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In der nahrenden Tiefe der
Dunkelheit kann viel Heilung
geschehen - das erfuhr auch
Saskia John, die mehrere
Dunkelretreats absolvierte.
Wir sprachen mit ihr Giber
die Erkenntnis- und Trans-
formationsprozesse in
einem solchen Retreat

Interview ¢ Nina Haisken

‘ N Tahrend die Dunkelheit ei-

nerseits zutiefst nahrende,
regenerierende, ja, sogar transfor-
mierende Qualititen hat und al-
les Schopferische dort seinen Ur-
sprung nimmt (man denke an die
Raupe im Kokon, die befruchtete
Eizelle im Mutterleib oder aber an
das Universum), 10st sie bei vielen
auch Angste und Unbehagen aus.
Sich iiber einen lingeren Zeitraum
Tag und Nacht fortwahrend im Dun-
keln aufzuhalten, ist deshalb eine
gewisse Herausforderung, aber auch
eine grof’e Chance. Verschiedene
spirituelle Traditionen kennen den
Riickzug in die Dunkelheit als Weg,
sich tief in die inneren Welten zu
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begeben. Natiirlich muss es nicht
unbedingt eine Hohle im fernen
Himalaya sein, auch wenn die erste
Assoziation vielleicht in diese Rich-
tung geht - Dunkelretreats sind auch
ganz in der Nihe mdglich. Saskia
John hat sich mehrfach in ein sol-
ches Retreat begeben und dariiber
mehrere Biicher geschrieben, zuletzt
den Bericht Im Dunkelretreat — 26
Tage Dunkelheit. Ein Bewusstseinsex-
periment.Zudem begleitet sie andere
Menschen bei der Durchfithrung
von Dunkelretreats. YOGA AKTU-
ELL unterhielt sich mit ihr Gber
die Besonderheiten des Riickzugs
ins Dunkle und iiber einige ihrer
spannenden Erfahrungen.




INTERVIEW

YOGA AKTUELL: Konnen Sie eingangs zunichst
ganz kurz erkliren, was ein Dunkelretreat ist?

SaskiaJohn: Es handelt sich um einen Riickzug in die
Dunkelheit. Fiir mehrere Tage oder Wochen findet
der gesamte Alltag in einem komplett abgedunkelten
Raum statt — Mahlzeiten, Gespriche! und innere
Erfahrungen ebenso wie das Schlafen; auch das
WC ist abgedunkelt. Der Sinn ist zum Beispiel, sich
selbst zu erkennen und Antworten auf wesentliche
Fragen zu finden: Wer bin ich, wo komme ich her,
wo gehe ich hin?

Sie haben bereits drei Dunkelretreats vollzogen.

Wenn die Lichtreize fehlen und die Orientierung
iber die Augen entfillt, wird ein Mensch sehr auf
sich zuriickgeworfen und kommt ganz urspriing-
lich bei sich an. Das kann Erinnerungen an sehr
frithe Erfahrungen hochbringen, zum Beispiel an
die ersten Lebensjahre, die Geburt oder die Zeit im
Mutterleib — wo es ja ebenfalls dunkel war - oder
auch an die Zeit vor der Konzeption. Dabei kon-
nen verdringte Traumata, Familiengeheimnisse,
kindliche Glaubenssitze, Schwiire, Versprechen
und andere Blockaden bewusst und verdringte
Gefiihle wieder gefiihlt werden. Es kann zu tiefen
Einblicken und beriithrenden Licht- und Gottes-
erfahrungen kommen, die den Menschen starken
und Angste abbauen. Der Dunkelaufenthalt ermog-
licht also Erkenntnis, Transformation, Heilung und
letztlich die Riickverbindung mit unserem innersten
Kern. Darin liegt die grofSe Kraft. In der Tiefe, wie ich
dies im Dunkelretreat erlebt habe, war es fiir mich
vorher durch andere Moglichkeiten nicht erfahrbar.

DER DUNKELAUFENTHALT

ERMOGLICHT ALSO ERKENNTNIS,
TRANSFORMATION, HEILUNG UND
LETZTLICH DIE RUCKVERBINDUNG

Einige unserer Leserinnen und Leser kennen Klau-
suren im Dunkeln z.B. von den Kaya-Kalpa-Kuren
des Ayurveda oder aus Berichten von Derwisch-
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klausuren. In welchem Kontext sind Sie zuerst mit
Dunkelretreats in Berithrung gekommen?

