standpunkt bilden und vertreten kénnen

Eigene Grenzen kennen und beachten; gesunde Grenzen setzen kénnen

Liebevollerer Umgang mit sich selbst und anderen Menschen und Wesen

Tiefere Verankerung im Kérper und stabilere Erdung

Bewusstsein iiber korperlich ablaufende Prozesse

Mehr Einklang von Sprache und Handeln _

Auflsung der konditionierten Personlichkeit und innerer Grenzen

Fihigkeiten wie Telepathie, Hellsehen, Hellhoren, Hellfiihlen, luzides Triumen

Erkenntnis des wahren Selbst und der Seelenaufgabe

31



Saskia John

* Herzotfnung und innere Reife

* Zugang zu héheren Bewusstseinsdimensionen

* Erweiterte Wahrnehmung, wachere Aufmerksamkeit und Bewusstheit

* Gewahrsein lichtvoller Ebenen und hoherschwingender Wesen

* Erwachsener sein; mehr Klarheit, Liebe, Giite, tiefes Mitgefiihl, Wahrhaftigkeit,
Verantwortungsbewusstsein, innere Freiheit, Weisheit, innerer Frieden
Ein Mensch, der nach einem lingeren Aufenthalt im Dunkelraum wieder ins

Licht tritt, hat strahlende Augen und eine hohe Prisenz.
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Title: Transformation processes in dark retreat
Connecting what is separated — healing wounds - BEING

Abstract: Dark retreat is a voluntary, conscious retreat into a completely darkened space to embark on
an inner journey of exploration for the purpose of self-experience and realization of the true nature of
reality. Staying in the dark room naturally heals and transforms the conditioned psyche and body
through deep realizations gained through experience. Like an onion, everything that is known to the
conditioned ego and that it clings to is dissolved layer by layer. At the same time, the core energy — that
which the individual is in the innermost part of his or her being, in the depth of his or her heart —
becomes more visible, more tangible and more alive again. An extended stay in the dark space allows
the person to grow beyond himself or herself, and his or her humanity to blossom to full maturity. All
levels (spiritual, mental, emotional, physical) fall into a natural order. More and more, the true self is
allowed to take the lead inside the person and to create a peaceful, compassionate reality that is charac-
terized by unconditional love and is in harmony with the higher cosmic order.

Keywords: dark retreat, healing the inner child, spiritual personal development, shift of dimension,
true self, God experience, grace

Kontakt: :
info@saskiajohn.de

https://www.saskiajohn.de/
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