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Sehr geehrte Damen und Herren!

Ich freue mich sehr tber die Einladung, Ihnen im Rahmen Ihrer Gesellschaft fir
Parapsychologie das ,,Holotrope Atmen* naher bringen zu durfen. Ich hatte das Gliick, diese
Methode sowohl fiir mich selbst auch fur die mir anvertrauten Klientinnen und Patientinnen
als sehr wertvollen Erfahrungsweg kennenzulernen. Ich werde im ersten Teil meines Vortrags
einige Worte zum dahinterliegenden Menschenbild sagen und auf die Heilkraft von
Zustanden erweiterten Bewusstseins eingehen. Dabei werde ich auch physiologische
Vorgange im Gehirn bzw. im Gesamtorganismus berticksichtigen, soweit sie derzeit bekannt
sind. Im zweiten Teil werde ich dann die Methode des Holotropen Atmens und mégliche
Erfahrungen, die in diesen Sitzungen gegenwartig werden konnen, beschreiben. Speziell fiir
Sie interessant dirften auch Erfahrungen sein, die man dem Bereich der Parapsychologie

zuordnet.

»,Holotrop* bedeutet ,,zur Ganzheit hinfuhrend®, ,,sich zum Ganzen hinbewegend* und weist
somit auf die Ganzheitlichkeit dieses Ansatzes hin. Das Holotrope Atmen wurde von
Stanislav und Christina Grof in den 70er Jahren in den USA (Esalen, CA) begriindet und
entwickelt. Man rechnet es der sog. Transpersonalen Psychotherapie zu. Ganzheitlich im
trans-personalen Sinn meint, dass alle Dimensionen der menschlichen Seele, des

menschlichen Bewusstseins im Holotropen Atmen eine Bertcksichtigung finden.

Lassen Sie mich zu Beginn meines Vortrags einige Worte zur Transpersonalen Psychologie
und Psychotherapie sagen, die den ideologischen und psychologischen Hintergrund des

Holotropen Atmens darstellt:



Der Begriff ,, Transpersonale Psychologie* wurde in den USA in den sechziger Jahren von
den humanistischen Psychologen Abraham Maslow, Anthony J. Sutich und dem Psychiater
und Psychoanalytiker Stanislav Grof gepragt. Maslow (Bedurfnispyramide, peak experience)
spricht auch von trans-humanistisch und postuliert bereits damals eine vierte Kraft in der
Psychologie (nach Psychoanalyse, Verhaltenstherapie und den humanistische Methoden), als
eine umfassende Psychologie des menschlichen Bewusstseins. Die Transpersonale
Psychologie "bezieht die spirituelle und religiése Dimension der menschlichen Psyche mit
ein, ohne sich auf eine bestimmte Religionsform festzulegen" (Grof, 1985). Es geht dabei nicht
um Dogmen und Glaubenssatze — wie in den meisten Hochreligionen, sondern um
personliche spirituelle Erfahrung. Der eigenen Erfahrung und den dadurch gewonnenen
Einsichten wird die héchste Autoritat zugewiesen. Die Transpersonale Psychologie bezieht
sich daher in ihrer spirituellen Dimension auf die sog. mystischen Erfahrungswege, die es in
allen Hochreligionen gibt (z.B. Sufismus, Yoga, Zen, Kabbalah, christliche Mystik etc.).

Den gemeinsamen Kern der spirituellen Erfahrungen, wie sie die Heiligen, Weisen und
Suchenden aller Hochreligionen und schamanischen Traditionen der Welt iberraschend
ahnlich berichten, so unterschiedlich ihre Wege und Herangehensweisen auch sein mégen,
bezeichnen Leibnitz, Aldous Huxley und Ken Wilber als ,,philosophia perennis* — die ,,ewige
Philosophie*. Dieser Kern wird als Erfahrung und Erkenntnis beschrieben, dass das eigene
innerste Wesen, der 'Funken Gottes in uns' (Meister Eckart) eins ist mit dem Géttlichen im
Kosmos. Diese Einheit als Grund, Ursprung und Ziel menschlicher Existenz erfahren und
erkennen zu kénnen und sein Leben danach auszurichten, ist das Ziel einer spirituellen
Entwicklung. Die Transpersonale Psychologie umfasst in ihrer Theorie und Praxis somit die

herkommliche Psychologie und die Erkenntnisse spiritueller Wege.