Vor tiber zwanzig Jahren las ich einen Artikel dari-
ber, der mich innerlich gepackt hat. Er 16ste Panik
und zugleich eine starke Faszination aus. Zunéchst
war die Angst noch grofler als die Anziehungskraft,
und ich schob den Artikel beiseite. Er lie mich je-
doch nicht mehr los, und so rief ich etwa ein Jahr
spater den Autor des Artikels an und erzédhlte ihm,
dass ich gern ein Dunkelretreat machen wiirde,
mich aber einfach nicht traute. Im Gesprich gelang
es ihm, mir fiir den Moment die Angst zu nehmen,
und so buchte ich 2003 mein erstes Dark Retreat fiir
zwolf Tage. Die Angst tauchte danach zwar wieder
auf, aber daich den Termin schon hatte, konnte ich
daran festhalten.

Dunkelretreats sind tiefste Schattenarbeit und
hochste Lichtarbeit - wobei hoch und tiefim Grunde
eins sind. Mit Threr Bezugsperson im letzten Ret-
reat sprachen Sie auch iiber die starke Heilkraft der
Dunkelheit. Worin liegt diese Kraft?

MIT UNSEREM INNERSTEN KERN.

Man konnte denken, dass ein Dunkelretreat
im Grunde sehr dhnlich ist wie ein Vipassana-
Retreat, bei dem man ja auch durch langes Sitzen
in Stille auf'sich selbst zuriickgeworfen wird. Aber
die Dunkelheitals solche ist ein entscheidendes Ele-
ment, das eine grofe archetypische Bedeutung und
eine immense Eigenwirkung hat, richtig?

Ja.Esist ein bisschen so: Im Dunkeln kann ich besser
sehen als im Hellen. Das mag wie ein Widerspruch
klingen, ist aber keiner. Die Dunkelheit halt mir alles
vor und zeigt mir unmissverstandlich auf, wie ich
in der Tiefe meiner selbst ticke: Emotionen, Denk-
und Verhaltensmuster, die ich im Alltag iibersehe
oder leicht wegwischen kann. Der Spiegel der Dun-
kelheit ist so klar, dass mir Unbewusstes bewusst
werden kann. Wenn es mir bewusst ist, verhalte
ich mich von innen heraus anders: Auf eine Weise,
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die mit meinem Herzen im Einklang ist. Und danach geht
der Prozess in die nachste, tiefere Ebene. Erkenne ich die
Bedeutung dessen, was klare Traume oder der Spiegel mir
aufzeigen, jedoch nicht, geht der Dunkelprozess nicht wei-
ter. Dann wird mir das Thema ganz sanft immer wieder
vorgesetzt, bis ich es verstanden und geheilt habe. Der
Dunkelprozess braucht seine Zeit, folgt seinem eigenen
Rhythmus. Beildngerer Dunkelheit kommt der Mensch in
einen tieferen Bewusstseinszustand. Tore der Erkenntnis
konnen sich 6ffnen und zu einer Realisation des Selbst -
oder auch dartiber hinaus - fithren. Eine Garantie, dass
der Mensch sich selbst erkennt und nachhaltig wandelt,
gibt es nicht. Doch sind meiner Erfahrung nach Erkennt-
nis, Transformation und Heilung leichter moglich als im
normalen Alltagsbewusstsein.

Im Buch schildern sie subtile und komplexe Prozesse, die
Sie erlebt haben. Stellen diese inneren Prozesse sich Ihrer
Erfahrung nach aufgrund der besonderen Bedingungen
im Dunkelretreat irgendwann von selbst ein, ohne dass
man etwas tun muss? Oder konnen sie auch ausbleiben -
zum Beispiel weil man sie forcieren mochte, oder weil
man noch nicht bereit dafiir ist?

