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Praxis - Newsletter - November 2023

Termine, Wichtiges und Aktuelles:

» Elkes Terminvorschau:
03.11.2023: Online-Meditation
15.11.2023: Treffpunkt Selbsthilfe
25.11.2023: ,,Gesund macht Freude® - Tagesseminar mit Elke Tegel und Simone Haase in
Amberg

Fiir nahere Informationen wendet Euch bitte an Elke: naturheilpraxis.tegel@gmail.com

> In unregelmaBigen Abstanden veranstalten wir sonntags von 15:00 - 18:00 Uhr eine
spirituelle Andacht, also gemeinsames Gebet und Singen, Bibeltext mit metaphysischer
Auslegung, gemeinsame Meditation. Nachste Termine: 14.01.2024, 24.03.2024,
21.07.2024, 20.10.2024.

Thema des Monats
Warum wir die echte Freiheit nicht im Wohnmobil finden

Unter den konzeptionellen Missbrauchsopfern in der Ideenwelt der Menschheit rangiert
die Freiheit neben den ewigen Spitzenreitern Liebe und Wahrheit sicher ganz oben. Fir
was musste sie nicht schon alles schon herhalten, die alte, ehrwiirdige Dame Freiheit!
Wenn das Publikum des deutschen Entertainers Marius Miiller-Westernhagen voller Inn-
brunst dessen Hymne ,,Freiheit!“ aus tausenden von Kehlen erschallen ldsst, so dass
ganze Stadien erzittern, bin ich mir sicher, dass keine zwei Seelen im Stadion unter
diesem Begriff das Gleiche verstehen. So wie die Wahrheit ist auch die Freiheit ein
vollig individueller Wert und Psychotherapie kann nur wirklich wirksam werden, wenn
wir herausfinden, was der Patient sich unter seiner ganz individuellen Freiheit vor-
stellt.
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Wie wir inzwischen begreifen durften, ist Freiheit nicht automatisch das Ergebnis psycho-
analytischer oder generell psychotherapeutischer Arbeit. Es gibt diese Vorstellung, dass wir
nur der Reihe nach alle Traumen, Verletzungen, Missverstandnisse und Illusionen aufarbeiten
mussen, dass wir dann irgendwann frei davon sind und nicht mehr leiden. Ganz falsch ist
diese Vorstellung nicht. Der Denkfehler liegt darin, dass Freiheit kein Selbstzweck ist, sie
existiert nicht als Wert an sich, auBer im metaphysischen Sinne. Religionsphilosophisch be-
trachtet erlangt der in Gott erwachte Mensch die hochstmogliche Freiheit. Jesus von Naza-
reth nannte diese Freiheit das Himmelreich, wahrend Buddha von Erleuchtung sprach, die
sich einstellt, wenn wir uns durch Selbsterkenntnis aus dem ewigen Kreislauf von Tod und
Wiedergeburt befreit haben. Dabei hatte gerade der historische Buddha Siddharta Gautama
in seinen jungen Jahren alles, was sich die meisten westlichen Menschen unter Freiheit vor-
stellen: Keine Verpflichtungen (auBer irgendwann regierender First oder Konig zu sein), al-
les Geld der Welt, Gesundheit, Jugendlichkeit, Schonheit, Abwesenheit von Krankheit, Leid
und Tod, einen Palast als Zuhause, Dienerschaft, die jeden Wunsch erfiillt, und vieles mehr.
Jesus hatte liebende Eltern, war mit zwolf Jahren schon so begnadet, dass er die weisen,
alten Manner im Tempel beeindruckte und hatte sicher sehr gute Karten in jeder weltlichen
Karriere gehabt. Aber sein Seelenziel war eben, das Christusbewusstsein auszudriicken, so
wie Siddharta herausfand, dass er der Buddha sein musste, um seinen Lebenszweck zu erfiil-
len.

Und genau hier stehen wir in der Psychotherapie sowie im Coaching oftmals vor einer groBen
Herausforderung: Das Missverstandnis, dass Freiheit etwas ist, das man in der auBeren Welt
erlangen kann, halt sich hartnackig und ist subtil ins Bewusste und Unbewusste der Menschen
verwoben. Die Idee, dass Freiheit in dem Moment innerlich verwirklicht und auBerlich aus-
gedrickt wird, in dem man sich einem Lebensziel und -zweck verschreibt, ist vielen Men-
schen fremd, jedenfalls lernen wir Therapeuten beruflich hauptsachlich Menschen kennen,
denen das fremd ist. Diejenigen, denen diese Idee vertraut ist, brauchen uns seltener.

