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ie Erforschung unserer Gefiihle ist ein Abenteuer. Die meisten
DMenschen fiihrt sie in vollkommen neue innere Gefilde. Wir be-
treten Bereiche, um die wir, ohne dass es uns bewusst geworden wire,
meist einen riesengrofien Bogen gemacht haben. Wir begeben uns mit-
ten in den Dschungel in uns! Was gibt es aufregenderes als Angst, was
gefahrlicheres als Wut? Nichts ist erfiillender als tief empfundene, au-
thentische Freude, und nichts vermag uns so tief mit uns selbst in Kon-
takt zu bringen wie Trauer. Durch Erforschung unserer Gefiihle
entdecken wir, dass in diesem fremden Land so vieles liegt, wonach
wir jahrelang gesucht haben!

Fiir den einen mogen dies Entscheidungsfahigkeit, Tatkraft und
Klarheit sein. Fiir einen anderen sind es vielleicht die Kreativitit, die
Lebensfreude oder der Kick, sich wirklich lebendig zu fiithlen. Wieder
einem anderen 6ffnet sich vielleicht gerade dort, wo er es am wenigs-
ten vermutet hitte, die Tiir zu seinem Herzen. Doch wir wissen es nicht,
und wir begeben uns mit nichts weiter als einer leisen Ahnung und
dem vagen Gefiihl, etwas Wichtigem auf der Spur zu sein, in die un-
bekannten Bereiche in uns. Das erfordert Mut und die aufrichtige Be-
reitschaft, etwas zu verandern.

Jeder von uns kann lernen, mit seinen Empfindungen nicht nur ir-
gendwie zurechtzukommen, sondern sie als innere Krifte zu erschlie-
Ben. Auch die sogenannten negativen Gefiithle werden dann nicht
mehr als Hindernis zu Gliick und Wohlbefinden erfahren, sondern of-

fenbaren sich vielmehr als Schliissel zu wirklicher Ganzwerdung.
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Schritt fiir Schritt lernen wir, immer intensiver zu fithlen und dadurch
immer erfiillter zu leben.

Es geht hier also nicht darum, mehr Freude und weniger Schmerz zu
fiithlen, sondern zu lernen, jedes Gefiihl ganz zuzulassen, bewusst um-
zusetzen und letztendlich sogar zu genieflen. Ja! Zu genieflen — auch die
Angst, auch die Wut und, ja, auch die Trauer.

Sind Platz, Sinn und Nutzen jedes einzelnen Gefiihls erst erkannt,
kann es seine urspriingliche Funktion wieder erfiillen. Und so entpuppt
sich das, wogegen all die Jahre angekdmpft wurde, als Schliissel zum
eigenen Potential.

Das mag zundchst ungeheuerlich klingen. Wie kann man ein Gefiihl
wie Angst geniefSen? Wie soll diese Trauer, die uns seit Monaten oder
vielleicht sogar seit Jahren wie ein Alb auf der Brust sitzt, zu einer Kraft

in unserem Leben werden?

Vier Gefiihle und ein fiinftes

Mit den Gefiihlen verhilt es sich dhnlich wie mit den Elementen — h&du-
fig wird von vier gesprochen und gelegentlich auch von fiinf. Die vier
Elemente, von denen im Allgemeinen gesprochen wird — Feuer, Erde,
Wasser und Luft — unterscheiden sich von dem fiinften — Ather — darin,
dass sie wesentlich leichter greifbar und konkreter sind. Ahnlich ver-
hélt es sich mit den vier Gefiihlen und dem fiinften. Die vier Gefiihle
sind Wut, Trauer, Angst und Freude. Wenn wir uns spéter tiefer mit
jedem einzelnen dieser Gefiihle befassen, und wenn wir vor allem un-
tersuchen, wie sie entstehen, dann werden wir feststellen, dass diese
Gefiihle allesamt nach auflen gerichtet sind. Sie sind ebenso konkret
wie die vier Elemente Erde, Feuer, Luft und Wasser, zu denen jedes

Gefiihl auch eine Entsprechung hat. Das fiinfte, das Schamgefiihl, un-
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terscheidet sich grundsétzlich von ihnen, da es nach innen gerichtet
ist. Was genau damit gemeint ist, wird auch hier deutlicher werden,
wenn wir uns seine Entstehung genauer ansehen.

