DAS ANDERE LEBEN

In der

unkelheit sehen

Menschen furchten die Dunkelheit. Saskia John hat sie ganz bewusst gesucht und
26 Tage in einem komplett abgedunkelten Raum verbracht. In dieser Zeit ohne
auBere Ablenkung hat sie in sich hineingehort und viel uber sich selbst erfahren.

Text: Steffi Piening
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Seh wiinschle, ich konnte
Dir. wenn du einsam oder

in der Dunkelbert bist
das erstaunliche 12icht Deines
eigenen < Wesens zeigen.”

in dunkler Raum, die Fenster sind abgeklebt, es

gibt keine Lichtquelle, durch keinen Ritz oder

Spalt dringt Helligkeit nach innen — absolute

Finsternis. In dem Raum befinden sich ein Bett,
eine Decke, ein Kissen sowie ein Tisch und ein Stuhl.
Auch nach einer Weile gew6hnen sich die Augen nicht
an die Dunkelheit und ermdglichen schemenhaft die
Umgebung wahrzunehmen. Es bleibt dunkel. Die Tur ist
geschlossen, aber nicht verriegelt. Sie kann jederzeit ge-
offnet und der Ort der Dunkelheit verlassen werden.
Trotzdem: Schon bei der Vorstellung, in diesem Raum zu
sein, bekommen die meisten Menschen erst einmal
Angst. Die Angst, verriickt zu werden, eingesperrt zu
sein, keine Luft mehr zu bekommen, oder einfach eine
diffuse Angst vor dieser Situation.

Doch es gibt Menschen, die genau diese Dunkelheit
suchen, sich dahin fir mehrere Tage zurtickziehen, zu
einem sogenannten Dunkelretreat. Saskia John hat es
bereits dreimal gemacht, aufmerksam wurde sie durch
einen Artikel in einer Zeitschrift. ,Es ging in dem
Artikel uber Lichterfahrung, tiber Gotterfahrung. Ir-
gendetwas daran hat mich angezogen und beriihrt.“

Es dauerte noch eine ganze Weile, bis sie die Idee in
die Tat umgesetzt hat, denn auch sie hatte und hat im-
mer noch Angst, in der absoluten Dunkelheit zu sein.
»Ilch habe jedes Mal aufs Neue Angst, bei allen drei Re-
treats®, erklart Saskia John. Doch, so erzihlt die Heil-
praktikerin, wenn man in dem Raum sei, die Dunkel-
heit einen umfange, werde schnell klar, dass ,nicht die
Dunkelheit das Problem ist, sondern die Angste, die
man in sich trdgt und die man auf die Dunkelheit pro-
jiziert®.

Und darum geht es in dem Dunkelretreat: sich sei-
nen Angsten zu stellen, den Ursprung, den Kern fiir die
Angste zu finden, das innere Kind zu heilen und be-
wusstseinserweiternde Prozesse zu durchlaufen.
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Denn auch “Finsternis ist nicht finster bei dir, und die ach?
leuchftet wie der I ag, “Finsternis ist wie das LDich?

Denn hier in diesem reizarmen Raum,
in dem die vielen Ablenkungen des All-
tags auf ein Minimum reduziert sind,
steht man selber im Mittelpunkt mit sich,
seinem Korper, seinen Gefiihlen und sei-
nen Gedanken.

Drei Dunkelretreats hat Saskia John
bereits gemacht, das letzte fand 2016
statt. 26 Tage blieb sie damals in der
Dunkelheit. Zu Beginn des Retreats hat-
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Psalm 139,12

te sie sich in Ruhe bei geéffnetem Fens-
ter und Tageslicht das Zimmer ange-
schaut, ihre personlichen Gegenstinde
wie Kleidung, Yogamatte, Meditations-
kissen zurechtgelegt. Im Bad platzierte
sie die Hygieneartikel so, dass sie alles im
Dunkeln wiederfand. Ablenkungen wie
Fernseher, Computer, Radio, Telefon,
CD-Spieler oder Kithlschrank - all das
gab es nicht, auch keine Uhr. Das Fenster

war mit schwarzer Folie abgedichtet, lif-
ten war dennoch jederzeit moglich. Da-
bei schutzte sie sich vor dem hereinfal-
lenden Licht, indem sie sich eine
Schlafmaske tber die Augen zog, darii-
ber noch ein dunkles Tuch legte, bevor sie
das Fenster 6ffnete. Wihrend des Retre-
ats wurde sie von Psychologin und So-
ziologin Gertrud Niehaus begleitet. Die-
se versorgte sie mit Getrinken, da Saskia

Saskia John begleitet mittlerweile
selbst Menschen wahrend Dunkel-
retreats. Das Bild zeigt einen
ihrer Dunkelraume. Die Lampe
wurde nur fiir die Fotoaufnahmen
ins Zimmer gestelit.