Die Transpersonale Psychologie ist in Theorie, empirischer Forschung und therapeutischer
Praxis auch Bewusstseinspsychologie und arbeitet mit veranderten Bewusstseinszustanden.
Veranderte Bewusstseinszustdnde — so die Annahme - sind nicht pathologisch, sondern
unterstttzen unsere Gesundheit. Nach James (1982, S. 366) ist der alltdgliche
Wachbewusstseinszustand, das rational - empirische Bewusstsein ,,...nur ein besonderer Typ
von Bewusstsein, wahrend tberall jenseits seiner, von ihm durch den diinnsten Schirm
getrennt, mogliche Bewusstseinsformen sind, die ganz andersartig sind...* Jenseits dieser

Grenze erwarten uns aufRergewohnliche Erfahrungen, die unser Sein tief beleben kénnen.



Die Transpersonale Psychologie pladiert dafir, diese Erfahrungen in eine Seelenkunde
einzubringen und sich nicht irritieren zu lassen, falls sie fur AuRenstehende verrlckt wirken.
Es kann vorkommen, dass wir, in Zustdnden verénderten Bewusstseins, uns plotzlich
auBerhalb unseres Korpers erleben, zukiinftige Ereignisse vorhersehen, Begegnungen mit
verstorbenen Angehorigen erleben, in den Bereich der kollektiven Mythen eintauchen, uns
nicht mehr als absolut abgegrenzt erleben, sondern durchlassig und transparent, verbunden

mit allem, was uns umgibt.

Bekannte Autoren der Transpersonalen Psychologie sind neben Stanislav Grof Ken Wilber,
Charles Tart, Ram Dass, Ralph Metzner, Roger Walsh, Frances VVaughan, Carlfried Graf
Dirckheim und Arnold Mindell.

Die Transpersonale Psychotherapie bedeutet die praktische Umsetzung der Erkenntnisse
der Transpersonalen Psychologie auf die Psychotherapie. In Europa entwickelte der
Schweizer C.G. Jung schon Anfang des Jahrhunderts seine Analytische Psychologie - er gilt
allgemein als Pionier und Klassiker der Transpersonalen Psychologie und Psychotherapie.
Wenig spater folgen der Italiener Assagioli mit der Psychosynthese, nach dem zweiten
Weltkrieg der Osterreicher Viktor Frankl mit der Logotherapie, die Schweizer Boss und
Binswanger mit der Daseinsanalyse und die Deutschen Graf Durckheim und Maria Hippius
Gré&fin Durckheim mit der Initiatische Therapie, um nur die wichtigsten zu nennen. Das
Holotrope Atmen hat — wie schon erwahnt — seinen Ausgang in den USA genommen.

Das Ziel der Transpersonalen Psychotherapie ist — wie auch in allen anderen
tiefenpsychologischen und humanistischen Verfahren - die Entwicklung einer reifen
Personlichkeit und die Ausbildung von gentigend Ich-Stérke zur Bewaltigung der
Anforderungen des Lebens. Sie geht davon aus, dass an diesem Punkt die seelische und
geistige Entwicklung des Menschen jedoch noch nicht zu Ende ist. Sie strebt, soweit die
Bedurfnisse und Erlebnisse des Klienten und der personliche Erfahrungs- und
Erkenntnisstand des Therapeuten es zulassen, das Ziel der ,ewigen Philosophie’, wie ich es
weiter oben skizziert habe, an. Die Transpersonale Psychotherapie ist also offen fur spirituelle
Entwicklungen. Sie stellt den Rahmen zur Verfiigung, dass, wenn sich spirituelle Offnungen
ereignen, diese auch ernst genommen und begleitet werden konnen. Die Transpersonale
Psychotherapie ist allerdings kein spiritueller Weg und kann ihn auch nicht ersetzen. Das

bleibt den spirituellen Traditionen vorbehalten. Sie ist aber der Uberzeugung — wie Abraham



Maslow betont - dass, wer die spirituelle Seite in sich nicht lebendig werden l&sst, auf einen

Teil seiner Entwicklungsmaglichkeiten verzichtet.

