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Heraklit

Ich schreibe dieses Buch hier in Zeiten einer weltweiten Pan-
demie. Die gesamte Menschheit ist mit weitreichenden Veran-
derungen konfrontiert. Abgesehen von den MalBnahmen, die
das Kollektiv betreffen, erfahrt auch jeder einzelne individu-
elle Einschnitte. Sei es der Verlust eines geliebten Menschen
durch den Virus oder der Arbeit durch die Restriktionen. Oder
man erfdahrt selbst einen schweren Krankheitsverlauf.

All diese Erlebnisse gehen nicht spurlos an uns voriiber. Wir
leiden. Daran kdnnen wir zerbrechen oder aber auch tber

uns hinaus wachsen.

Menschliche Helden haben keine Superkrafte. Sie missen
auch nicht immer stark sein. Aber sie sind sich voll und ganz
bewusst, dass sie keine Opfer sind. Krisen sind Aufgaben, die
es zu bewiltigen gilt. Helden stellen sich ihren Angsten, ler-
nen aus ihren Fehlern und reifen mit den Herausforderungen.
Ganz ohne Zweifel kann der Mensch ohne Wachstum nicht

sein. So erkennen Helden den Sinn an der Quest.



Es sind die Haltung und die Sichtweise, die einen Helden zum
Helden machen. So wie der Glaube bekanntlich Berge ver-
setzt, entscheidet die Einstellung iiber Krieg und Frieden mit

dem Leben. Wir haben die Macht diese zu wahlen.
Dieses Buch stellt eine Ausristung zur Verfligung, die Helden

flr ihre Herausforderungen wappnet. Im ,,ganz normalen rea-

len Alltag”.

Joseph Campbell



Ich wurde nicht wie im Film The Matrix von Morpheus kon-
taktiert, der mich zwischen roter und blauer Pille entschei-
den lief. Ich wurde von meinem alten Leben abgekoppelt
und direkt ins Lernprogramm gesteckt. Heute bin ich die
Auserwahlte (The One) in meinem eigenen Leben und weil3,
dass die wichtigen Entscheidungen nicht immer bewusst im

Aulien, sondern meistens im Innen getroffen werden.

Hatte man mich vor drei Jahren gefragt, ob ich ein anderer
Mensch werden mochte, hatte ich dankend abgelehnt. Da-
mals war gerade ein Tornado durch mein Leben gefegt und
hatte nur wenig Ubrig gelassen. Ich wollte bloR die Lécher so

rasch wie moglich wieder stopfen.

Heute weil} ich, was eine Heldenreise ist. Welche Aufgaben
sie einem stellt und welche Schatze sie birgt. Ich bin ein an-
derer Mensch. Ich sehe das Leben mit vollig anderen Augen
— meinen eigenen Augen — und ich werde von einem anderen
— inneren — Betriebssystem bewegt. Fragt man mich heute,
ob die Reise es wert war, antworte ich ohne nachzudenken

und aus tiefstem Herzen mit JA!

Ich bekomme jetzt Antworten auf meine Fragen. Warum da
schon immer diese Unruhe in mir war. Ein standiger Sog. Der

innere Wunsch nach mehr. Nicht nach mehr Dingen, sondern



nach mehr Tiefe. Irgendwie habe ich gespiirt, dass es da so
viel mehr geben muss. Oft hatte ich ein schlechtes Gewissen
und hielt mich fir undankbar. Denn ich hatte ein schones Le-
ben und konnte mir nicht erkldaren, was mir fehlt. Kleine Aben-
teuer hatten den Hunger etwas gestillt. Den grolRen Hunger

konnten sie aber nicht befriedigen.

Meine Aufgabe ist es jetzt die Zutaten fur das Elixier mit euch
zu teilen. Denn das tun Helden. Sie machen Erfahrungen und
bringen diese dann zum Ausdruck.

Die Idee des Helden wird oft missverstanden. Es geht nicht
um einen selbst. Nicht darum der starkste, schnellste und
siegreichste Mensch im ganzen Universum zu sein. Vielmehr
geht es um die Aufgaben, fiir die es sich lohnt zu kdmpfen.
Dabei erkennen Helden und Heldinnen sich selbst. Das ge-

schieht ganz natdlrlich auf der Reise.

Ich mochte anmerken, dass ich kein Fan von erzwungener
Selbstoptimierung bin. Ich sehe das Leben selbst als Trai-
ningsprogramm, das uns individuell malRgeschneidert Aufga-
ben stellt, in denen wir lernen, was fiir uns relevant ist. Immer
zur richtigen Zeit. Man muss seinen Schatten nicht suchen, er
folgt einen. Es geht hier darum ihn zu erkennen und ihn nicht
auf andere zu schieben.

Auf die Brotkriimel zu achten, die uns das Leben streut, lasst



uns unseren eigenen Weg finden. Das ist meistens nicht die

Stral3e, die breit asphaltiert wurde.

Im ersten Teil dieses Buches beschreibe ich grob die Helden-
reise von Joseph Campbell. Sein Buch ,,Der Heros in tausend
Gestalten”ist ein Standardwerk der Mythenforschung. Joseph
Campbell hat durch das Studium der Mythologien, Volkssagen
und Religionen der gesamten Menschheit herausgefunden,
dass mehr oder weniger alle Geschichten einem bestimmten
Ablauf, dem selben Muster, folgen. Dieser reflektiert unsere

menschlichen Transformationsprozesse.

Der Psychiater und Begriinder der analytischen Psychologie
Carl Gustav Jung beschrieb, dass diese Prozesse durch die
uns pragenden Archetypen angeleitet werden. Das Ziel ist es
GANZ zu werden. Die verschiedenen Aspekte der Personlich-

keit im Innen und AulRen in Einklang zu bringen.

Viele fantastische Heldengeschichten fesseln uns in Literatur
und Film. Einige davon fiihre ich als Beispiele an. Sie berih-
ren unsere Seelen, denn sie sind Narrative unserer eigenen
Lebensabschitte. Durch die starke Uberzeichnung erkennen
wir trotzdem oft nicht, was Superhelden von antiken Mytho-
logien bis modernen Blockbustern mit uns gemein haben. Da-

rum bringe ich im zweiten Teil dieses Buches meine personli-



chen Stationen der Heldenreise als (Bilderbuch-)Beispiel einer

,Normalsterblichen”.

Im dritten Teil liste ich einige der wichtigsten Zutaten auf, die
uns zu Helden und Heldinnen machen. In unserem taglichen
Leben. Ich fiihre hier weder Bodybuilding, noch Kampfsport
oder Waffentraining an. Auch wenn das manchem helfen
mag, geht es in der Heldenreise vielmehr um die Auseinan-

dersetzung mit den inneren Damonen.

Joseph Campbell






oder der Monomythos

Die Heldenreise nach Joseph Campbell ist ein Kreislauf, der
in die gewohnte bekannte Welt und in die andere unbekann-
te Welt geteilt ist. Jeweils beim Eintritt in eine dieser Welten
muss der Held, die Heldin, eine Schwelle Uberschreiten. Ich
beschreibe die Heldenreise hier vereinfacht und gekirzt auf
12 Stationen, die in drei groRe Bereiche unterteilt sind. Die

Separation, die Initiation und die Rickkehr.

Status Quo
(O)Der Ruf des Abenteuers

Herr/Frau der zwei Welten

() Weigerung

BEKANNTE WELT

() Ubernatiirliche Hilfe
Rickkehr | Separation

Das Uberschreiten
der ersten Schwelle

Die magische
Flucht

UNBEKANNTE WELT
Initiation

() Der Weg
der Priifungen

Verweigerung O
der Riickkehr

O Die Begegnung mit
der Géttin/dem Gott

Segnung

Die etscheidende Priifung



Die angefiihrten Beispiele sind weitgehend bekannt: Star
Wars, The Matrix, Harry Potter, Die Tribute von Panem, Won-

der Woman und der Zauberer von Oz.

1. STATUS QUO

Die Reise beginnt in der vertrauten Welt. Der Held/die Heldin
lebt ein normales Leben. Meistens an dem Ort, an dem er/
sie aufgewachsen ist. Gepragt von der Kultur und der Umge-
bung. Jedoch macht sich eine innere Unruhe breit, ein Gefiihl,

dass das noch nicht alles gewesen sein kann.

Luke Skywalker lebt auf der Farm seines Onkels; Neo ist noch
Thomas Anderson und arbeitet tagsuber in einem langweili-
gen Blro; Harry Potter muss unter der Treppe im Haus seiner
Verwandten schlafen und auch Dorothy lebt in schwarz-weil3

bei ihrem Onkel und ihrer Tante auf einer Farm in Kansas.

2. DER RUF DES ABENTEUERS

Nachrichten flattern ins Haus oder Zeichen tauchen auf. Die
Sehnsucht wird immer starker. Im Leben beginnen die ersten
Dinge zu brockeln. Der Held/die Heldin weil3, dass sich etwas

andern muss.

Luke erhalt eine in R2-D2 versteckte Botschaft der Prinzessin

Leia; Neo wird von Trinity und Morpheus kontaktiert; Harry



bekommt Einladungen aus Hogwarts und bei Diana Prince

wird die Insel der Amazonen angegriffen.

3. WEIGERUNG

Der Held/die Heldin z6gert dem Ruf zu folgen. Denn es gilt
Menschen und Gewohnheiten gehen zu lassen. Dinge und Si-
cherheiten aufzugeben. Sich aus der Komfortzone zu bege-

ben. Oder auch notwendige Aufgaben zu erfillen.

