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Die Fragen der Lebensmitte

Welche Fragen bewegen uns Menschen in der Lebensmitte, in einer Phase nach den
Stiirmen von Pubertdt, nach unseren Ausbildungen, nach so manchen Beziehungs-
tests und vor den Veranderungen des Alterns, des nicht mehr Arbeiten Miissens - so-
zusagen in einer oft als kreativ starken und unserer optimalen Schaffenskraft zuge-
schriebenen Lebenszeit? Vieles scheint durchlebt, ausgestanden oder errungen, man-
ches festgezerrt und sicher, manches méglich und offen, anderes auch nicht mehr
moglich oder nur unter grofRer Anstrengung - und: Das Ende wirkt absehbar, nicht
mehr abstrakt, nicht als Gedankenspiel, sondern fiihlbar, erkennbar; ich wiirde sagen:
,sich zelluldr anpirschend®.

m Was bedeutet diese Fithlung fiir unser Leben, fiir unser Bewusstsein?

m Wer bin ich wirklich - wirklich?

= Nicht nur im gestalteten Auflen, sondern in meiner Innenwelt?

® Wo stehe ich im Leben, in meiner Arbeit, in der Kette der Generationen, im
sozialen Gefiige meiner Kultur?

® Was ist das Leben tiberhaupt?

= Woher kommt es, wohin geht es? Und wieweit reicht mein Einfluss?

In meiner Begleitung von Menschen als Therapeutin, Fithrungskraft, als Unternehme-
rin, als Freundin, Partnerin und v.a. in meinem eigenen Leben stofRe ich immer wieder
neu auf diese Fragen und finde spiralartig immer wieder neue Antworten zu gleichen
Fragekomplexen. Das ist faszinierend, denn auch wenn manche tiefen Werte ihren Wert
fiir mich behalten, so wandeln sich doch die daraus abgeleiteten Lebens-Gestaltungen.

193



IIl Bewusstseinsentwicklung

Wenn wir uns nicht bereits freiwillig und neugierig in jungen Jahren oder durch
schicksalhafte Herausforderungen der Blick- und Fithlrichtung nach innen zu wen-
den, dann oftin der Lebensmitte; manchmal mit der Begleiterscheinung einer soge-
nannten Midlife-Crisis, der Krise der Lebensmitte. Sie scheint - dhnlich wie die
»dunkle Nacht der Seele” fiir spirituell Suchende zumindest in milder Form unaus-
weichlich, vergleichbar mit den Wachstums- und Wandlungsschmerzen der Pubertit.

Wenn ich beginne

= meine gewohnten Identifizierungen zu hinterfragen,

= meine Werte erneut zu iiberpriifen,

m die ganze Dimension des auf diesem Kongress schon oft zitierten Weltinnen-
raums zu erahnen,

dann schwanke ich zwischen Neugier, Ehrfurcht, Angst und Abwehr.

Und hier eine schlechte Nachricht:

,Widerstand ist zwecklos*“!

Umgang mit dem ,Weltinnenraum*

Wir kénnen versuchen, Widerstand zu leisten, uns bemiihen den inneren Riickruf
zu iberhoren. Wir konnen mehr Kraft in dufRere Inszenierungen legen, uns festhal-
ten am Gewohnten, an unserer Leistungsorientierung, unserem Streben nach Wohl-
stand, Anerkennung oder Geld. Wir kénnen uns auch betduben, uns wegtrinken,
eine Rundung mehr zulegen, oberfldchlichem Spaf frénen - aber etwas in uns wird
beginnen zu zweifeln, uns nicht mehr tragen. Die innere Stimme wird nicht leiser,
wenn wir lauter werden. Aber sie ist giitig und sie wartet, denn sie weifR: ,Wider-
stand ist zwecklos®,

Diese innere Instanz bedient sich unserer Triume, sie nutzt Momente unserer Mufde
und Kreativitdt, sie spricht zu uns im Ausdruck unserer Leidenschaft oder sie kon-
frontiert uns mit Gefithlen von Schalheit und Leere. Sieist oft sehr prézise als Spiegel
unserer Unstimmigkeiten, und sie beginnt oft schon lange vor dramatischen Krisen,
sich auf subtile Weise in unserem Bewusstsein mitzuteilen. Bleiben wir im Wider-
stand, halten wir uns zu sehr fest am Altvertrauten, dann riskieren wir im immer
groRRer werdenden Spagat zwischen duflerer und innerer Welt einen enormen Ener-
gieverlust, der uns auch in kérperliche und seelische Krankheit fithren kann, die uns
dann umso deutlicher und gréber zur Einkehr oder Umkehr rufen wird.