Die erste Idee, die ein Patient oder Klient von der Freiheit oftmals hat, besteht darin, das
loszuwerden, was ihn krank gemacht hat. Hier gibt es auch eine Hitliste, auf der die Er-
werbsarbeit ganz oben steht, dahinter rangieren gleich Familienmitglieder, also Eltern, Ge-
schwister und Ehe- bzw. Lebenspartner, selten auch Kinder. Als Ziel der Behandlung und
Ausdruck der hochstmoglichen Freiheit wird uns dann haufig das prasentiert, was Elke und
ich inzwischen ,,den Traum von der immerwahrenden Wohnmobil-Freiheit*“ nennen, also eine
Idee von Dauer-Urlaub wie beim berihmten Marlboro-Mann. Der weite Westen lockt mit sei-
nen Lagerfeuern und Prarien, mit taglich schoner werdenden Sonnenuntergangen, endlosen
StraBen durch endlose Weiten, dem Geruch der Freiheit auf unserem Weg zu Traumstranden
an Traumkusten und Johnny Walker ist unser bester Freund, kein Stress, keine Termine, kein
anderes Bier, wie es in der Werbung einer bekannten deutschen Brauerei heiBt. Es gibt nur
ein Problem: Unser ungelebtes Leben geht mit auf die Reise und sitzt im Wohnmobil gleich
neben uns. Irgendwann fangt dieser Schuh an zu driicken und wir inszenieren unbewusst
wieder Dramen, die uns zur Realitat unserer seelischen Bediirfnisse zuruckfiihren.

Was Patienten und Therapeuten namlich oftmals gleichermaBen nicht berucksichtigen, ist,
dass nicht nur unterdriickte Fantasien und Bedurfnisse aus dem triebhaften Bereich zu Kom-
plexen und Neurosen fiihren, sondern auch unterdriickte seelische Bedirfnisse, die dem Be-
reich hoherer Ideale und Werte zuzuordnen sind. Das ist wohl der Kern des historischen Kon-
fliktes zwischen Sigmund Freud und Carl Gustav Jung und die Wahrheit liegt wahrscheinlich
wie immer in der Mitte: Es ist ungesund, seine sexuellen Bediirfnisse zu unterdriicken, aber
es kann noch wesentlich ungesiinder sein, seine ,,gottlichen* Bedirfnisse zu unterdriicken,
seinen hochsten Lebensausdruck nicht kennenzulernen, sein Potential nicht voll zu entfal-
ten, nicht sein richtiges Leben gelebt zu haben, die Musik seiner Seele nicht zum Ausdruck
gebracht zu haben, wie Leo Tolstoi es sinngemal in seiner Geschichte ,,Der Tod des Iwan
Iljitsch“ beschrieben hat.

Wenn wir also in unserem Beruf und unserer Familie Stress haben, dann ist es moglicherweise
nicht der richtige Beruf und wir haben vielleicht eine unrealistische Sichtweise auf unsere
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Familie. Vielleicht ist es auch der richtige Beruf, aber wir haben keine Vision flir unser Leben
und uns selbst; und wir funktionieren in diesem Beruf einfach nur mehr oder weniger unin-
spiriert, anstatt ihn als Plattform fur inspiriertes Handeln zu nutzen. Wenn wir keine Vision
fur unser Leben und uns selbst haben, die Musik unserer Seele nicht kennen, neigen wir dazu,
auBeren Umstanden Macht uber uns zu geben und von Familie und Beruf Dinge zu erwarten,
die wir in Familie und Beruf einbringen sollten, anstatt uns enttauscht abzuwenden, weil
Familie und Beruf uns nicht das geben, was wir uns erhofft hatten: Gluck, Reichtum, Erful-
lung, Verwirklichung.

Glicklich, reich, erfullt und verwirklicht konnen wir uns aber nur fuhlen, wenn wir wissen,
wer wir sind und wozu wir hier sind, in diesem Leben, auf diesem Planeten, in diesem Korper,
in dieser Familie, in diesem Beruf, in dieser Gesellschaft, in diesem Land, in dieser Kultur.
Was ist unsere Aufgabe, was sind unsere spezifischen Fahigkeiten, was konnen wir besonders
gut? Was konnen wir stundenlang tun, ohne groBartig zu ermiden, was gibt uns Energie; was
nimmt uns Energie, bei welchem Thema haben schon immer unsere Augen angefangen zu
leuchten, was hat uns schon immer begeistert, was ist fur uns das Allerhochste und Aller-
grote Uberhaupt (nachdem wir unseren Wohnmobil-Traum ausgelebt und festgestellt ha-
ben, dass die Freiheit in der auBeren Welt dann doch irgendwann an ihre Grenzen kommt)?