Luke Skywalker fiihlt sich seinem Onkel verpflichtet und kann
den Planeten Tatooine nicht verlassen; Neo schafft es nicht in
schwindelerregender Hohe eines Wolkenkratzers ein Hinder-
nis auf dem Fenstersims zu Uberwinden; bei Harry weigern
sich seine Verwandten ihn der Welt der Zauberei zu Uberlas-

sen und Katniss Everdeen muss ihre Familie versorgen.

4. UBERNATURLICHE HILFE

Der Held/die Heldin wird durch pl6tzlich auftretende Ereignis-
se gezwungen, die Reise anzutreten. Er/sie kann nicht mehr
am gewohnten Ort bleiben. Oder eine Aufgabe, wie die Welt
zu retten, muss erflllt werden. Ein Mentor tritt in Erschei-
nung und bietet seine Hilfe an. Dies ist meistens ein weiser

alter Mann oder eine weise alte Frau.



Luke trifft auf Obi-Wan (Ben) Kenobi, sein Onkel und seine
Tante werden ermordet und ihre Farm wird niedergebrannt;
Neo lernt endlich Morpheus kennen, entscheidet sich fur die
rote Pille und erwacht aus der Matrix; Harry Potter wird von
Hagrid abgeholt und findet in Hogwarts seinen Mentor in
Professor Dumbledore und Katniss meldet sich anstelle ihrer
Schwester fiir die Hungerspiele und bekommt auf der Zugrei-

se ins Kapitol Haymitch Abernathy als Lehrer zugeteilt.

5. DAS UBERSCHREITEN DER ERSTEN SCHWELLE

Der Held/die Heldin macht sich auf den Weg in unbekanntes
Territorium. Er/sie tritt ein in das Reich der Ungeheuer und
dunklen Gestalten. Es gibt jedoch kein Zuriick mehr. Manch-

mal steht auch ein Wachter an der Schwelle.

Luke Skywalker gerat an der Seite der Rebellen in den Kampf
gegen das Imperium und Han Solo wird sein Gefdhrte; Neo
wird von den Schldauchen in den Zuchtanlagen fiir Menschen
getrennt und von der Nebukadnezar aufgenommen; Harry
wird an der Schule fur Hexerei und Zauberei aufgenommen

und Diana Prince segelt nach London.

6. DER WEG DER PRUFUNGEN
Schwierigkeiten tauchen auf. Jetzt wird das AusmalR der Auf-

gabe klar. Das Vorwartskommen wird durch Hindernisse auf-



gehalten. Kdmpfe missen gefochten, Ritsel geldst, Angste

Uberwunden, Fahigkeiten erlernt werden.

Luke gerat in einige Schusswechsel mit den Sturmtruppen des
Imperiums, beginnt unter der Aufsicht Obi-Wans mit Ubun-
gen zum Umgang mit der Macht (the Force) und kdampft mit
dem Lichtschwert; Neo erlernt durch eine intensive Down-
load-Einheit aus Computerprogrammen alle erdenklichen
Kampfsportarten wie Kung Fu und Jiu Jitsu, beweist seine er-
worbenen Fahigkeiten im simulierten Kampf mit Morpheus
und befreit dabei seinen Geist; als Schiiler in Hogwarts lernt
Harry Potter Zauberspriiche und Zauberstabe richtig anzu-
wenden und entdeckt die Welt der Magie mit ihren guten
und bosen Wesen; Katniss Everdeen schiel3t sich mit Pfeil und
Bogen durch die Hungerspiele und versucht alle Aufgaben le-

bend zu Uberstehen.

7. DIE BEGEGNUNG MIT DER GOTTIN/DEM GOTT
Ein gegengeschlechtliches Gegenliber zieht den Helden/die
Heldin in den Bann. Gefesselt von der Erscheinung kann die-
ser/diese nicht entrinnen und erliegt der Versuchung.
(Menschen mit anderer sexueller Orientierung mogen diesen

Punkt bitte fiir sich passend adaptieren)

Luke Skywalker befreit die Prinzessin Leia Organa (die sich



spater als seine Zwillingsschwester herausstellt); Neo kampft
an Trinitys Seite und wird durch ihre Liebe wieder zum Leben
erweckt; Wonder Woman Diana Prince verliebt sich in den
Spion Steve Trevor und Katniss bekommt mit Peeta Mellark

den mannlichen Tribut aus Distrikt 12 an die Seite gestellt.

8. DIE ENTSCHEIDENDE PRUFUNG

Der Held/die Heldin hat von den vorhergehenden Prifungen
gelernt und stellt sich nun der eigenen grofSten Angst, dem
gefahrlichsten Feind. Der tiefste oder hochste Punkt des We-

ges ist erreicht und muss Gberwunden werden.

Die schlimmsten B&sewichte in meinen angefiihrten Bei-
spielen sind Darth Vader fiir Luke Skywalker; Agent Smith fir
Neo; Lord Voldemort fiir Harry Potter; Ares fiir Wonder Wo-
man; Prasident Coriolanus Snow fiir Katniss Everdeen und die
bose Hexe des Westens fiir Dorothy im Zauberer von Oz. Alles
spitzt sich in den Geschichten der Helden auf den Kampf mit

dem groRten Feind zu.

9. SEGNUNG

Der Held/die Heldin stirbt und wird verwandelt und mit er-
weiterten Fahigkeiten neu (wieder)geboren. Er/sie erhalt das
Elixier, den Schatz, das Goldene Vlies oder den Heiligen Gral.

All dies steht auch fiir erlangte Weisheit.



Luke ist nun ein Jedi und kann somit die Macht (the Force)
kontrollieren und mit einem Lichtschwert kimpfen; Neo weil3
jetzt, dass er der Auserwahlte ist, mit seinem befreiten Geist
kann er sich Uber die Gesetzte der Matrix hinwegsetzen und
sogar fliegen; Harry wird zum bekanntesten und machtigsten
Zauberer und Katniss geht als Siegerin aus den Hungerspielen

hervor und erhalt diverse Preise.

10. VERWEIGERUNG DER RUCKKEHR
Der Held/die Heldin zogert zuriickzukehren in die alte alltag-
liche Welt. Zu sehr hat er/sie sich verdndert. Zu eng kénnte es

im alten Leben werden.

Dieser Punkt trifft vor allem auf Harry Potter zu, der natdrlich
nicht sehr begeistert ist, in den Ferien zuriick zu seinen Ver-

wandten, den Dursleys, zu missen, die ihn nur schikanieren.

11. DIE MAGISCHE FLUCHT

Wieder wird der Held/die Heldin durch innere Beweggriinde
oder duBere Einflisse zur Riickkehr in die gewohnte Welt be-
wegt. Er/sie Gberschreitet die zweite Schwelle und trifft bei

den Leuten oft auf Unverstandnis und Unglauben.

Neo erklart die Menschen aus der Matrix befreien zu wollen;
in Distrikt 12 befinden sich Katniss’” Mutter und Schwester;



Harry muss in den Schulferien zurlick zu den Muggels (nicht
magische Menschen) und Dorothy kehrt in das nun farbige

Kansas zurick.

12. HERR/FRAU DER ZWEI WELTEN
Der Held/die Heldin bereichert das alltdgliche Leben mit dem
neu errungenen Wissen. Bringt die Innen- und AuRenwelt in

Einklang. Er/sie wird mit Anerkennung belohnt.

Luke Skywalker und Han Solo bekommen von Prinzessin Leia
eine Auszeichnung verliehen und werden von der Rebellen-
Allianz gefeiert; auf Neo als Auserwahlten warten weitere
Aufgaben in der Matrix; Harry lasst sich nicht mehr so viel
Schikane von seinen Verwandten gefallen und durch den Sieg
von Katniss werden die Bewohner von Distrikt 12 ausreichend

mit wichtigen Lebensmitteln versorgt.

EINE NOTIZ AM RANDE:

George Lucas, der Schopfer der Krieg der Sterne-Filmreihe,
war mit Joseph Campbell befreundet. Er hat in Interviews 6f-
ters darauf hingewiesen, dass er seine Geschichte — vor allem
seinen ersten Star Wars Film —auf den Ablauf der Heldenreise

aufgebaut hat.



WEITERE BEISPIELE DER HELDENREISE
Die Geschichte des Buddha

Die Nibelungensage

Die Sage von Kénig Odipus

King Arthur

Konig der Lowen

Alice im Wunderland

Herr der Ringe

Doctor Strange

Vaiana

Nun mdchte ich auch noch den Meister selbst mit seinen ei-
genen Worten die Heldenreise beschreiben lassen und zitiere
einen einleitenden Text aus dem Buch ,,Der Heros in tausend
Gestalten” von Joseph Campbell.

Mythos und Traum

Ob wir dem traumartigen Hokuspokus eines rotdugigen He-
xendoktors vom Kongo mit iliberlegenem Wohlwollen zuhéren
oder uns mit kultivierter Geste diinnen Ubersetzungen der
mystischen Sonette des Lao-tse liberlassen, ob es einer der ge-
panzerten Beweisgédnge des Aquinaten ist, deren Schale wir
hin und wieder einmal aufbrechen, oder ein bizarres Eskimo-
mdrchen, dessen Sinn uns jdh aufleuchtet: immer wird es ein
und dieselbe, bei allem Wechsel merkwiirdig konstante Ge-

schichte sein, auf die wir treffen, und immer ist sie begleitet



vom Bewusstsein eines Uberschusses, dessen wir noch nicht
habhaft geworden sind und der nie erschépfend erkannt oder
ausgesprochen werden wird.