John in dieser Zeit fastete. Das Fasten ist
keine Voraussetzung fiir das Dunkelre-
treat, grundsitzlich kann wihrend dieser
Phase auch ganz normal gegessen wer-
den. Die Psychologin besuchte sie einmal
am Tag fir eine Stunde. Diese Zeit war
wichtig, denn hier fand ein intensiver
Austausch statt, iiber die Gedanken, die
Saskia John durch den Kopf gingen, wie
sie sich fiihlte, iiber ihre Triume in der
Dunkelheit. Dabei gab es keine feste Zeit
fir den einstindigen Austausch, das
spielte auch keine Rolle: ,Der Zeitpunkt
war mir egal. Fiir mich war das Wichtige,
dass Gertrud kommt. Es war hilfreich,
dass ich eine Auflenmeldung bekomme,
eine Anregung, wo ich stehe. Ich habe
wihrend des Dunkelretreats viel ge-
traumt. Das sind symboltrichtige Triu-
me, und ein versierter Begleiter hilft da-
bei, herauszufinden, was der Traum mir
sagen will.“

Fir Saskia John liegt im Dunkelre-
treat die Moglichkeit, ,sehen zu lernen.
Das mag sich erst einmal seltsam anho-
ren, aber das Ziel ist es, den Blick nach
innen zu richten. Denn unser Licht
strahlt nach auflen, aber es sollte auch
nach innen strahlen“. Sie beschreibt es
mit dem Bild einer Taschenlampe, die

In der Dunkelheit

Ein Dunkelretreat ist ein Riickzug aus dem téglichen

Leben, es markiert eine Phase der Abgeschiedenheit mit

dem Ziel, bewusstseinserweiternde Prozesse auszulosen

- vor allem im Buddhismus und Hinduismus werden

Klausuren in Dunkelheit praktiziert. Bis zu 49 Tage sollen

Lamas in kompletter Dunkelheit verbracht haben.

In der christlichen Tradition spielen die Nacht bezie-

hungsweise die Dunkelheit eine wichtige Rolle. Gott

offenbart sich den Menschen immer wieder im Dunkeln

und erleuchtet die Finsternis. Besonders in der Dunkel-

heit ist der Mensch empfanglich fiir die Stimme Gottes
und die Bedeutung des Lichts. In der Bibel finden sich
zahlreiche Textstellen dazu, wie zum Beispiel bei
Johannes 12,46: ,,Ich bin als das Licht in die Welt

gekommen, damit jeder, der an mich glaubt, nicht langer

in der Dunkelheit leben muss.*

uns den Weg und die Umgebung erhellt,
aber genauso auch unser Inneres erleuch-
ten kann.

Saskia John ist Uberzeugt, dass viele
Angste, die wir in uns tragen, bereits in der
Kindheit ausgelost wurden. Das kann ein
frither Trennungsschmerz sein oder ein
Erlebnis, in dem sich ein Kind von seinen
Eltern nicht verstanden und nicht geliebt
fithlte. Auch konnen es Verhaltensmuster
sein, die man von seinen Eltern tibernom-
men hat, zum Beispiel die Schwierigkeit,
sich in einer Beziehung zu behaupten.

Eine Verbindung

Lum inneren Kindﬁnden

Diesen frithen Verletzungen werde im
Dunkelretreat nachgesptirt. Dabei gibt es
keinen Fahrplan, wie es abzulaufen hat,
vielmehr erméglichen die Ruhe und die
Dunkelheit den Zugang zum Inneren und
zu weit zuriickliegenden Situationen. ,Die
Dunkelheit hilft uns dabei. Meine Erfah-
rung ist, dass die Vergangenheit immer in
uns wirkt. Daher macht es fiir mich Sinn,
mich meinen Angsten zu stellen und zu er-
kennen, dass ich tiber Jahre hinweg aus der
immer gleichen Konditionierung heraus
gehandelt habe. Das ist etwas Unbewusstes

und der erste Schritt ist es, dass ich mir
dessen bewusst werde.“ Das Bewusstwer-
den ist entscheidend. Saskia John, die mitt-
lerweile selber Menschen in Dunkelretre-
ats begleitet, hort oft den Satz: Ich dachte,
das muss so sein, das ist normal!