Heilung der Seele durch veranderte Bewusstseinszustande

Wir haben bereits festgestellt, dass die Transpersonale Psychotherapie — und hier im
Besonderen das Holotrope Atmen — mit veranderten bzw. erweiterten Bewusstseinszustanden
arbeitet. Die sog. verédnderten Wachbewusstseinszustande (VWB), wie sie durch das Setting
in holotropen Atemsitzungen induziert werden, haben seit jeher in den verschiedensten
Kulturen eine grolie Bedeutung, um tiefliegende und existentielle Aspekte des Seins erfahrbar
zu machen. Seit Jahrtausenden kennt die Menschheit bewusstseinserweiternde Praktiken (mit
und ohne Drogen), um das Heilpotenzial der Seele fir den Einzelnen und fir das Kollektiv
zuganglich zu machen. ,,Priester, Schamanen und Zeremonienmeister genossen hohes
Ansehen. Sie représentieren die Verbindung zwischen Himmel und Erde. Sie waren und sind
Heiler, Begleiter und geistige Lehrer. Die ritualisierten und institutionalisierten VWB dienen
zur Wiederherstellung einer inneren Balance zwischen Korper, Seele, Geist, Gesellschaft,
Natur und Kosmos. .... Sie beleben ausdrucksvoll kollektive Archetypen, wie
Schattenaspekte, das Weibliche, das Mannliche, und integrieren sie in der Einzelseele.*
(Walch 2002/S 178)

Die Suche nach veranderten Bewusstseinszustanden scheint durch eine der menschlichen
Natur innewohnenden Sehnsucht nach Vertiefung und Transzendenz des menschlichen
Daseins genéhrt zu werden. Leider verfligen wir in unserer westlichen aufgeklarten Welt
kaum mehr Uber das Wissen, wie wir solche Rituale fur das Wohl der Menschen einsetzen
kdnnen. Der Wildwuchs an Drogen unter den jugendlichen Menschen und die starke Neigung
zu Suchtverhalten in unserer modernen Welt sind wahrscheinlich auf einen groben Mangel an
Maoglichkeiten zuriickzufuhren, Ekstase und Transzendenz zu erfahren. Die anonymen

Alkoholiker haben diese Ansicht in ihr Behandlungskonzept mit eingebaut.

Den therapeutischen Wert veranderter Bewusstseinszustande hat Stanislav Grof fiir die
(westliche) Psychotherapie neu entdeckt. Er arbeitete jahrelang mit Patienten, denen er LSD
in unterschiedlichen Dosierungen verabreichte und in einem geschiitzten Setting den sich so
entfaltenden Erfahrungsprozess unterstiitze (Grof 1983).Dabei kam es oft zu beachtlichen

Heilerfolgen. Dartiber hinaus berichteten die Patienten immer wieder von Erfahrungen, die



sich mit unserem Wachbewusstsein nicht in die herkémmliche Auffassung unserer Psyche
einordnen lieRen. Grof sammelte die Erfahrungen und verglich sie mit den Berichten von
Schamanen, Heilern, Priestern, Meditierenden und spirituellen Meistern. So entwickelte er
eine neue bzw. umfassende Kartografie der Psyche, die auch die transpersonale und spirituelle
Dimension der Psyche mit einschlief3t. Die damit verbundene Heilkraft geht somit tber das
persdnliche hinaus und verbindet sich mit einer kollektiven und kosmischen (géttlichen)

Dimension.