So weit die bewohnte Welt reicht, zu allen Zeiten und unter
verschiedensten Umstdnden haben die Mythen der Mensch-
heit gebliiht und mit ihrem Leben inspiriert, was sonst noch
aus den korperlichen und seelischen Tétigkeiten des Men-
schen hervorgegangen ist. Ohne Ubertreibung lésst sich sa-
gen, dass der Mythos der geheime Zufluss ist, durch den die
unerschopflichen Energien des Kosmos in die Erscheinungen
der menschlichen Kultur einstrémen. Religionen, Philosophien,
Kiinste, primitive und zivilisierte Gesellschaftsformen, die Ur-
entdeckungen der Wissenschaft und Technik, selbst die Tréu-
me, die den Schlaf erfiillen, all das gért empor aus dem magi-
schen Grundklang des Mythos.

Das Seltsame ist, dass das charakteristische Vermégen, tief lie-
gende schopferische Zentren zu beriihren und zu wecken, auch
dem geringsten Kindermdrchen eigen ist, nicht anders, als der
Geruch des Ozeans in einem winzigen Tropfen oder das ganze
Geheimnis des Lebens in einem Fliegenei enthalten ist. Denn
die mythischen Symbole sind nicht gemacht und kénnen we-
der bestellt, erfunden noch dauernd unterdriickt werden. Sie
sind spontane Hervorbringungen der Psyche, und jedes tréigt
in sich, als unbeschddigten Keim, die Kraft seines Ursprungs.

Was ist das Geheimnis der zeitlosen Vision? Von welchen Tie-



Joseph Campbell



fen des Geistes leitet sie sich her? Warum ist der Mythos aller-
orten sich gleich, mag auch sein Gewand wechseln? Und was

ist seine Lehre?

Manche meiner Erfahrungen mogen ,, mystisch” erscheinen.
Das kann ich gut verstehen. So ist es mir in vielen Situatio-
nen auch ergangen. Ich war oft irritiert und kann auch man-
che Dinge bis heute nicht erklaren. Trotzdem habe ich mich
dazu entschieden, ehrlich davon zu berichten. Mir erscheint
es sehr wichtig, die ganze Geschichte zu erzahlen. So wie ich

sie erlebt habe.

Natdrlich bin ich auch in spirituelle Welten eingetaucht um
nach weiteren Antworten zu suchen. Ich habe auch welche
gefunden. Aber Helden stecken Dinge nicht in Schubladen.
Denn diese verhindern mehr als sie uns Sicherheiten geben.
Darum mochte ich hier auch keine Etiketten auf meine Schil-

derungen kleben.



1. STATUS QUO

Ich hatte ein schénes Leben. Eine liebevolle Beziehung mit
einem Mann, der mein Held war. Einen Job als Grafik-Desig-
nerin mit interessanten Kunden und Aufgaben. Viele Freunde,
sodass immer etwas los war. Unzahlige traumhafte und auf-
regende Reisen. Mehrere Jahre war ich integriert in eine Mar-
tial Arts-Gruppe. Und ich war eingebunden in meiner Familie
und in der meines Mannes.

Trotzdem war ich standig auf der Suche nach mir selbst. Ich
beschaftigte mich viel mit Architektur und plante den Umbau
des alten Hauses, in dem ich aufgewachsen war, in ein Atelier.
Ich arbeitete fiir ein Projekt in Peru mit Handwerksgruppen
und reiste fiir einen Kunden zur Recherche nach Uganda. So
viele Méglichkeiten standen mir offen. Uberall konnte ich mir
beweisen, dass ich es erfolgreich schaffen konnte. Aber die

Unruhe und das Gefiihl, dass etwas fehlte, blieben.

2. DER RUF DES ABENTEUERS

Irgendwann fing die schone Fassade zu bréckeln an. In der
Beziehung ging jeder langsam seine eigenen Wege. Ich hatte
Uber Jahre auch immer wieder Albtraume, wie bose sie enden
wirde. Daich in der Firma meines Mannes arbeitete (so hatten
wir uns kennen gelernt), entstand auch dort immer mehr ein
Graben. Was ich geschehen lieR, da ich mich immer weniger

damit identifizieren konnte. Der freundschaftliche und ent-



spannte Umgang in der Martial Arts-Gruppe wich mehr und
mehr einem Wettbewerb und einer Hierarchie. Was ich aber
gar nicht ertragen konnte, war die Krankheit meines Vaters.
Er Ubertrug sehr viel Verantwortung auf mich und die Macht-
losigkeit, der man in derartigen Situationen gegenibersteht,
Ubermannte mich. Irgendwann war es so unertraglich, dass
ich mich in einem vollig gelahmten Zustand wiederfand. Ich
konnte nur noch die notwendigsten Dinge tun. Immer mehr

fluchtete ich in die Welt meiner Visionen.

3. WEIGERUNG

Man versucht zu retten, was zu retten ist. Generell versuche
ich standig Losungen fiir Probleme zu finden. Aber nicht alles
kann repariert oder geandert werden. Das habe ich gelernt.
Als mein Mann eine Beziehung mit einer deutlich jingeren
Frau anfing, versuchte ich zu verstehen, welche Prozesse da-
hinter lagen. Ich las Psychologie-Blicher und durchforstete
das Internet nach entsprechenden Artikeln. Wir haben dann
noch ein halbes Jahr das Unausweichliche hinausgezogert.
Zu dem Zeitpunkt hatten wir uns beruflich langst getrennt.
Mein Mann hatte sich fiir eine Richtung entschieden, mit der
ich gar nichts anfangen konnte. AuBerdem war mir klar, dass
ich endlich meinen eigenen Weg gehen muss.

In der Martial Arts-Gruppe kampfte ich gegen den Meister.

Naturlich nur schriftlich per E-Mail. Einige haben mir im ge-



heimen zugestimmt, aber an meine Seite hatte sich keiner ge-
stellt.

4. UBERNATURLICHE HILFE

Man verandert sein Leben nicht aus heiterem Himmel. Doch
die Lawine rollte. Innerhalb eines halben Jahres ist mein Vater
verstorben, ich habe meinen Job nach einundzwanzig Jahren
gekilindigt, es hat sich ein Grolteil meines damaligen Freun-
deskreises aufgelost, als ich nach dreizehn Jahren die Martial
Arts-Gruppe verlassen habe, und meine Beziehung ist nach
zweiundzwanzig Jahren genauso in die Briiche gegangen, wie
ich es in meinen Albtraumen gesehen hatte, wodurch ich
nach achtzehn Jahren aus der geliebten Wohnung in Wien
ausgezogen bin.

Eigentlich genligt schon eines dieser Ereignisse, um jemanden

auf die Heldenreise zu schicken.

Damals hat sich meine Innere Stimme aullerordentlich ent-
wickelt. Sie wurde zu meiner Mentorin und Lebensretterin. In
viele Situationen wurde sie ganz laut und leitete mich auf den
Weg des Wachstums weg von der Selbstzerstorung.

AuBerdem fand ich dann hilfreiche Weisheiten von Men-
schen, wie Carl Gustav Jung, Alan Watts, Eckhart Tolle und

naturlich Joseph Campbell.



5. DAS UBERSCHREITEN DER ERSTEN SCHWELLE

Wegen meiner Inneren Stimme hatte ich jedenfalls beschlos-
sen, nicht in Selbstmitleid zu verfallen, sondern herauszufin-
den, was das Universum mir mit dieser Kette an Vorfallen mit-
teilen wollte. Davor fuhlte ich mich meistens von den duf3eren
Umstanden aufgehalten, mein Leben zu andern. Als ich dann
keine Ausreden mehr hatte, bin ich zuerst einmal in mehrere
Panikattacken verfallen. So ist das im menschlichen Dasein.
Man verdaut solche Erlebnisse nicht von heute auf morgen.
Jedoch deutlich zu erkennen, dass alles was passiert war,
mit dem starken Sog in meinem Leben zu tun hatte, war der
Schlissel fir mich. Ich machte mich auf die Reise. Im Aul3en

durch Italien, im Innen ...

6. DER WEG DER PRUFUNGEN

Die einzelnen Angste kamen in Wellen. Verlustingste, Exis-
tenzangste, Angst unbedeutend zu sein, Angst alleine zu sein,
Angst vor lllusionen, Angst was andere denken, die Angst
nicht mehr zu wissen wer man ist, Angst vor Ablehnung.

Da ich keine Kinder habe und auch keinen Job hatte, konnte
ich mich diesen Wellen ausgiebig widmen. Das war weniger
freiwillig, als mehr ein Strampeln gegen das Ertrinken. Ich
merkte aber, dass jede liberstandene Gischt eine enorme Er-
leichterung brachte. Bald erkannte ich den Sinn hinter diesem

Schwimmtraining. Das machte es nicht angenehmer, aber be-



lohnte mich mit dem Geflihl des Sieges. Immer mehr wurde

ich zum Beobachter der Prozesse, die in mir vorgingen.