Die vier bzw. fiinf Gefiihle unterscheiden sich von anderen Empfin-
dungen in unserem System dadurch, dass es sich bei ihnen um Krifte
handelt. Das bedeutet, dass das, was wir als Gefiihl bezeichnen, in
Wirklichkeit die Wahrnehmung einer Kraft ist, die in unserem System
zirkuliert, deren Sinn, Nutzen und angemessenen Fluss wir jedoch nur
allzu haufig nicht kennen.

Alle funf Gefiihle sind in Wahrheit Symptome einer Urkraft, die in
unserem System aktiviert wurde und die in unserem Leben eine wich-
tige Funktion zu erfiillen hat. Jedes Gefiihl befdhigt uns zu bestimm-
ten, absolut lebensnotwendigen Handlungen oder psychologischen
Prozessen. Unser Unwissen tiber die wahre Natur der Gefiihle sowie
tiber die Tatsache, dass wir diese Urkrifte selbst erschaffen, verursacht
in unserem Leben und in unserer Gesellschaft sehr groie Probleme.
Wenn wir Gefiihle als Wust irrationaler Wallungen abtun, fiihrt das zu
einem Schnitt zwischen unseren rationalen Denkvorgédngen und dem,
was uns unsere Leidenschaft diktiert. Erst durch die Erschliefung und
Aneignung jedes einzelnen Gefiihls als Kraft konnen wir Gedanke, Ge-
fiihl und Tat als Einheit flieSen lassen und kénnen dadurch unseren
Leidenschaften, Herzenswiinschen, Angsten und Aggressionen be-

wusst eine Richtung geben.

Was ist eine Urkraft?
Urkraft ist ein starkes Wort und es ist kein Versehen, dass ich den Re-
gungen und Umtrieben unseres Innenlebens ein so grofies Wort zu-

schreibe, denn genau als das habe ich sie kennengelernt: als Urkrifte.
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In der Wut jedes Einzelnen steckt die gleiche Kraft wie in dem gliithen-
den Magma eines Vulkanausbruchs oder in der kraftvollen Entladung
eines Blitzes in einer Gewitterwolke. Die Trauer in unseren Herzen hat
die gleiche reinigende Kraft wie der Regen an einem frischen Herbst-

tag oder wie das Meer, das unermiidlich unsere schmutzigen Fliisse

schluckt. Und genauso tragen wir alle

die Urkraft der Freude in uns, die so vi- Die fiinf Gefiihle

briert wie die Luft an einem flirrenden nach Elementen:

Hochsommertag. Oder die Urkraft der ¢ Wut - Feuer
® Trauer — Wasser

Angst, die sich wie das Zittern der Erde ,
¢ Angst —  Erde
in einem Beben entladt. ¢ Creude — Luft
Dies sind Urkrafte, wie wir sie in der # Scham -  Ather

Natur finden, und wie sie auch in uns
vorkommen, in jedem Einzelnen. Und genau wie die Natur nicht ohne
eine dieser Krifte oder ohne eines ihrer Elemente auskommen kann,
fehlt uns Menschen eine ganze Facette unseres Wesens, wenn be-
stimmte Gefiihle oder Krifte in uns nicht zuganglich sind. Wut als in-
nere Kraft ist fiir uns genauso existentiell notwendig wie Feuer und
Magma fiir die natiirliche Ordnung auf diesem Planeten. Wir brauchen
unsere Fahigkeit, ,Nein” zu sagen, unsere Féihigkeit, Altes zu zersto-
ren und abzutdten, damit Neues entstehen kann, damit Leben sein
kann, genau wie die todbringende Flut der Lava sich im Laufe der Zeit
in fruchtbares Ackerland besonderer Giite verwandelt. Es sind zwei
Seiten derselben Miinze, und so wie man in der Natur nicht von einer
guten oder einer schlechten Kraft sprechen kann, so kann man das auch
nicht in uns. Eine Kraft ist einfach eine Kraft, sie ist weder gut noch
schlecht. Erst wie sie eingesetzt wird, bestimmt in welche Richtung sie

wirkt. Ein Blitz kann furchtbare Zerstérung bringen, und dennoch
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war es wohl ein Blitz, der den Menschen das erste Feuer brachte. Dies
mogen einfache Beispiele sein, doch es ist mir wichtig, sie anzufiihren,
damit wir sie zur Hand haben, wenn wir uns mit dem Feuer befassen,
das vielen von uns so viel mehr Schwierigkeiten bereitet als der Blitz

oder die Lava: mit dem Feuer in uns, mit unserer Wut.
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