Der dem aufderen Leben verhaftete identifizierte, vielleicht etwas zu sehr darin ver-
lorene Teil oder sein Pendant, die widerstindig-abwehrende Zuriickweisung unserer
Seele, wird in dieser Lebensphase wie zuriickgerufen. So wie unsere Sinne, unsere
Lust, Macht, potenzieller Reichtum, Image und andere Verfithrungen unseres Lebens
uns nach Auflen gerufen haben, so erfahren diese Qualititen einen Riickruf aus der
Tiefe unseres eigenen Inneren. Es geht dabei nicht um Polarisierung oder Abkehr,
sondern um Balancierung und um Riickbindung.

Das was wir in Therapie und Spiritualitdt so gern als zu iiberwindende ,,Ego-Struk-
turen® behandeln, kénnten wir auch als ganz personlich ausgelebte Weise der Intel-
ligenz des Lebens betrachten und doch kann es sein, dass unsere alltidglichen Leiden-
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schaften und Freuden uns jetzt oft oberflichlich erscheinen, kurzlebig oder auch
nicht wirklich erfiillend. Etwas fehlt. Und genau diese Sehnsucht ist der wunderba-
re Ruf der Seele in ihre eigene Tiefe. Sie ruft uns zu einer neuen Stimmigkeit und
Authentizitit. Nur - und das ist ein entscheidender Unterschied - miissen wir die
Blick- und Fihlrichtung dndern, uns nicht mehr auf das Objekt unserer Sehnsucht
ausrichten, sondern auf die Quelle, den Ursprung der Sehnsucht selbst.

Das ,Jenseitige“, Unbekannte und Ersehnte, von dem wir glaubten, es ldge ir-
gendwo ,da draufSen”, liegt bereits mitten in uns!

Spirituelle Inspirationen und Grenzen

Im Buddhismus beginnen viele Lehrreden mit , Abgeschieden von den Sinnendin-
gen ...“, die meisten spirituellen Wege betonten Askese, ein Riickzug vom Weltlichen
und von Leidenschaftslosigkeit. Gleichzeitig enthiillt und bewirkt aber gerade diese
innere Abenteuer-Reise in die Tiefen unseres eigenen Bewusstseins eine vollig neue
Dimension von Leidenschaft und Sinnestiefe. Die Aufmerksambkeits- oder Achtsam-
keitslenkung nach Innen kann unsere inneren Schitze enthiillen. Sie ,,entschleiert®-
wie manche Mystiker es beschreiben und ldsst uns Qualititen wie Freude, Stille,
Frieden, Offenheit oder Liebe in ihrer Reinheit fithlen. In der Tiefe unserer Seele, im
Grund unseres Selbst liegen diese Erlebnisweisen als Potenzial und warten auf uns,
sie zu vergegenwadrtigen.

Wenn wir die Quelle mit der Oberfliche riickbinden, wenn wir uns selbst wiederfin-
den im liebenden Bezug zu dem was wir tun, dann finden wir auch unsere Erfiillung
und unsere Leidenschaft wieder neu. Sie bezieht sich dann weniger auf das ,was wir
tun® sondern auf das ,,wie wir es tun, aus welcher Haltung heraus®, Der Clanz des
achtsamen, liebevoll zugewandten Tuns kann unsere Alltdglichkeiten zu Einzigarti-
gem verwandeln.

Christliche Mystikerinnen, wie Mechthild von Magdeburg oder der begnadete Dich-
ter Mevlana Rumi schrieben viele Zeugnisse dieser heftigen, oft auch korperlich emp-
fundenen neuen Leidenschaft, sie sprechen vom gottlichen Celiebten oder dem siifien
Liebhaber. Sie erlaubten ihrer Seele ganz in dieser grofien Liebe aufzugehen.

