
In der Dunkelheit sehen
 Menschen fürchten die Dunkelheit. Saskia John hat sie ganz bewusst gesucht und 
26 Tage in einem komplett abgedunkelten Raum verbracht. In dieser Zeit ohne 
äußere Ablenkung hat sie in sich hineingehört und viel über sich selbst erfahren. 

Text: Steffi Piening

Ein 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 gewöhnen sich die Augen nicht 
an die Dunkelheit und ermöglichen schemenhaft die 
Umgebung wahrzunehmen. Es bleibt dunkel. Die Tür ist 
geschlossen, aber nicht verriegelt. Sie kann jederzeit ge-
öffnet 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, verrückt 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 für mehrere Tage zurückziehen, 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 über Lichterfahrung, über Gotterfahrung. Ir-
gendetwas daran hat mich angezogen und berührt.“ 

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. 
„Ich habe jedes Mal aufs Neue Angst, bei allen drei Re-
treats“, erklärt Saskia John. Doch, so erzählt 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 Ängste, die 
man in sich trägt und die man auf die Dunkelheit pro-
jiziert“. 

Und darum geht es in dem Dunkelretreat: sich sei-
nen Ängsten zu stellen, den Ursprung, den Kern für die 
Ängste zu finden, das innere Kind zu heilen und be-
wusstseinserweiternde Prozesse zu durchlaufen.  »

„Ich wünschte, ich könnte 
Dir, wenn du einsam oder  

in der Dunkelheit bist,  
das erstaunliche Licht Deines 

eigenen Wesens zeigen.“
Hafis (1315-1390), persischer Dichter
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te sie sich in Ruhe bei geöffnetem Fens-
ter und Tageslicht das Zimmer ange-
schaut, ihre persönlichen Gegenstände 
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 Kühlschrank  - all das 
gab es nicht, auch keine Uhr. Das Fenster 

war mit schwarzer Folie abgedichtet, lüf-
ten war dennoch jederzeit möglich.  Da-
bei schützte sie sich vor dem hereinfal-
lenden Licht, indem sie sich eine 
Schlafmaske über die Augen zog, darü-
ber noch ein dunkles Tuch legte, bevor sie 
das Fenster öffnete. Während des Retre-
ats wurde sie  von Psychologin und So-
ziologin Gertrud Niehaus begleitet. Die-
se versorgte sie mit Getränken, da Saskia 

John in dieser Zeit fastete. Das Fasten ist 
keine Voraussetzung für das Dunkelre-
treat, grundsätzlich kann während dieser 
Phase auch ganz normal gegessen wer-
den. Die Psychologin besuchte sie einmal 
am Tag für eine Stunde. Diese Zeit war 
wichtig, denn hier fand ein intensiver 
Austausch statt, über die Gedanken, die 
Saskia John durch den Kopf gingen, wie 
sie sich fühlte, über ihre Träume in der 
Dunkelheit. Dabei gab es keine feste Zeit 
für den einstündigen Austausch, das 
spielte auch keine Rolle: „Der Zeitpunkt 
war mir egal. Für mich war das Wichtige, 
dass Gertrud kommt. Es war hilfreich, 
dass ich eine Außenmeldung bekomme, 
eine Anregung, wo ich stehe. Ich habe 
während des Dunkelretreats viel ge-
träumt. Das sind symbolträchtige Träu-
me, und ein versierter Begleiter hilft da-
bei, herauszufinden, was der Traum mir 
sagen will.“

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

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

Saskia John ist überzeugt, dass viele 
Ängste, die wir in uns tragen, bereits in der 
Kindheit ausgelöst wurden. Das kann ein 
früher Trennungsschmerz sein oder ein 
Erlebnis, in dem sich ein Kind von seinen 
Eltern nicht verstanden und nicht geliebt 
fühlte. Auch können es Verhaltensmuster 
sein, die man von seinen Eltern übernom-
men hat, zum Beispiel die Schwierigkeit, 
sich in einer Beziehung zu behaupten. 