7. DIE BEGEGNUNG MIT DER GOTTIN/DEM GOTT

Dann bin ich meinem sprichwortlichen Traummann begeg-
net. Nachdem mich meine Innere Stimme nicht frustriert mit
meinem Ex und seiner neuen Freundin beschaftigen lassen
wollte, musste ich meinen Fokus nach vorne richten. Daflir
bin ich ihr natiirlich unendlich dankbar. Was tat ich also nach
22 Jahren Beziehung frisch getrennt im Zug von Rom nach
Pisa die wunderschone italienische Kiste entlangfahrend? Ich
traumte ... so ausschweifend wie moglich.

Mit dem Blick aufs Meer ist mein alter Wunsch zu segeln wie-
der aufgetaucht. Darum war es klar, dass der Mann meiner
Traume mit mir segeln wird. Dass dieser Mann witzig und ge-
bildet ist, mehrere Sprachen spricht, gute Manieren hat und
wahnsinnig an mir interessiert ist, brauche ich erst gar nicht
zu erwahnen. Was macht er beruflich? Er ist Fotograf. Denn
ich liebe schone Bilder.

Er kommt aus Turin. Warum? Dazu muss ich eine Klein-Mad-
chen-Geschichte Uber Prinzen auf weiRen Pferden erzahlen.
Meine Mama hatte eine Jugendfreundin, die einen sehr at-
traktiven Bilderbuch-Mann aus Turin geheiratet hatte. Als die
beiden uns einmal besuchten, fuhren sie in einem weiRen

MG-Oldtimer-Kabriolett vor. Fiir mich war diese Geschichte



wie ein wahr gewordenes Marchen. Darum Turin. Wo waren
wir stehengeblieben? Also dieser Mann meiner Traume segelt
mit mir, unterhalt mich dabei blendend und ist Fotograf aus
Turin.

Als dieser Mann dann tatsachlich drei Monate spater in mei-
nem Leben auftauchte, konnte ich es absolut nicht fassen. Wie
konnten derartig viele Dinge mit meinen Tagtraumen lberein
stimmen? AuRerlich hatte er mich sogar an jenen Sanger erin-
nert, den ich von allen am meisten verehre. AuRerdem hatte
auch er sich gerade nach 22 Jahren Beziehung getrennt. Ich
schwebte auf Wolke sieben.

Doch offensichtlich hatte das Universum mehr mit mir vor,
als mich wieder einem neuen Mann und seinem Leben anzu-
passen zu lassen. Denn genau das hatte ich damals getan. Ich
versuchte neu aufzubauen, was zuvor eingestlirzt war. Aber
die Sache war so rasch beendet, wie sie angefangen hatte.
Trotzdem war es unendlich schwer fiir mich wieder loszukom-
men. Zu schon war das Luftschloss, das ich errichtet hatte.
Ich kannte diesen Mann nach vier Monaten Fernbeziehung
eigentlich kaum, aber meine visionare Begabung machte aus

ihm etwas ganz besonderes.

8. DIE ENTSCHEIDENDE PRUFUNG
Nach all meinen schmerzlichen Erlebnissen, war ich offen in

die Welt hinaus marschiert, um zu sehen, was das Universum



flr mich bereit hielt. Als dann pl6tzlich meine Traume wahr
wurden, glaubte ich an die ganz grol’e Magie und lieR mich
ohne Bedenken darauf ein. Der Fall aus den Wolken war dann
ein Tiefer.

Was viele als die Dunkle Nacht der Seele bezeichnen, ist ein
innerer Prozess, der einen an die eigenen Grenzen bringt bis
man sich ergibt, hingibt, aufgibt. Man taucht ein in Geflhls-
welten, die man bis dahin noch nicht gekannt hat. In man-
chen Momenten ist es, als ob der Schmerz einen zerreildt. Da
ich damals keine Ahnung hatte, was vor sich ging, kam ich an
einen Punkt, an dem ich um Hilfe flehte. Ich dachte, ich wiir-
de verrickt werden. Da fand ich im Internet ein Video mit
passendem Titel. Es erklarte die Dunkle Nacht der Seele und
beschrieb genau die Dinge, die in mir vorgingen. Es ist das
Sterben der alten Identitat.

Schon vor der Pandemie hatte ich mich ein Jahr lang zu Hause
zurickgezogen. Ich konnte nun beobachten, wie sich der Ort
im AulBen durch meine inneren Prozesse veranderte. Immer
wieder sah ich alles mit anderen Augen. Ich erkannte, dass
der Eremit ein Teil von mir ist und wie gut es flir mich war,
alleine zu sein. Das war eine Uberraschung fiir mich, da ich

friiher sehr viel unterwegs und standig unter Leuten war.

9. SEGNUNG

Irgendwann habe ich alles losgelassen. Ich wusste nicht mehr



wer ich war, was ich wollte, wie es weitergeht. Ich setzte mich
hin und holte mir die gllicklichsten Geflihle, deren ich mich
erinnern konnte, in mein Empfinden egal der duBeren Um-
stande in meinem Leben. Da passierte etwas, das ich nicht
fir moglich gehalten hatte. Pl6tzlich konnte ich ein Energie-
feld rund um mich herum sehen. Mit offenen Augen. Raum-
fullend. In mir breiteten sich Gefiihle aus, die ich zuvor noch
nie erlebt hatte. Eine Liebe, Freude und ein Frieden, die Giber
das normale empfinden weit hinausgehen. Informationen
sind durch mich hindurch gestromt. So schnell, ich hatte nicht
mitschreiben konnen. Fir mehrer Tage waren meine Sinne
gescharft. Ich konnte mehr schmecken, riechen, sehen, héren
und generell viel mehr wahrnehmen. Pl6tzlich war alles deut-
lich und klar.

Nein, ich hatte keine Drogen oder bewusstseinserweitern-
de Substanzen genommen. In Ayahuasca-Zeremonien sollen
ahnliche Erfahrungen gemacht werden. Aber ich bin mir bloR
selbst nicht mehr im Wege gestanden. Ich hatte mich bis da-
hin nie mit spirituellen Welten auseinander gesetzt. Erst da-

nach versuchte ich Antworten auf meine Erlebnisse zu finden.

Leonard Cohen



10. VERWEIGERUNG DER RUCKKEHR

In meiner Begeisterung, was alles moglich ist, bin ich herum-
gelaufen und habe es Menschen in meinem Umfeld erzahlt.
Solche Erfahrungen sind aber offensichtlich nur schwer nach-
vollziehbar. Zumindest in unserer westlichen Kultur. Jeden-
falls hat keiner mit groflem Interesse reagiert. Vermutlich
machten sich die meisten Sorgen, dass meine mentale Ge-
sundheit in meiner Situation leiden wirde. Was ihnen ja nicht
zu verdenken war, da ich ja selbst schon zuvor Bedenken hat-
te. Trotzdem wusste ich genau, was ich erlebt hatte und dass
es keine Einbildung war.

Eine meiner Schwestern meinte sogar, dass es hochste Zeit
ist, dass ich wieder unter Leute gehe und anfange zu daten.
Das habe ich dann schon sehr lustig gefunden. Wo anderen
die Erleuchtung zugesprochen wird, legte man mir nahe, mir
eine Mann zu suchen.

Na ja auf jeden Fall haben mich all die Reaktionen wieder et-
was auf den Boden gebracht. Das sehe ich tatsachlich posi-
tiv. Denn ich war auf einem Hohenflug und fihlte mich nach
meinen besonderen Erfahrungen wie eine Gottin. Was per se
nichts schlechtes ist, aber eine gewisse Ausgewogenheit ist
definitiv sinnvoll.

Tatsache ist, dass es sehr schwer ist, wieder ein normales Le-

ben zu fiihren. Alle Werte und Sichtweisen haben sich veran-



dert. Man fihlt sich oft wie ein Alien. Zu verfiihrerisch ist es,

in seiner eigenen friedvollen Welt zu bleiben.

11. DIE MAGISCHE FLUCHT

An diesem Punkt meiner Reise bin ich dann auf Joseph Camp-
bell und die Heldenreise gestol3en. Diese Entdeckung hat mir
natlrlich Taren geo6ffnet, die ich zuvor noch nicht gesehen
hatte. Meine Innere Stimme hatte mir am Weg immer wieder
zugeflistert, dass in mir ein Prozess ablauft. Auch an meinem
analytischen Beobachten ging diese Tatsache nicht voriber.
Aber nun wurde mir bestatigt, dass ich nicht alleine diese Pfa-
de beschreitete, sondern die ganze Menschheit mich beglei-
tete. Und ich wusste, dass ich den Kreis schlieRen musste.
Zwei weitere Dinge bewegen mich nun zur Rickkehr. Erstens
muss ich ganz profan wieder Geld verdienen.

Und zweitens habe ich das starke Empfinden, dass diese Ge-
schichte nicht mir alleine gehort. Es kann nicht sein, dass ich
all diese Dinge erlebt habe, um dann mit meinem Leben fort-
zufahren, als ware nichts geschehen. Das ist gar nicht mehr
moglich. Ich weil, dass so viele Menschen mit ihrem Leben
kampfen. Fir mich war jeder hilfreiche Hinweis mehr als will-
kommen und ich habe Uberall danach gesucht. Darum méch-
te ich teilen, was fir mich relevant war, um gut durch die

Transformationsprozesse zu kommen.