Es geht also nicht um das Loswerden, das Ausschliefien oder gar Vernichten von bis-
her Gelebtem, sondern um eine Umsortierung und Neuausrichtung, eine Vertiefung,
einen Dimensionssprung.

Wir werden das Leben mit seinen Héhen und Tiefen nicht los! Wir kénnen es
anders betrachten und anders in ihm leben.

Schauen wir noch einmal zuriick in unsere Leben:

Wie viele von uns besitzen noch ein mehr oder weniger durchgeliebtes Kuscheltier,
das deutlich Spuren unserer einsamen Nichte, unserer Angste und des gespendeten
Trostes aufzeigen? Gerade diese Spuren von Intimitit und Leidenschaft machen ihren
besonderen Wert aus. Und dennoch hingen wir als Erwachsene nicht mehr so un-
erbittlich an der fithlbaren Form dieses Relikts unserer Kinderzeit. Was ist also passiert?
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Wir lernten, uns zu beobachten, zu bezeugen, die Perspektive zu wechseln. Wir lern-
ten, dass es Dinge gibt, die anders und deswegen nicht ,,falsch® sind. Wir lernten,
wie wir und das Leben sich verdndern. Wir lernten Zeit als zeitliche Abfolge - als
Chronos - kennen. Wir lernten unser unmittelbares Fithlen in Denkmustern und
Konzepte zu iibersetzen.

Das Potenzial der Lebensmitte

Was kénnten wir jetzt in der Lebensmitte lernen?

= Wir konnten einen individuellen spirituellen Weg beschreiten und Meditation
als Bewusstseinstechnik ausprobieren.

= Wir kénnten Bewusstseins-Raume ausloten wie uns unbekannte Linder.

= Wir kénnten unseren Widerstinden liebevoll begegnen und diese liebevolle
Haltung selbst erkunden.

m Wir konnten die inneren Heilquellen, unsere inneren emotionalen Tankstel-
len finden und damit Atem- und Event-Pausen in unseren bewegten Leben er-
leben.

®m Wir konnten lernen, unsere schnellen Gedanken zu beruhigen und Stille er-
leben.

Wer viel Zeit und Energie in den Erkenntnisweg der vertieften Meditation investiert,
kann offene Weite und Leere in Bewusstseinsraumen fiihlen. Diese tiefen Erfahrun-
gen verandern unser Selbst- und Weltbild und sie bergen leider auch Gefahren von
Selbstbezogenheit und Selbstiiberschitzung, weil unsere Bindungsfahigkeit zu Men-
schen und unsere Liebesfahigkeit zur Welt auf dem Meditationskissen allein nicht
wachsen werden.

Wer diese individuellen stillen Wege nicht mag, sucht sich vielleicht andere Heraus-
forderungen:

den Jakobsweg gehen, Wiistenretreats, Extremsportarten, Selbsterfahrungs-
gruppen, Experimentieren mit psychoaktiven Substanzen, lingere Auszei-
ten ohne die gewohnte Arbeit

- all das konnen Tore sein, um mit unserer Seele und der ihr innewohnenden Kraft
und Wahrhaftigkeit in Kontakt zu kommen. Fiir manche von uns entsteht ein dann
wieder hinderlicher Druck, fast Zwang zur Authentizitit. Dann erliegen wir der Ver-
absolutierung eines an sich weich gemeinten Wertes. Oftist die Lebensmitte eine Zeit
der Neuausrichtung: Wir beenden Beziehungen, wenn wir uns ehrlich eingestehen,
dass wir diesen Partner nicht oder nicht mehr wirklich lieben, wir suchen uns eine
neue Arbeit oder Lebensausrichtung, die sich ndher an der Wahrhaftigkeit orientiert.