Eine Verbindung                  
zum inneren Kind finden

Diesen frühen Verletzungen werde im 
Dunkelretreat nachgespürt. Dabei gibt es 
keinen Fahrplan, wie es abzulaufen hat, 
vielmehr ermöglichen die Ruhe und die 
Dunkelheit den Zugang zum Inneren und 
zu weit zurückliegenden Situationen. „Die 
Dunkelheit hilft uns dabei. Meine Erfah-
rung ist, dass die Vergangenheit immer in 
uns wirkt. Daher macht es für mich Sinn, 
mich meinen Ängsten zu stellen und zu er-
kennen, dass ich über 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, hört oft den Satz: Ich dachte, 
das muss so sein, das ist normal! 

Um den Ursprung der Ängste zu fin-
den, müsse man oft weit in die Vergan-
genheit, in verschiedene Lebensabschnit-
te zurückgehen. „Wenn ich zum Beispiel 
als 12-Jährige große Angst hatte, kann ich 
mich der 12-Jährigen 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 fühlbar ist, 
weist das auf eine noch frühere Angster-
fahrung hin. Dann gehe ich noch tiefer, 
bis auf den Grund, bis zur Urerfahrung.“ 

Diese Urerfahrung spüren, löst 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 
Gefühl warmherzig umarmen. Das löst 
Panik und Angst auf und es entsteht ein 
tiefes Gefühl von Verbundenheit, Nähe 
und Sicherheit.“ 

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 Körper, seinen Gefühlen 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-

»

Saskia John begleitet mittlerweile 
selbst Menschen während Dunkel-
retreats. Das Bild zeigt einen 
ihrer Dunkelräume. Die Lampe 
wurde nur für die Fotoaufnahmen 
ins Zimmer gestellt. 

„Denn auch Finsternis ist nicht finster bei dir, und die Nacht 
leuchtet wie der Tag, Finsternis ist wie das Licht.“

Psalm 139,12 

In der Dunkelheit

Ein Dunkelretreat ist ein Rückzug aus dem täglichen 
Leben, es markiert eine Phase der Abgeschiedenheit mit 
dem Ziel, bewusstseinserweiternde Prozesse auszulösen 
- 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 empfänglich für 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 länger 
in der Dunkelheit leben muss.“ 
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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 für den Auf-
enthalt empfiehlt sie zehn bis zwölf 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 für Menschen 
eignet, die psychisch stabil sind. Ein 
Dunkelretreat sei nicht als Ersatz oder 
Alternative für 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 Gefühl von tiefer Stille 

ein, ich fühle mich entspannt. Ich könnte 
zerfließen, es ist ein tiefer Frieden und 
eine intensive Verbundenheit.“

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

Geflutet 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 größer 
und weiträumiger vorgekommen. Die 
Farben haben geleuchtet.“ 

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

Du Dunkelheit
Du Dunkelheit, aus der ich stamme,  
ich liebe dich mehr als die Flamme, 

welche die Welt begrenzt, 

indem sie glänzt  
für irgend einen Kreis,  

aus dem heraus kein Wesen  
von ihr weiß. 

Aber die Dunkelheit hält alles an sich:  
Gestalten und Flammen,  

Tiere und mich, wie sie‘s errafft,  
Menschen und Mächte - 

Und es kann sein: eine große Kraft  
rührt sich in meiner Nachbarschaft. 

Ich glaube an Nächte. 

Rainer Maria Rilke (1875-1926), 

deutscher Lyriker

ERFAHRUNGSBERICHT
 
Über 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, Gefühle und auch Gespräche mit 
ihrer Dunkelretreat-Begleiterin wieder. Für 
die Aufzeichnung im Dunkelraum hat sie ein 
Diktiergerät verwendet. 
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PILGER 

PORTRÄT

Die Welt entdecken und 
zu sich selbst finden

Urlaub für 
die Seele

Pilgern in der Pfalz  
Unterwegs auf der Klosterroute

Kraft der Kräuter
Besuch im europa­Kloster Gut Aich 

Permakulturgarten
Perfektes Ökosystem

Große Freiheit 
leben und reisen im Campingbus

Sommer | 2022   Juni / Juli / August | 5,80 €
Deutschland € 5,80  |  Österreich € 6,60  |  Schweiz CHF 8,90  |  Benelux € 6,90  |  italien € 7,90