12. HERR/FRAU DER ZWEI WELTEN

Dieser Punkt ist flir mich gerade an der Reihe. Es ist der letzte
Schritt dieser Quest. Erst dann ist sie vollendet. Noch lebe ich
sehr zuriickgezogen und schreibe an diesem Buch. Die Covid

19-Pandemie hat mir daflir mehr Zeit gegeben.

Die standige Unruhe, der Sog und das Gefiihl des Mangels
haben sich aufgeldst. Auch wenn nicht jeden Tag die Sonne
scheint, erlebe ich jetzt eine nie dagewesene Zufriedenheit.
Diese ist nicht abhangig von duBeren Umstanden, sondern ist
tief in mir verankert. Wenn das Gedankenkarussell 1auft iden-
tifiziere ich mich nicht mehr damit.

Ich muss zugeben, es fallt mir nicht sehr leicht, mich wieder
auf andere Menschen einzulassen. Jede Frage, die wieder
ein Etikett bendtigt, ist mir unangenehm. Aber ich beschrif-
te diese jetzt wahrheitsgemaR mit der neuen Inhaltsangabe.
So bringe ich das Ego weitgehend in Ubereinstimmung mit
mir. Wie maligeschneiderte Kleidung, die nicht einengt, aber

einen auch nicht verloren gehen lasst.



Follow your bliss and doors will open
where there were no doors before.

Joseph Campbell




Jeder Tropfen des Elixiers ist ein Tropfen Selbsterkenntnis. Die
Ingredienzien sind Schlissel, die die Tliren zur unbekannten

inneren Welt 6ffnen.

Der Kreislauf der Heldenreise hat mir immens geholfen, den
Ablauf in menschlichen Veranderungsprozessen zu verstehen.
Aber jeder geht durch seine eigenen Lebensphasen und man
kann diese nicht vergleichen. Darum gibt es nicht einen Rat-
schlag, eine Routenplanung, fur alle. AuRer den, umzudenken
und neue Wege zu gehen, wenn die alten in eine Sackgasse
fhren. Wie sagt die Stimme aus dem Navi so schon: ,,Neu be-
rechnen ...“. Die eigene Innere Stimme ist die Navigation die

den richtigen Weg findet. Man muss nur lernen, sie zu horen.

Wir konnen vielleicht nicht von heute auf morgen unsere
Probleme in Luft auflosen, aber wir konnen ein anderes Licht
darauf scheinen lassen. Unsere Einstellung kénnen wir rasch
andern, wenn wir Erkenntnisse und Inspirationen erhalten.

Ohne folgende neue Betriebseinstellungen ware ich heute
nicht in der Balance, in der ich bin. Darum mochte ich sie hier

teilen und hoffe, dass sie Impulse setzen.



RAUS AUS DER OPFERHALTUNG -

DIE ZEICHEN LESEN LERNEN

Flr mich ist das der wichtige erste Schritt mit dem man das
Ruder herumreildt und die Zligel seines Lebens in die Hand
nimmt. Solange man sich als Opfer der Umstande empfindet,
kommt man nie in die Selbstbestimmung. Selbstverantwor-
tung zu Ubernehmen ist keine Blirde, sondern fiihrt in ein
freies Leben.

Anstatt sich zu fragen, ,warum immer ich?“, ist die Uberle-
gung ,,warum ist diese Situation in meinem Leben und was
will sie mir sagen?“ viel interessanter. Denn so erkennen wir,
was wir lernen dirfen. Auf diese Art wird das Leben einfa-
cher und nicht schwerer. Noch einmal — es wird nicht leichter,
wenn wir die Schuld auf andere schieben. So geben wir die

Kontrolle ab und lassen uns herumschubsen.

Hatte ich mich in der Zeit der Trennung von meinem dama-
ligen Mann nur als Opfer gesehen und ihm die ganze Schuld
gegeben, hatte ich mich nicht nur selbst belogen, ich ware
nie Uber die Situation hinaus gewachsen. Dadurch dass ich
mir meinen eigenen Beitrag zum Scheitern bewusst gemacht
habe, habe ich auch die Stimmigkeit der Situation erkannt
und damit Frieden geschlossen. All die Dinge, die ich nicht
mehr wollte oder andern wollte, dirften in seiner neuen Be-

ziehung kein Problem sein. Man kann alles klarer und objek-



tiver betrachten, wenn man aus den Schuldzuweisungen raus
geht. Heute sind wir beste Freunde und teilen immer noch
das Atelier, das wir gemeinsam geschaffen haben. Darauf bin
ich sehr stolz.

Ich behaupte hier nicht, dass es in jeder Trennung so gemacht
werden sollte. Ich mochte nur aufzeigen, dass dies auch ein
Weg ist. Wenn ich daran zurtickdenke, wie viele Freunde mir
geraten hatten, mich nicht auf weitere Schnittpunkte einzu-
lassen, weil diese auf Dauer nur Sorgen bereiten wiirden, bin
ich sehr froh, nicht darauf gehort zu haben. Jeder muss seine
eigene stimmige Losung finden. Dazu sollte man sich Optio-

nen nicht schon im Vorhinein verbarrikadieren.

Laut dem Psychotherapeuten und Begriinder der Individual-
psychologie Alfred Adler kann man als Opfer gut Macht auf
andere ausuben.

Die Schuldzuweisung ist ein durchschlagendes Instrument.
Schwache zwingt Mitmenschen zur Hilfe. Es versteht sich von
selbst, dass das nicht die Art der Helden ist. Sie wollen andere
nicht an Ketten legen.

Natirlich machen dies die meisten nicht absichtlich. Sie iden-
tifizieren sich mit ihrem Problem. Aber Helden wollen diese
menschlichen Abhangigkeiten erkennen und sich davon 16-

sen.



Hier mochte ich aber ganz deutlich machen, dass Helden sich
Hilfe holen, wenn sie Hilfe brauchen. Denn man ist ganz be-
stimmt kein Opfer, wenn man seine Probleme |6sen mochte.
Das ist ein groRer Unterschied. Es ist mir sehr wichtig, dies
hier klar darzustellen. Wenn Helden feststecken und dies so-
gar zu Krankheit flhrt, dann suchen sie sich ganz sicher Hilfe.
Zu viele bleiben auf der Reise in der unbekannten Welt han-

gen. Das ist kein SpaR.

Es ist ganz normal hin und wieder in Selbstmitleid zu verflie-
Ren und alles ganz furchtbar zu finden. Daflir muss man sich
bestimmt nicht geilleln. Wenn man es aber erkennt, was man
da tut, kann man ruhig in den Emotionen baden, steigt dann
aus der Wanne und trocknet sich ab bevor man ganz runzelig
ist. Dann macht man sich wieder bewusst, dass man kein Op-

fer ist. Sicher nicht.

Als guter Freund oder gute Freundin, hat man ein offenes Ohr
flr Probleme. Es ist hilfreich, wenn Menschen (iber Dinge
reden konnen, die sie beschaftigen. Sollte man sich jedoch
die gleiche Geschichte zum hundertsten Male anhdren, sollte
man sich fragen, ob man sich hier nicht zum Komplizen oder
zur Komplizin der Systematik macht. Wenn die Gedanken
standig um die gleiche Sache oder Person kreisen, flieflt alle

Lebensenergie in diese Richtung. Als guter Freund kann man



helfen, diese wieder in die richtigen Bahnen zu lenken. Dort-
hin, wo sich neue Tiiren 6ffnen und nicht alte schlieRen.

Es ist eine Gratwanderung, bis wann es eine Verarbeitung
der Erlebnisse braucht und ab wann die Weiche fiir das ande-
re Gleis gestellt werden sollte.

Gar nicht so einfach. Viele Menschen wollen ihre Probleme
gar nicht aufgeben. Denn mit diesen sind sie vertraut. Das
merkt man oft daran, dass sie das Thema wechseln, sobald
man Losungsvorschlage bringt. Manchmal braucht es eben

noch Zeit.

Ich fur mich habe einfach keine Lust dazu eine frustrierte
Mittvierzigerin zu sein. Ich habe beschlossen, dass dies keine
Alternative ist. Mich darauf hinauszureden vom Ehemann fiir
eine Jingere verlassen worden zu sein und in meinem Alter
beruflich keine anderen Moglichkeiten mehr zu haben. Denn
das stimmt einfach nicht. Es gibt genug inspirierende Beispie-
le, die das Gegenteil beweisen und ich habe vor mich weiter-
hin an diese zu halten. Denn nur so erkennt man neue Optio-
nen, die man vorher nicht gesehen hatte. Dann versteht man

plotzlich, warum die Ereignisse zuvor im Leben waren.



DAS EGO/DIE PERSONA — WER ICH WIRKLICH BIN

Die Transformation von der Identifikation mit dem Ego hin
zum ICH SELBST SEIN ist die wirklich grof3e Veranderung, die
mir meine Heldenreise gebracht hat. Das ist mein Schatz,
mein Elixier.

Mit Ego ist hier nicht der Egoismus gemeint. Oft wird ja ge-
sagt, dass jemand ein grofles Ego hat. Aber natrlich wird
Egoismus bei jenen Menschen am meisten zu finden sein, die
stark in ihrem Ego verhaftet sind. Das Ego ist das Bild, das
wir als unser Ich erschaffen. Durch den Austausch mit ande-
ren Menschen. Durch die Riickmeldungen, die wir erhalten.
Durch die Einflisse im AuRRen. All das, das auf uns einwirkt

und uns sagt, wer wir sind, bildet unser Ego.