Co-Prasenz, die Vergegenwartigung unserer gemeinsamen Anwesenheit in all ihrer
Unterschiedlichkeit und all ihrem Potenzial kann zum Schliissel werden fiir sich ver-
dndernde oder langjahrige Freundschaften und Beziehungen. Zum Verdndern und
Schmelzen unserer Beziehungsidentititen und -muster brauchen wir die gegensei-
tige Ehrlichkeit und Bereitschaft, uns wirklich tief beriihren und manchmal auch
verletzen zu lassen. Die , blinden Flecken“ unserer Seele, unsere narzisstische Ten-
denzen entziehen sich zwar oft der eigenen Betrachtung, sind unserer Umgebung
dafiir umso spiirbarer. Eine reife Seele scheut nicht den Freundschaftsdienst der
Konfrontation - auch auf die Gefahr der Zuriickweisung und im Wissen, dass die Tiir
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zur Transzendenz nur von innen gedffnet werden kann. Und doch: Wenn ich mich
selbst an den Platz meiner tiefen Offenheit bewege, kann ich zur Einladung werden
fiir andere, ihre eigene Tiir zu 6ffnen.

Es gibt zurzeit einige Gruppen, die bewusst mit solchen Co-Prasenz-Ubungen und Forschungs-
weisen experimentieren, wie z.B. die von Almaas inspierierte Ridhwan School in Form der
,dialectical inquiry“, einer Dialogform, die in das gemeinsame Feld der Beziehung forscht.

Hier geht es nicht mehr um ,,sich mégen® oder nicht, um die Regulierung von Niahe
und Distanz oder das Aushandeln von Ansichten, sondern um die Vergegenwartigung
dessen, was gerade da ist, so gut es beiden Dialogpartnern moglich ist. Beide stellen
sich mitten hinein ins Leben.

Auch hierfiir gibt es bereits historische Beispiele inniger spiritueller Freundschaften wie die
von Rumi und Shams-e Tabrizi. Und so erfiillend und wundervoll diese sein mogen, es liegt
auch in ihnen die Gefahr von Uberhohung und AusschlieRlichkeit, die, wenn durchaus nicht
beabsichtigt, so doch in ihrer Wirkung Zuriickweisung und Eifersucht auslosen konnen. Man
vermutet, dass Rumis hochverehrter Freund von Rumis eifersiichtigen Anhdngern vertrieben,
wenn nicht gar ermordet wurde.

Offenheit fiir Tiefe, Licht und Schatten

m Wie konnen wir Menschen also lernen, Tiefe zuzulassen, uns fiireinander zu
offnen und gleichzeitig unsere Schatten erkennen?

® Wie konnen wir lernen von einer duflerlichen Moral zu einer in der Seele ver-
ankerten neuen Ethik zu gelangen, die uns selbst und unserer Umgebung Frei-
heit schenkt?

Das ist das Ringen der Lebensmitte. Es geschieht individuell und in unseren Bezie-
hungen. Oft nicht gleichzeitig und auf unterschiedliche Weise in den Partnern einer
Beziehung. Womit ein Partner ringt, kann fiir den anderen bereits geldst sein oder
noch kein Konfrontationsthema sein. Und dennoch ist es méglich, auch inmitten
dieses Ringens eine eigene Schonheit und Asthetik zu finden, wenn wir uns nicht
ins bekannte Terrain von Widerstand und Weghaben-Wollen begeben.

Ringen, tiefer verstehen wollen, Wachstums- und Reifungsschmerzen gehéren
zur Lebensmitte - sie sind Ausdruck dieser zu sich genommenen Lebensphase.
Und wir kénnen niemandem dieses Ringen abnehmen.

Wir Therapeuten und spirituellen Gutmenschen fithlen uns oft vom Mitgefithl unse-
rer Seele her verpflichtet zu helfen, zu heilen, mitzutragen und laufen Gefahr, uns
darin zu verlieren.

Manchmal entlastet das Situationen, aber wirkliche Veranderung geschieht erst,
wenn ein Thema von innen her heilt, wenn die Grenze des Widerstands schmilzt,
von innen aufgeweicht wird, eine Hingabe an die Weisheit des Lebens selbst erlebt
wird. Dafiir ist Co-Prasenz ausreichend und eigentlich die bessere Bedingung. Wenn
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ich offen bin fiir das Ringen und die Abgriinde meines Partners, braucht auch er oder
sie sich nicht zu bewerten, zuriickzuweisen oder zu heilen.

Das Leben selbst, die in ihr liegende Intelligenz findet ihren Weg.

Und das ist dann auch die gute Nachricht.