Wenn wir diese Fragen beantwortet haben, konnen wir uns damit beschaftigen, was wir
aktuell tun, um mehr von diesem Allerhochsten und AllergroBten in unserem Leben zu haben
und was uns daran hindert, mehr zu tun, um das, was uns Stress macht, zuriickzudrangen
und das, was uns glicklich macht, in unser Leben zu bekommen. An dieser Stelle kann uns
Freud mit seiner Psychoanalyse dann wieder sehr niitzlich sein. Die Analyse hilft uns, her-
auszufinden, welche Kindheitserlebnisse und -pragungen oder sonstigen Einflusse ggf. dazu
fuhren, dass wir unser hochstes Potential nicht entfalten konnen. Mit einer der Weiterent-
wicklungen der Psychoanalyse, der Gestalttherapie, die von den Krankenkassen nicht bezahlt
wird und die es deswegen nur bei uns privaten Dienstleistern gibt, konnen wir in den inneren
Dialog mit Anteilen von uns treten, die geheilt oder verwirklicht werden wollen.

Die Atemtherapie kann uns helfen, blockierte Energien ins FlieBen zu bringen, ebenso wie
die Korperpsychotherapie. In einigen Landern wird gerade die substanzgestlitzte Therapie
legalisiert, in der mithilfe von MDMA, LSD und anderen psychotropen Substanzen Heilung
initiiert wird, mit erstaunlichen Erfolgen. Uberhaupt sollten wir immer darauf achten, dass
Psychotherapie oder Coaching nicht rein mental bleibt. Im Oktober-Newsletter hatte ich die
vier Prinzipien der Ganzheitsmedizin vorgestellt. Demnach miissen wir in die Psychotherapie
immer Korper, Seele und Geist einbeziehen. Wir diirfen uns anschauen, wie es um den Aspekt
der korperlichen Bewegung und Ernahrung bestellt ist und ob es ein nennenswertes geistiges
Leben gibt, also gelebte Spiritualitat, Beschaftigung mit Kunst und Kultur, Literatur, Schau-
spiel, Theater, Film, Musik und sonstigem Kulturgut oder ob neben Beruf und Familie Insta-
gram der einzige ,,kulturelle Alltagsbegleiter” ist.

Sogar flir den Weg der Meditation spielt der Zustand des physischen Korpers eine entschei-
dende Rolle. Der indischen Yoga-Heilige Paramahansa Yogananda betonte immer wieder,
wie wichtig es ist, korperliche Spannungen zu beseitigen, bevor wir in die tiefe Meditation
eintreten. Augenzwinkernd erklarte er seinen Schulern, dass sie ansonsten nur uber ihre
Verspannungen und Darmgerausche meditieren wiirden. Zu diesem Zweck entwickelte Yo-
gananda ein eigenes System an Korperiibungen, die er ,Energetisierungs- oder Auflade -
Ubungen“ nannte und seinen Schiilern zur taglichen Praxis empfahl. Der schon im letzten
Newsletter zitierte, groBe, amerikanische Psychologe Lawrence LeShan hat darauf hingewie-
sen, dass jeder Mensch die ihm eigene Form der Mediation finden muss, die sich im Laufe
eines Lebens auch stetig verandert. Er betrieb relativ viel Aufwand, um fiir seine Patienten
die passende Kombination von Meditationsmethoden zu finden. Meine eigene Meditations-
routine umfasst derzeit einige klassische Korperubungen, eine Abfolge von Sitz-Yogaubun-
gen, die bei meinen Patienten ebenfalls sehr beliebt sind, etwas Atemarbeit und dann erst
die Routine, die ich von meinem spirituellen Lehrer vor uber 30 Jahren gelernt habe und die
sich an die von Yogananda gelehrte Routine im Kriya-Yoga anlehnt.
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Lasst uns also herausfinden, wer wir wirklich sind und wie unser idealer Tag, unser ideales
Leben genau aussieht, damit wir das Gliick der Verwirklichung in unsere Familien, Berufe,
Freundeskreise, Kommunen, Vereine und uberall dorthin tragen konnen, wo uns die Musik
unserer Seele hinfuhrt. Gerne unterstiitze ich Dich mit meiner Arbeit in diesem Prozess.

In diesem Sinne wiinsche ich uns allen einen besinnlichen November.

Jorg Schuber

Bildnachweise:
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2. Jorg Schuber: privat
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