Dieses wurde von Carl Gustav Jung als Persona bezeichnet.
Da wir hier nun an eine Essenz der Geschichte kommen und
es unerlasslich flr das Verstehen der Heldenreise ist, die Be-
deutung dieser Begriffe zu kennen, zitiere ich hier das signi-
fikante Zitat auf Wikipedia dazu.

Der Schweizer Psychologe C. G. Jung libertrug den Begriff in
die Tiefenpsychologie und schrieb: Die Persona ,ist aber, wie
ihr Name sagt, nur eine Maske der Kollektivpsyche, eine Mas-
ke, die Individualitéit vortduscht, die andere und einen selber
glauben macht, man sei individuell, wéhrend es doch nur eine

gespielte Rolle ist, in der die Kollektivpsyche spricht.” , Sie ist



ein Kompromiss zwischen Individuum und Sozietdit l(iber das,
,als was einer erscheint’.” Der Begriff bezeichnet also denje-
nigen Teil des Ichs, der fiir ein ,normales’, sozialvertréigliches
Verhalten des Individuums gegeniiber seiner Umwelt sorgt —
und insofern wie die Persona gerne ,das Ich’ zu sein vorgibt,
kann sie auch als ein ,falsches Ich” gedeutet werden. Die Ei-
genschaften der Persona werden daher hauptsdchlich durch
Anpassung bzw. Ubernahme gesellschaftlich (oder subkultu-
rell) erwiinschter Vorstellungen erworben. Anpassung aber
erfolgt héiufig zu Lasten der Individualitdt. Die Gefahr der zu
starken Anpassung an soziale Gegebenheiten bringe das In-
dividuum in die Gefahr des Konfliktes mit dem unbewussten
individuellen Teil seiner Psyche, dessen sozial unvorteilhaft er-
scheinende Bereiche oft im ,Schatten’ relativer Unbewusstheit
gehalten werden. Somit steht das Ichbewusstsein typischer-
weise zwischen den Polen seiner ,hellen Persona und seines
,dunklen’ Schattens. Die Persona ist eine Art ,Kleidung’ des
Ichs, welche sowohl der dahinter verborgenen Individualitét
einen Schutz bietet als auch eine Ausgangsbasis fiir normale

(situativ konventionelle) Kommunikation bietet.

Ich werde die Sache hier vereinfacht und bildlich darstellen.
Wir laufen als LitfalRsaulen durch das Leben. Beklebt mit Pos-
tern, Labeln und Stickern. Wir kommen auf diese Welt und

werden dann durch unsere Familie, unser Umfeld und unsere



Kultur gepragt und gebrandet. Wenn man auf die Heldenrei-
se geht, werden die Schichten abgeschabt. Manche Etiketten
kleben aber schon so lange, dass sie sich nur sehr schmerz-
haft wieder abziehen lassen. Besonders wenn wir uns mit die-
sen sehr stark identifizieren. Erst wenn wir die Verklebungen
[6sen, kommen wir an unseren Kern und kdnnen sein, wer wir

sind.

Als sich mein Leben fast vollstandig aufgeldst hatte, habe ich
mich wie eine arbeitslose Schauspielerin gefiihlt. Ich hatte alle
meine Rollen verloren. Die Tochter, die Lebensgefahrtin, die
Grafik-Designerin, die Freundin, die urbane Wienerin. Meine
Identitat war nicht mehr vorhanden. Da wurde mir das grofl3e
Missverstandnis mehr als deutlich bewusst. Ich war zutiefst
geschockt. Zu erkennen, dass viele Dinge, die ich mein halbes
Leben als absolute Wahrheit angesehen hatte, nur ein Konst-

rukt meines Egos waren, war nicht leicht zu verdauen.

Wir missen uns nicht irgendwo suchen. Wir sind da. Unter
all den Labeln, Etiketten und Stickern sind wir versteckt. Wir
miussen auch nicht erst jemand werden. Sondern uns bloR
von den pickigen Dingen befreien, die nicht zu uns gehoren.

Unser Partner, unsere Kinder, unsere Arbeit, unser Haus, un-
ser Auto, unser Urlaub ... alles soll bitte in unser Bild passen.

Unsere Personlichkeit widerspiegeln.



Das Ego ist mit groRer Mihe damit beschaftigt, alles zu errei-
chen, was wir uns vorstellen und durch Abgrenzung dessen,
was nicht in unsere Box passt. Das Ziel ist eine einzigartige
Identitat aufzubauen. Das ist aber eine Sisyphusarbeit und
nur kontraproduktiv. Wir sind namlich zauberhafte, einzig-
artige, bildschone Wesen, die das Ego niemals kreieren kann.
Besser ist es dann umgekehrt, das AulSen auf das Innen abzu-

stimmen und so ein authentisches Bild zu erschaffen.

Es heiRt ,erkenne dich selbst” und
nicht ,, definiere dich selbst”

Inschrift am Apollotempel von Delphi

Dazu méchte ich eine praktische Ubung anfiihren, mit der je-
der beginnen kann. Es gibt Berichte von Menschen, denen ihr
Haus mit allem Hab und Gut abgebrannt ist und die dadurch
ihre Identitat verloren haben. Das verdeutlicht, wie sehr wir
mit Dingen im AuBen verhaftet sind. Nein, bitte nicht alles ab-
fackeln. Aber ausmisten ist ein guter Anfang. Das mag sich fir
manche Helden jetzt etwas langweilig anhoren. Doch wenn
man die Zusammenhange richtig erkennt, weiR man welch
grolRe Heldentat vollbracht werden muss. Mir wurde dieses

Thema von Marie Kondo nahegebracht. Die japanische Auf-



raummeisterin erklart in ihren Blichern wie unsere Besitz-
timer unsere innere Welt widerspiegeln und wie sehr wir in
der Auseinandersetzung mit ihnen uns selbst begegnen. Wir
sehen, welche Dinge wir anderen Menschen zuliebe aufbe-
wahren, welche Sachen uns an unser Scheitern erinnern und
was wirklich zu uns gehort und uns Freude macht. Wenn man
ehrlich und dankbar durch diesen Prozess geht, hat man nicht
nur in der Wohnung aufgerdumt, sondern auch in seinem Le-
ben.

Friher war ich vom Minimalismus ganz begeistert. Dieser gab
mir das Gefiihl der Uberschaubarkeit. Heute sehe ich Helden
als Essentialisten. Es geht nicht um so wenig wie moglich,

sondern um die authentisch stimmigen Dinge.

TIEF DURCHATMEN
Zwischendurch immer wieder innezuhalten und einige tiefe

Atemzlige zu machen, hilft tatsachlich sich zu entspannen.

SELBSTOPTIMIERUNG - SEIN

Es geht nicht darum auf ein Ziel hinzuarbeiten, vielmehr ist es
das Ziel, all die Erfahrungen im Hier und Jetzt zu machen und
sich daran zu erfreuen oder daran zu wachsen. Es gilt diese

mitzunehmen und zu verstehen. Menschen, denen wir Weis-



heit zuschreiben, haben sich nicht zur Aufgabe gemacht wei-
se zu werden. Sie haben aus ihren Erlebnissen gelernt. Darum
wissen Helden ihre Reise so sehr zu schatzen. Sie ist nicht im
Reisebiiro geplant worden. Aber sie bringt sie an all die Orte,

die sie sehen sollen.

Eigentlich misste man gangige Schulsysteme wegen Psycho-
terrors verurteilen (ich sehe das als Feststellung — man soll ja
auch seine Wahrheit sprechen). Wie viele mentale Probleme
wurzeln darin? Da lernen wir nach Messlatten zu denken. Es
wird ein Mal festgelegt und alle werden daran gemessen.
Das hat mit gesundem Menschenverstand nichts zu tun. In
Wirklichkeit sollte der Fokus auf unsere Talente gerichtet
werden. Denn nur diese sind wichtig und sollten entschei-
dend sein. Schon eigenartig, dass wir Menschen uns so gerne
auf die Schwachen konzentrieren und darauf herumreiten.
Besonders auf denen der anderen. Man muss sich nur einmal
vorstellen, wie eine Schule aussehen wiirde, die sich nur auf
die Starken konzentriert. Man wirde dann Gruppen bilden,
um alle notwendigen Fahigkeiten flr die Aufgaben abzude-
cken. Das ware ja dann auch gleich ideal fir das ,richtige”
Leben. Denn auch jeden verniinftigen Arbeitgeber wird inte-
ressieren, was sein Angestellter gut kann und nicht, was er

nicht kann. Aullerdem wiirden wir die Horden an Komplex-



haufen drastisch minimieren. Ich spreche hier natiirlich auch

aus eigener Erfahrung.

Also raus aus dem Messlatten-Denken und sich auf das ein-
lassen, was erlebt werden will. Denn meistens setzt unser
Ego blol} gefinkelte Ablenkungsmandver mit hehren Zielen
um nicht unseren eigenen Mist anschauen zu miissen. Helden

fallen darauf aber nicht herein. Zumindest nicht fiir lange.