~Widerstand ist wirklich zwecklos®. Die Liebe findet ihre Momente. Wir ringen mit
der Unvollkommenbheit, der Leidhaftigkeit, dem Schmerz des Lebens - und auch das
ist Ausdruck des Lebens. Ausdruck der Vollkommenheit, die wir (noch) nicht als sol-
che fithlen. Hier geschieht der Quatensprung in der Betrachtung.

Eine neue Dimension erkunden

Wenn wir aufhéren, mit dem Leben und uns selbst in Reibung zu gehen, kénnen wir
Momente erleben, die sich trotz duflerer Unvollkommenheit vollkommen anfiihlen.
Wir konnen Augenblicke auch im tiefen Schmerz als ,,heil“ und ganz wahrnehmen.
Die Durchlissigkeit und der Wechsel der Perspektiven erméglicht uns eine umfas-
sendere, weniger polarisierte oder einseitige Weise, das Leben zu uns zu nehmen.
Sie erlaubt uns, einzigartig zu sein ohne uns zu Verabsolutieren, im Wissen und in
Verbundenheit mit den Anderen und dem uns iiberschreitenden Unbekannten.

Auch unsere Arbeit und unsere Beziehungen erhalten durch diese Lockerung unserer
Widerstande mehr Freiheit und eine neue innere Verankerung oder einen tieferen
Sinn. Vielleicht spiiren wir in uns selbst mehr Weichheit und Hingabe. Wer sich im
seinem Handeln auf die Leere und das Unbekannte beziehen kann, erfahrt aus dieser
Offnung manchmal sehr kreative Ideen, die nicht den gewohnten Bahnen und Mus-
tern der bisher gestalteten Welt folgen.

Und schlieflich kann uns diese Hingabe an das Leben eine Seinsweise erdffnen, die
zu beschreiben sich aller Begrifflichkeit entzieht - auch wenn wir es immer wieder
anndhernd versuchen. Verloschen, Erwachen, Erleuchtung, Ankommen, nach Hau-
se kommen sind solche richtungsweisenden Begriffe fiir eine Bewegung an einen
allumfassenden Ort.

Transzendenz heifst fiir mich aber nicht nur Aufstieg und Uberschreitung jeder
Form ins Unbekannte, sondern auch eine gleichzeitige Riickbindung vom Nicht-
wissen in eine lebbare Form.

Als gesamte Menschheit befinden wir uns derzeit mitten in diesem Ringen, in einer
Aufwach- und Neugestaltungsbewegung. Unsere Schatten und Widerstinde begeg-
nen uns iiberdeutlich, iiberall auf dem Erdball. Und wir wissen, dass es auch ums
Uberleben geht. Das globale Bewusstsein weifs um die Vernichtbarkeit nicht nur
einzelnen Lebens, sondern unserer ganzen Art und unseres Planeten. Diese letztlich
unvermeidbare Konfrontation zwingt uns dazu weiter zu experimentieren, andere
Wege als die bisher bekannten zu entwickeln, co-kreativ zu werden, das Unbekann-
te zu versuchen, es gemeinsam zu suchen und vielleicht auch zu finden.
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Wahrscheinlich ist es schon da, als Potenzial - nur wir sind nicht da. Wir sind wo-
anders verstrickt und verwickelt. Wir brauchen uns nicht noch mehr anstrengen; nur
umfassender 6ffnen, uns wirklich aushalten und weiten. Freiheit ist immer frei- je-
derzeit.

Wie wiirde sich ein offenes globales Bewusstsein anfiihlen und wie wiirde es Innen
und Aufken in eine liebevolle Verbindung bringen?

Wir kénnten also die Lebensmitte zur Mitte unserer Innen- und AufRen-Forschung
werden lassen. Wir kénnten unsere eigene Bewusstheit, unsere Co-Prisenz, unsere
Welt-Prasenz in immer neue Formen des Miteinanders giefRen.

Die Lebensmitte ist dann genau genommen keine zeitliche Phase im Sinne des
»,Chronos®, sondern eine immerwahrende Dynamik des jeweils gelebten Moments
als ,Kairos®,

So verstanden ist die Lebensmitte der Ort, der Moment, an dem wir gerade
sind. Jetzt - unabhdngig von unserem realen Alter.
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