Anselm Grün 

KOLUMNE

m A G A Z i N  F ü R  D i e  R e i S e  D U R C H S  l e B e NPLUS
16 Seiten
Martinus-

weg 

Das Leben genießen und 
intensive Erfahrungen machen  

Achtsam 
mit allen Sinnen

Urban Gardening
Die Stadt grüner machen

2021
einzeln

je 4 €

In der Fastenzeit das innere Gleichgewicht 
wiederfinden und neue Kraft schöpfen

Heilsam für 
Körper und Seele Körper und Seele Körper und Seele 

Paradies an der Donau
Klostergarten im Stift Melk

2022
einzeln

je 4 €

Männer und Frauen erzählen, wie sie sich
im  Alter noch einmal verliebt haben. 

Späte Liebe, 
neues Glück 

Unser Wald 
Entdecke die Schätze der Natur

Wie wir leben wollen
 Wohnideen der Zukunft 

Heimat erleben 
Pilgern rund um Garmisch

Dalai Lama 
Menschenfreund und Brückenbauer 
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  Herbst | 2021   September / Oktober | 5,20 €

Deutschland € 5,20  |  Österreich € 5,95  |  Schweiz CHF 8,30  |  Benelux € 6,30  |  Italien € 7,30

Anselm Grün 

KOLUMNE

M A G A Z I N  F Ü R  D I E  R E I S E  D U R C H S  L E B E NM A G A Z I N  F Ü R  D I E  R E I S E  D U R C H S  L E B E NNEU
PILGER 

PORTRÄT

Wie es gelingt, mit Herz und Verstand 
gute Entscheidungen zu treffen 

Trau dich 
und entscheide 

Pilgern im Advent
In der Natur zu sich finden 

Geschenkideen fürs Fest  
Nachhaltig und außergewöhnlich

Gemeinwohlökonomie  
Wirtschaften im Sinne aller

Welterforscher 
Mit Willi Weitzel auf Reisen
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  Winter | 2021   November /Dezember / Januar / Februar | 5,20 €

Deutschland € 5,20  |  Österreich € 5,95  |  Schweiz CHF 8,30  |  Benelux € 6,30  |  Italien € 7,30

Anselm Grün 

KOLUMNE

M A G A Z I N  F Ü R  D I E  R E I S E  D U R C H S  L E B E NM A G A Z I N  F Ü R  D I E  R E I S E  D U R C H S  L E B E NNEU
PILGER 

PORTRÄT

Einen liebevollen blick 
auf sich selbst werfen 

Mit sich im    
Reinen sein

Rebenretter
Alte Sorten wiederentdecken

Brieffreundschaft
Erfüllend und entschleunigend

Abschied nehmen 
Zusammen den letzten Weg gehen

Franziskusweg
Pilgern in italien 

Herbst | 2022   September / Oktober | 5,80 €
Deutschland € 5,80  |  Österreich € 6,60  |  Schweiz CHf 8,90  |  benelux € 6,90  |  italien € 7,90

Anselm Grün 

KOLUMNE

M A G A Z i N  f Ü r  D i E  r E i S E  D U r C H S  L E b E NNEU 
PILGER 

PORTRÄT

Mit schönen Ritualen auf die 
Weihnachtszeit einstimmen  
  

Nimm dir 
Zeit für dich 
  

Wo komme ich her?
Die Geschichte meiner Familie

Repair Café
Reparieren statt wegwerfen 

Berg Athos
Leben auf dem heiligen Berg

Lahn-Camino
Pilgern am Fluss
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  Winter | 2022   November / Dezember / Januar / Februar | 5,80 €

Deutschland € 5,80  |  österreich € 6,60  |  Schweiz CHF 8,90  |  Benelux € 6,90  |  italien € 7,90

Anselm Grün 

KOLUMNE

M A G A Z i N  F Ü R  D i E  R E i S E  D U R C H S  L E B E NM A G A Z i N  F Ü R  D i E  R E i S E  D U R C H S  L E B E NNEU
PILGER 

PORTRÄT
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