Morpheus in The Matrix

EHRLICHKEIT — OHNE BEWERTUNGEN

Was ich auf meiner Quest ganz bestimmt gelernt habe ist,
dass es unmaoglich ist, Menschen wirklich zu beurteilen. Wir
wissen ja oft selbst nicht, warum wir dies oder das tun. Noch
viel weniger konnen wir all die Informationen sammeln, die
es bendtigt, um andere zu durchschauen. Darum sollten wir
es bleiben lassen. In Wirklichkeit sind es auch nur unsere ei-
genen Projektionen, die wir anderen zuschreiben. Jeder Ge-
danke Uber andere, sagt mehr Uber uns selbst aus. Weil es

wichtig ist das zu verstehen, noch einmal. Jeder Gedanke,



den wir uns Uber andere machen, sagt uns, was in uns selber

steckt. Sonst wiirden wir es nicht denken.

Als ich die Erfahrung machte, in der ich das Energiefeld sah,
empfand ich durch und durch, dass alles verbunden ist und
aus einem Grund passiert. Dass alles gut so ist, wie es ist. Dass
jeder im Leben an dem Punkt ist, an dem er sein soll. Das
war eine unbeschreibliche Befreiung fiir mich. Nicht mehr be-

urteilen zu missen. Weder andere noch mich selbst.

Wenn man es schafft weitgehend aus den Bewertungen raus-
zukommen, sieht man pl6tzlich viel deutlicher, was wirklich in
anderen vorgeht.

Ich bin jetzt nicht ganz urteilsfrei. Wenn ich mir aber dann
wieder ins Bewusstsein rufe, was ich tue, empfinde ich sofort

wieder diese Erleichterung.

Es geht darum festzustellen ohne zu bewerten. Anstatt uns zu
Uberlegen, was besser oder schlechter ist, konnen wir einfach
zulassen, dass Menschen anders sind. Viel wichtiger ist es zu
erkennen, was flr uns stimmig und authentisch ist. Das rich-
tet den Fokus und unsere Lebensenergie in unsere Bahn. Die-
se Formel ermdoglicht es uns, viel ehrlicher mit uns selber zu
sein. Man sollte wirklich nicht unterschatzen, welch brauch-

bare Dinge man unter dem Teppich findet, wenn man ihnen



den Schrecken nimmt. Ehrlichkeit brauchen wir, um unseren
Damonen in die Augen zu blicken. Diese sind die ,,.Sehenswiir-

digkeiten” der Heldenreise.

Lernen zu erkennen, wann Kritik von Aulden angebracht ist, ist
ein Game Changer. Dinge ungefiltert an sich heranzulassen,
verklebt das eigene Sein.

Wenn ich jemanden mit voller Absicht gegen das Schienbein
trete, ist es vollig gerechtfertigt, dass dieser Mensch mich
nicht mag. Wenn ich aber riicksichtsvoll dem anderen gegen-
Uber bin und dieser mich fiir Dinge kritisiert, die ihn eigentlich
nichts angehen, dann ist es vermutlich sein eigenes Problem.
Sehr gut zu erkennen ist diese Tatsache beim Phanomen der
Hater. Im Internet gibt es immer mehr Menschen, die mit
hasserfillten Nachrichten Beitrage kommentieren und dabei
ihre Adressaten nicht einmal personlich kennen. Ganz offen-
sichtlich brillen hier Menschen ihre eigenen Themen nach
drauen. Man muss mit Inhalten nicht Gberein stimmen.
Aber nur, wenn sie einen an wunden Punkten berthren, setzt
man sich derartig damit auseinander. Sonst wiirde man sie

gar nicht sehen oder einfach ignorieren.

DU SIEHST DICH
Wir sind standig darauf bedacht, was andere (iber uns den-

ken und wissen. Das geht so weit, dass wir uns vormachen,



nur diese Informationen sind relevant. Zum Beispiel wenn wir
ligen und es keiner bemerkt, stehen wir immer noch als ehr-
liche Person da. Wenn wir im Wald ein Stiick Mill aufheben,
sind wir auch dann ein guter Mensch, wenn uns keiner ge-
sehen hat? Brauchen wir Zeugen, die uns ihren Stempel auf-
dricken?

Was wir hierbei vollkommen unterschatzen ist, dass wir uns
selbst sehen und héren. Auch wenn unser Bewusstsein sich
tauschen lasst, unser Unterbewusstsein vergisst es nicht. Die-
ses hat weit mehr Macht Gber uns als andere Menschen. Wir
sollten uns dieser weitreichenden Konsequenzen klar wer-
den. Denn wenn das Bild im Innen mit dem Bild im AuBen
nicht tiberein stimmt, kommt es zu Komplikationen.

Helden machen sich nichts vor. Wenn sie lligen, haben sie ge-
logen. Sie heben den Miill auch auf, wenn es keiner sieht.
Beurteile dich und deine Welt nicht nach dem Interagieren
von Egos mit ihren Mustern und Angsten. Gehe unter die
Oberflache. Wir zerbrechen uns immer den Kopf daruber,
was das Gegenlber gesagt oder getan hat oder wie es ge-
meint war, anstatt zu beobachten, was bei uns ankommt und
welche Gefilihle dabei hochkommen. Denn darum geht es in
jeder Situation. Die Prozesse im eigenen System zu verstehen.
Nur hier kdnnen wir tatsachlich etwas bewirken. Das Gegen-
Uber hat seinen eigenen Plan und muss seine eigene Arbeit

tun. Menschen, die standig anderen ,helfen” wollen, sich zu



verbessern, lenken sich bloR von den eigenen Aufgaben ab.
Aulerdem wissen wir nicht, was flr den Anderen besser ist.

Wir reiben uns derartig daran auf, alle subjektiv negativen Si-
tuationen in unserem Leben verstehen zu wollen, ohne nach
dem Grund zu fragen, warum sie in unserem Leben sind und
was sie uns mitteilen méchten. Helden sehen darin Hinweise

und Wegweiser.

DER DRACHE IST NICHT DIE SCHWIEGERMUTTER —
PROJEKTIONEN

Ich habe ja schon einige Andeutungen zu unseren Damonen
und Projektionen gemacht. Nun méchte ich erklaren, wie wir
laut Carl Gustav Jung unsere Schatten und Archetypen der
Anima und des Animus erkennen kénnen und wozu das alles
gut ist. Ich halte diese Themen hier sehr oberflachlich, da sie
ohnehin ganze Bibliotheken fiillen, und ich auch keine Exper-
tin bin, nur weil ich mich mit meinen eigenen auseinander-
setze. Aber ich mdchte die Begriffe anfiihren, da sie manchen
vielleicht die Augen 6ffnen.

Als Schatten bezeichnete C. G. Jung all jene Aspekte unserer
Personlichkeit, die wir gerne unter den beriihmten Teppich
kehren. Zum Beispiel Erinnerungen, die wir verdrangen, weil
wir es nicht ertragen uns ihnen zu stellen, oder Eigenschaften,

die in der Gesellschaft, in der wir leben, nicht gerne gesehen



werden oder Angewohnheiten, die wir uns selbst nicht zuge-
stehen. Je mehr diese Dinge unterdriickt werden, umso mehr
werden sie zur Zeitbombe. In schwierigen Zeiten personlicher
Umbriiche, kann der Schatten dann sogar zur dominanten
Personlichkeit werden. Das sieht man oft wenn Menschen
nach Schicksalsschlagen verbittern. Die dunkle Seite hat dann
die Steuerung Gibernommen.

Seinen Schatten kann man gut erkennen, wenn einem Ver-
haltensweisen und Eigenschaften an anderen Menschen auf-
regen oder sogar wirklich wiitend machen. Wenn einen Dinge
nur auffallen, man diese aber leicht akzeptieren kann, werden
sie nichts mit dem eigenen Schatten zu tun haben.

Ich persodnlich habe ein groRes Problem mit dem alten, wei-
Ren, herrschenden Mann. Immer wenn ich an ein solches
Exemplar gerate, gehe ich ganz automatisch in den Kampf-
modus Uber. Ich werde von den typischen Verhaltensmustern
dieser Manner derartig provoziert, dass ich selbst wie ein
anderer Mensch agiere. Immer wollen diese bestimmen und
einem sagen, was man zu tun hat. Frauen werden sowieso
nicht ernst genommen. Trotzdem lasst die Gbermalige Streit-
lust, die ich in solchen Begegnungen entwickle auf meinen
Schatten schlieflen. Friher dachte ich, die Art dieser Manner
hat mit mir so gar nichts zu tun. Heute weil} ich, dass ich dar-
auf achten sollte.

Meiner Meinung nach ist ein groRer Gewinn, den wir durch



Schattenarbeit erzielen der, dass wir von den positiven As-
pekten profitieren kdnnen. Denn alles hat zwei Seiten. Die
guten Seiten des Herrschers konnen zum Beispiel Verantwor-
tung und Bestimmtheit sein. So hat mir die Integration dieses
Schattenteils geholfen, besser meine Grenzen setzen zu kon-
nen. Was mir wiederum geholfen hat, mehr bei mir zu bleiben
und so mir treu sein zu kénnen.

Loswerden kann man seinen Schatten nicht. Dagegen anzu-
kampfen lasst die Damonen nur starker werden — wir kdnnen
uns nur Uber sie erheben indem wir annehmen und integrie-
ren.

Es gibt eine indianische Geschichte, in der ein alter Mann sei-
ner Enkelin erklart, dass in jedem Menschen ein Kampf zwi-
schen zwei Wolfen tobt. Einer ist bdse und kampft mit Neid,
Eifersucht und Gier, der andere ist gut und kampft mit Liebe,
Freude und Frieden. Als die Enkelin fragt, welcher der Wolfe

gewinnen wird, antwortet der alte Mann, der, den sie fittert.