Um den Ursprung der Angste zu fin-
den, miisse man oft weit in die Vergan-
genheit, in verschiedene Lebensabschnit-
te zurlickgehen. ,Wenn ich zum Beispiel
als 12-Jdhrige grofle Angst hatte, kann ich
mich der 12-Jahrigen in mir zuwenden
und ihr helfen, diese Erfahrung zu verar-
beiten. So kann der emotionale Schmerz
heilen. Es kommt der Punkt, an dem ich
sage: Das Ding ist durch. Wenn dennoch
in der Tiefe weiterhin Angst fithlbar ist,
weist das auf eine noch frithere Angster-
fahrung hin. Dann gehe ich noch tiefer,
bis auf den Grund, bis zur Urerfahrung.“

Diese Urerfahrung spiiren, 16st das
nicht Panik aus? ,Panik kann aus unbe-
wussten Bereichen wieder auftauchen, die
es dann zu integrieren gilt. Ich kann die
Verbindung zu meinem inneren Kind her-
stellen, es in meine Arme nehmen, das
Gefithl warmherzig umarmen. Das 16st

Panik und Angst auf und es entsteht ein
tiefes Gefithl von Verbundenheit, Nihe
und Sicherheit.”
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Du Dunkelber?

Du Dunkelbeit, aus der ich stamme,
1ch liebe dich mebr als die Flamme,
welche die Welt begrenzt,

indem sie glanzt

ﬁir irgend einen Kreis,

aus dem heraus kein Wesen

von ihr weifs.

Aber die Dunkelpeit hilt alles an sich:
Gestalten und Flammen,
Tiere und mich, wie sie$ errafft,

Menschen und Mchte -

Und es kann sein: eine grofie Kraft
riibrt sich in meiner Nachbarschaft.

1Ich glaube an Nichte.

Rainer Maria Rilke (1875-1926),
deutscher Lyriker

Um solche Erlebnisse zu bearbeiten,
bedarf es gewisser Kenntnisse und geisti-
ger Techniken. Die meisten Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer, die sich bei Sas-
kia John anmelden, haben bereits
Erfahrung gesammelt, zum Beispiel
durch Schweigeretreats, durch autogenes
Training, durch Meditation oder Kon-
templation. Als Zeitspanne fiir den Auf-
enthalt empfiehlt sie zehn bis zwolf Tage,
denn ,das Erkennen braucht Zeit*.

Die Zeit im Dunkeln ist eine Ext-
remsituation. Daher weist Saskia John
auf ihrer Internetseite darauf hin, dass
das Dunkelretreat sich nur fir Menschen
eignet, die psychisch stabil sind. Ein
Dunkelretreat sei nicht als Ersatz oder
Alternative fiir eine psychotherapeuti-
sche oder psychiatrische Behandlung und
Versorgung gedacht.

Langeweile in der Dunkelheit? Saskia
John lacht. ,Wenn Langeweile auf-
kommt, sollte man diese auch annehmen.
Das ist okay. Oftmals stellt sich in der
Dunkelheit ein Gefiihl von tiefer Stille
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ein, ich fithle mich entspannt. Ich konnte
zerfliefen, es ist ein tiefer Frieden und
eine intensive Verbundenheit.“

Die Heilpraktikerin hat selbst erlebt,
wie auch korperliche Beschwerden sich
in der Dunkelheit verbessern. ,,Gedan-
ken, Gefiihle und der Koérper - das alles
greift ineinander. In meinem ersten
Dunkelretreat hatte ich starke Hiuft-
schmerzen und war in meiner Bewegung
eingeschrinkt. Als ich in Verbindung
mit meinem inneren Kern kam, wurde
mein Korper locker und die Schmerzen
waren irgendwann weg.“

Geﬂut@f vom Licht
und innerlich gereinigt

Das Hinausgehen ins Licht nach dem
Dunkelretreat beschreibt Saskia John so:
»Benebelt, diesen Begriff benutzen auch
viele Teilnehmer. Geflutet vom Licht, in-
nerlich gereinigt. Mir ist die Welt grofRer
und weitrdumiger vorgekommen. Die
Farben haben geleuchtet.”

Von der Zeit im Dunkelretreat und
den gewonnenen Erkenntnissen nehme
man das Geheilte in den Alltag mit hin-
aus, konne sich von alten Konditionie-
rungen lésen und profitiere von dieser
Innenschau ein Leben lang: ,Nach dem
Dunkelretreat ist mein Fokus nach innen
und auflen gerichtet. Ich kann mich bes-
ser einschitzen und verstehen: Wieso
fuhle ich mich mit dieser Person nicht
wohl? Wieso habe ich jetzt Bauch-

schmerzen?“ O

ERFAHRUNGSBERICHT

Uber ihre 26 Tage in der Dunkelheit hat
Saskia John das Buch ,,Im Dunkelretreat*
geschrieben, erschienen im Reichel Verlag,
19,90 Euro. In Tagebuchform gibt sie ihre
Gedanken, Gefiihle und auch Gespriache mit
ihrer Dunkelretreat-Begleiterin wieder. Fir

die Aufzeichnung im Dunkelraum hat sie ein

Diktiergerat verwendet.
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