Beides stimmt. Ich kenne es von meinen Dunkelaufenthalten
und sehe es auch, wenn ich andere Menschen im Dunkel-
retreat begleite: Die Prozesse stellen sich von allein ein und
gehenvon selbst in ihrem eigenen, natiirlichen Rhythmus
weiter. Wird das Tiefersinken blockiert, liegt es oft daran,
dass die Person den inneren Prozess entweder ablehnt oder
beschleunigen will und ihn in irgendeiner Weise manipu-
liert, oder dass unbewusste Themen noch erkannt und im
Herzen lauternd durchlaufen werden miissen, der rechte
Zeitpunkt noch nicht da ist, die innere Reife noch fehlt.

Konnen Sie einige der Wandlungs- und Selbsterkennt-
nisprozesse, iiber die Sie im Buch berichten, ganz kurz
ansprechen? Welche Aspekte waren fiir Sie essenziell?

Vor dem Retreat spiirte ich: Da will etwas aus mir heraus
und in die Welt kommen. Ich wusste jedoch nicht, was es
ist, stand wie in den Startlochern, konnte aber nicht los-
laufen. Das war der Punkt, an dem ich beschloss, in mein
drittes Dunkelretreat zu gehen. Im Verlauf des Retreats
hatte ich viele einzelne, sehr wertvolle Erfahrungen, die
alle ineinandergriffen. Ich fithlte mich angeschlossen
und verbunden mit etwas, das zwar immer schon da war,
das ich aber vorher nie in dieser Intensitit und Nachhal-
tigkeit spiiren konnte. Nach fiinfundzwanzig Tagen, fast
am Ende des Retreats, erkannte ich, dass ich, meine Kern-
Energie, geboren werden wollte. Und das war sehr, sehr
berithrend. Es war wie eine zweite Geburt und ging mit

einer Herzoffnung einher, die ich so noch nie erfahren
hatte - wie eine Blite, die sich immer weiter 6ffnet. Es ist
schwer beschreibbar, wie tief der Mensch sich 6ffnen kann.

Es ist ein Prozess, in dem eins zum anderen fihrt. Er
fuhrt dich immer mehr zu dir selbst zuriick. Alles, was
du nicht bist, lauft leer, flief3t - bildlich gesprochen - aus
dir heraus, so dass das Darunterliegende, das, was du bist
und immer schon warst, wieder zum Vorschein kommen
und gefiihlt werden kann.

Wenn sich jemand dafiir interessiert, sich selbst in ein
Dunkelretreat zu begeben: Sollte der- oder diejenige be-
reits mit Innenschau und Schattenarbeit vertraut sein,
oder ist eine solche Klausur auch ohne Vorbedingungen
zu empfehlen?

Ich halte es fiir wichtig, dass die Person, die in ein Dun-
kelretreat gehen mochte, psychisch stabil ist und mit
aufkommenden Gefiihlen prisent sein kann. Deshalb
ist es hilfreich, Erfahrung mit Innenschau und Schat-
tenarbeit zu haben. Fiir jemanden, der noch sehr stark
in einem Trauma steckt und Psychopharmaka oder
andere Mittel braucht, um seinen Alltag meistern
zu konnen, ist ein Dunkelretreat nicht zu empfehlen.

Eine dhnliche Frage stellt sich auch hinsichtlich der An-
sprechpartnerin, die der im Retreat befindlichen Person
zur Seite steht: Kommt grundsitzlich jeder als Gesprichs-
partner in Frage, oder ist es wichtig, dass es sich um eine
versierte Person handelt, die selbst viel innere Arbeit
hinter sich hat?

Meiner Erfahrung nach ist eine erfahrene Person sehr
wichtig. Jemand, der die eigenen Innenwelten erkundet
hat und selbst durch Liuterungsprozesse gegangen ist. So
jemand kann mit den Erfahrungen anderer etwas anfangen
und nachvollziehen, wo der- oder diejenige gerade steht.
Unbewusst werden viele Dinge ausgeblendet, so dass ich
sieallein nicht erkennen kann. Ein kompetenter Begleiter
kann reflektiertes Feedback geben, wenn ich selbst in dem
Moment nicht durchblicke, und mir Hilfe und Orientie-
rung bieten. Fiir mich war das immer sehr wertvoll und
erhellend, wenn ich meine Erfahrungen einordnen konnte.

Auch auf der korperlichen Ebene entfaltet die Dunkelheit
Wirkungen - ebenso, wie sich die seelischen Prozesse,
dieim Retreat ausgelost werden, physisch widerspiegeln.
Koénnen Sie auch auf diesen Punkt noch kurz eingehen?