Wenn die ganze Aufregung nun aber durch ein romantisches
Gegenlber entsteht, haben wir es vermutlich mit der Anima
oder dem Animus zu tun. Laut Carl Gustav Jung sind diese
unsere gegengeschlechtlichen (bitte hier wieder der eigenen
Orientierung anpassen) Archetypen und entsprechen unse-
rer Seele. Die Namen selbst stammen aus dem Lateinischen

und bedeuten Seele oder Geist. Wenn uns die Liebe erblinden



lasst, konnen wir fast sicher sein, der Anima oder dem Animus
begegnet zu sein. Aber eigentlich der perfekten Projektions-
flaiche unserer eigenen verborgenen Seelenanteile. Denn oft
stehen diese im Gegensatz zu unserem Bild im AuBen. Wir
beten dann beim anderen genau jene Dinge an, die in uns
gesehen werden wollen. Oft sind derartige Beziehungen ein
Desaster. Also sollten wir uns in den Klammern einer solchen
befinden, ist die heilende Arznei dafir, all die dem anderen
zugeordneten unwiderstehlichen Attribute in einem selbst zu
finden. Sobald wir erkennen, dass wir mit unserer Projektion
diese Gotter und Gottinnen erschaffen, wird aus dem beto-
renden und verlockenden Gegeniiber wieder ein normaler
Mensch.

Es geht hier nicht darum eine aufrichtige Liebe zwischen
zwei Menschen zu schmalern. Denn davon ist hier nicht die
Rede. Nur darum den Irrtum, der manchmal Menschen in den
Wahnsinn und zu den unmaglichsten Taten treibt, aufzuklaren.
Wir alle wollen geliebt werden. Doch wir suchen nach der
Befriedigung dieses Bedirfnisses oft genau dort, wo wir sie

nicht finden. Weil genau dort, der Mangel spirbar ist.

Projektionen. Projektionen zu enttarnen, befreit uns von Illu-
sionen. Lernen zu erkennen, welche unserer eigenen Themen
wir anderen in die Schuhe schieben und umgekehrt, entzerrt

das Spiegelbild.



Wer kennt das nicht? In heftigen Streitsituationen wirft man
sich manchmal gegenseitig die wildesten Dinge an den Kopf.
Viele davon sind véllig ungerechtfertigt. Das ist dann ein freier
Fluss der eigenen Projektionen.

Und wer kennt die Situation, wenn man bei einem Streitge-
sprach unbeteiligt Zeuge wird? Zwei Menschen, zwei Aspekte
und beide haben recht. Die Dinge sind nun einmal nicht ein-

dimensional.

Mein Vater hatte einen guten Sinn fir Humor. Aber er war
auch oft ein schwieriger Mensch im Umgang mit anderen.
Ich habe zwei Schwestern. Jede von uns hatte Probleme mit
unserem Vater. Jedoch nicht die gleichen, sondern jede ihre
eigenen. Das macht mehr als deutlich, dass wir unsere eige-
nen Dinge zugespielt bekommen. Jedoch manche Menschen

sind mehr als geeignete Projektionsflachen.

Wer gar nichts auf die Meinung anderer gibt, wird vielleicht
den Bezug zur Realitat verlieren. Wer nur auf die Meinungen
anderer hort, verliert ganz bestimmt den Bezug zu sich selbst.
Bewusst auf die Systematiken zwischenmenschlicher Begeg-
nungen zu achten, hilft uns, uns selbst und andere besser zu
verstehen. Wie wir die Welt sehen, sagt sehr viel iber uns

aus.



Auf der Heldenreise ist es durchaus nicht ungewdhnlich,
wenn das alte Umfeld die Veranderungen nicht nachvollzie-
hen kann. Fir einen Realitatscheck kann man sich an Men-
schen orientieren, die schon eine Richtung eingeschlagen ha-
ben, die einen jetzt richtig erscheint. Wenn man zum Beispiel
einen neuen Beruf im Auge hat, mit dem Familie und Freunde
nicht viel anfangen kénnen, macht es Sinn, sich mit Menschen
zu beschaftigen, die diesen Beruf schon austiben. So kann
man besser erkennen, ob man hineinwachst oder auch nicht.
Das Feedback muss nicht aus den eigenen Reihen kommen.

Bei Zahnschmerzen geht man ja auch zum Zahnarzt.

RAHMEN UND BOXEN — HORIZONT ERWEITERN

Die meisten werden die Bedeutung von ,,aullerhalb der Box
denken” kennen. Unsere Sinne nehmen jede Sekunde eine
riesige Menge an Eindricken auf, jedoch gelangt davon nur
ein Bruchteil in unser bewusstes Denken. Bei diesem Bruch-
teil handelt es sich zum Grof3teil um Dinge die wir schon ken-
nen. Dadurch wird der Verarbeitungsprozess vereinfacht. Die
Schlussfolgerung daraus ist, dass ganz viel um uns herum ge-
schieht, dass von unserem Bewusstsein unbemerkt, aber in
unserem Unterbewusstsein gespeichert bleibt. Die Dinge, die
wir bewusst wahrnehmen befinden sich in unserer Box. Also

der kleine Bruchteil dessen, was eigentlich um uns herum ge-



schieht. Danach leben wir und treffen unsere Entscheidungen.
Helden wissen das und halten Augen und Ohren offen, um
immer wieder neue Eindriicke zu sammeln, ihren Horizont zu

erweitern und sich von Limitierungen zu befreien.

,50 bin ich nun einmal”, ist auch nur ein Aufkleber. Ich dachte
friher genauso, bis ich erfahren habe, dass es nicht stimmt.
Natdirlich lasst sich nicht immer einfach ein Schalter umlegen,

aber zu wissen, dass es diesen gibt, halt die Tir offen.

METAPHERN, NARRATIVE UND SYMBOLE

Mythen sind geschrieben in Metaphern, Narrativen und ge-
spickt mit Symbolen. Doch auch unser eigenes Leben spielt
uns diese zu. Man muss nur darauf achten. Als ich anfing,
mich mit C. G. Jung und der Heldenreise von Joseph Campbell
zu beschaftigen, sah ich pl6tzlich Gberall Zeichen und Hinwei-
se, die ich auf meiner eigenen Reise tatsachlich erlebt, aber
noch nicht verstanden hatte.

Zum Beispiel hatte ich schon lange den Wunsch zu segeln,
aber nach dem Bruch in meinem Leben wurde es zu einem
unbandigen Drang. Anders kann ich es gar nicht beschreiben.
Ich wollte es unbedingt und machte einen Segelkurs in Lis-
sabon am Atlantik. Carl Gustav Jung bezeichnete die Reise in

die Innenwelt als Nachtseefahrt. Oft kommt eine nachtliche



Schiffsfahrt in Heldensagen vor. In den letzten drei Jahren er-
lebte ich mehrere signifikante Nachtfahrten auf Segelbooten.
Alle waren sie unterschiedlich und jede einzelne hat sich in
mein Gedachtnis eingebrannt.

Das Meer selbst steht fur die dunkle unbekannte Welt. Das

Wasser und die Wellen die Emotionen.

Kurz zusammengefasst: Helden sind keine Opfer der Um-
stande, sie stellen sich ihren Damonen und sie flittern den
guten Wolf. Sie gehen auf die Quest und leben das Leben, fir

das sie geboren wurden.

Dieses Thema habe ich absichtlich fir den Schluss dieses Bu-
ches aufgehoben. Auch wenn es manchen vielleicht als erstes
in den Sinn kommt, um in die innere Welt abzutauchen. Als
ich noch Martial Arts praktizierte, haben wir oft Stehmedita-
tionen gemacht. Damals lernte ich mich auf meinen Kérper
zu fokusieren, meinen Monkey Mind konnte ich noch nicht

stoppen. Im Laufe meiner Reise habe ich manches auspro-



biert. Ich kann aber von mir nicht behaupten, viel und lange
zu meditieren. Aber ich liebe meditative Zustinde, in denen
ich mich treiben lasse. Sei es beim Spazierengehen, Zugfah-
ren, Duschen oder beim Aufwachen am Morgen. Es gelingt
mir sehr gut, mich auszuklinken und mich fiir andere Welten
zu 6ffnen. Manchmal experimentiere ich mit gefiihrten Medi-
tationen. Zur Abwechslung und aus Neugierde.

Aber erst durch die Erfahrungen, die ich in den letzten bei-
den Jahren gemacht habe, verstehe ich, wie man fiir eine Zeit
aus der bekannten Welt auscheckt um die Wahrnehmung auf
anderen Ebenen zuzulassen. Flir mich personlich klappt dies
am besten, wenn ich es nach Bedarf geschehen lasse und
nicht durch eine Routine bestimme. Man kann sich auf Ent-
deckungsreisen begeben, um den leichtesten Zugang fir sich
zu finden. Die beste gefiihrte Medition findet man in der eige-

nen Inneren Stimme, im eigenen Inneren Wissen.

Ich wiinsche allen Helden da drauflen eine gute Reise. Ich
mochte ihnen sagen, dass sie stolz auf sich sein sollen, denn
sie erbringen auRergewodhnliche Leistungen.

Immer wenn ich einem authentischen Menschen begegne,
wird mein Herz in besonderer Weise beriihrt. Ich liebe diese
Momente.



The goal of life is
to make your heartbeat match
the beat of the universe,
to match your nature with nature.

MAY THE FORCE BE WITH YOU