Sehr beeindruckend war fiir mich zum Beispiel im ersten
Dunkelretreat, dass starke Schmerzen im Hiiftgelenk, die
ichvorher iiber lange Zeit hatte, verschwanden. Ich wurde
total beweglich und konnte plotzlich mit Leichtigkeit Dinge,

Interview « YOGA AKTUELL 138



die ich vorher nie konnte, wie bei-
spielsweise den Spagat. Mentale
Stille, emotionale Entspanntheit
und mich verbunden zu fiithlen
mit héheren Bewusstseinsebenen
fihrten zu mehr Beweglichkeit
im Korper. Mir wurde durch die
Dunkelerfahrungen sehr bewusst,
wie eng Korper, Geist und Seele
ineinandergreifen und zusammen-
wirken, und dass sich mentale und
emotionale Anspannung unmittel-
bar auf die Biochemie des Korpers
auswirkt.

Nachdem Sie sich im Dunklen in-
tensivmitdem Tod auseinanderge-
setzt haben, halten Sie es fiir sehr
gut moglich, dass es neben der see-
lischen Unsterblichkeit auch eine
physische Unsterblichkeit gibt -
oder dass zumindest ein sehr viel
hoheres Alter im Korper erreicht
werden kann, als gemeinhin ange-
nommen wird. Was hat es damit
auf'sich?

Diesen Gedanken hatte ich be-
reits im ersten Dunkelretreat, im
zweiten vertiefte er sich, und im
dritten tauchte er nach intensi-
ven Lichterfahrungen wieder auf.
Es sind immer noch viele Zwei-
fel in mir, Glaubenssitze wie: Das
kann doch nicht sein! Doch meine
Erfahrung zeigte mir: Wenn ich
total angebunden, mit den hohe-
ren Welten verbunden war, wie
etwa in Momenten der intensiven
Herzoffnung, dann spiirte ich, wie
hochfrequentes Licht in mich hi-
neinfloss. Pure Energie stromte
bis in die kleinsten Korperzellen
hinein und lud sie auf. Der Kor-
per fiihlte sich so vollkommen le-
bendig an, wie ich es in meinem
Alltagsleben nicht kannte. Daraus
schlussfolgere ich: Wenn ich immer
damit verbunden wire, wiirde mir
fortwahrend Energie zuflieffen,
und der Koérper konnte sich immer

wieder erneuern. Es ist wie mit klei-
nen Kindern, die diese Anbindung
noch haben, und die nach vielen
Stunden Spielen und Toben immer
noch munter und voller Energie
sind, wahrend wir Erwachsenen
langst erschopft im Sessel sitzen.
Diese gottliche Anbindung ist un-
ser Normalzustand. Wir verlieren
sie jedoch im Laufe der Zeit. Bei-
spielsweise durch schmerzhafte
physische und/oder psychische
Erfahrungen in unserer frithen
Kindheit, die wir verdringten, um
uns emotional zu stabilisieren. In
solchen Momenten vollzogen wir
in uns eine Trennung, die einen
hohen Preis hat. Das Verdriangen
kostet uns permanent Energie -
und ebenso all jene Situationen, in
denen wir uns rechtfertigen, Macht
uber andere ausiiben, oder funkti-
onieren und Leistungen erbringen,
um Liebe und Anerkennung zu
erhalten. Dadurch werden unsere
,Batterien”vorzeitig erschopft, was
sichaufunseren Korper und damit
auf unsere Lebenszeit auswirkt.
Wenn diese Verdrangungsprozesse
nicht waren, die nicht nur unser
eigenes Trauma, sondern auch die
unverdauten Traumata unserer
Vorfahren umfassen - hitten wir
dann nicht Energie ohne Ende?

Ein interessanter Aspekt ... Herz-
lichen Dank fiir das Gesprich!

1 einmal tiglich mit einer das Retreat
begleitenden Bezugsperson, Anm. d. Red.

www.saskiajohn.de

Zum Weiterlesen:
M Saskia John: Im

L Dunkelretreat - 26
Tage Dunkelheit. Ein
Bewusstseins-Experi-

ment, Reichel Verlag
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