Sylvester Walch widmet in seinem Buch ,,Dimensionen der menschlichen Seele —
Transpersonale Psychologie und holotropes Atmen* dem Bewusstsein und seinen
verschiedenen Aspekten ein sehr umfangreiches Kapitel (Walch 2002/S 152-309). Er
unterscheidet hier eine ,,horizontale* und eine ,,vertikale* Transzendenz des Bewusstseins.
Zur horizontalen Transzendenz z&hlt er die verdnderten Wachbewusstseinszustande (VWB),
wie sie im Holotropen Atmen, durch psychoaktive Substanzen (z.B. LSD, Psilocybin),
psychologische Interventionen (tiefende Prozesse) und Uber- (Trommeln, Rasseln) bzw.
unterstimulierende (stille Meditation, Samadhi-Tank) Methoden hervorgerufen werden
konnen. Der ,,schamanische Bewusstseinszustand“ (hervorgerufen z.B. durch Rasseln,
Trommeln und die Einnahmen von bewusstseinserweiternden Drogen) und die
Schamanenreise, Nahtodeserfahrungen und Erfahrungen, die man der Parapsychologie
zurechnet (z.B. Telepathie, Hellsehen, Préakognition etc.) z&hlt Walch ebenfalls zur
»horizontalen Transzendenz®. Mit vertikaler Transzendenz meint er das spirituelle Erwachen,
den Aufbruch auf einen spirituellen Weg. Es ist der Weg nach innen, der Weg in die Tiefe,
den wir am besten mit der Frage ,,Wer bin ich?* charakterisieren kénnen. Mystiker, Heilige
und spirituelle Meister geben uns Zeugnis davon und unterstltzen uns auf diesem Weg.
Spirituelle Offnungen kénnen jederzeit passieren, wenn wir dazu bereit sind. Sie sind ein Akt
der Gnade.

Der holotrope Bewusstseinszustand

Stanislav Grof beschreibt diese Erweiterung des Bewusstseins, die er ,,holotroper
Bewusstseinszustand nennt, mit folgenden Worten: Es handelt sich dabei um ,, ....die
erlebnismaRige Ausdehnung oder Erweiterung des Bewusstseins Uber die gewohnlichen
Grenzen des Korper-Ich sowie Uber die Beschrankungen von Raum und Zeit.* (Grof 1987/S

64) Fir unsere Alltagsrealitat und unser normales Wachbewusstsein verwendet er den Begriff



»hylotrop®. Das holotrope Bewusstsein schlie3t das hylotrope mit ein und geht tber es hinaus.
Im holotropen Bewusstseinszustand kann man Zugang zu allen Aspekten der Existenz
gewinnen. Weiters meint er: ,,Damit sind nicht nur die individuelle biologische,
psychologische, soziale, rassische und spirituelle VVorgeschichte sowie Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft der gesamten phanomenalen Welt gemeint, sondern auch viele
andere Bereiche und Ebenen der Realitat, die von den groRen mystischen Traditionen der
Welt beschrieben worden sind.” (Grof, 1987 S. 65)

Dabei treten die Gesetze der Logik und das linear-kausale Denken in den Hintergrund, die
Denkprozesse werden primarprozesshafter mit analogen und assoziativen Elementen (wie im
Traum). Widerspriiche und Paradoxien treten zusammen auf und kénnen konfliktfrei
nebeneinander stehen bleiben. Das Zeiterleben ist verandert, es kann beschleunigt oder
deutlich verlangsamt sein. Es kann auch zu massiven Veranderungen des Korperschemas und
der Kérperwahrnehmung kommen, Grenzen konnen sich auflésen, Korperbezirke vergroRert
und verandert erscheinen. Die Subjekt-Objekt-Schranke kann sich aufldsen,
auRergewohnliche Wahrnehmungen (Halluzinationen, Synésthesien) kénnen auftreten und
das Bedeutungserleben kann sich stark verandern. Flr den Erfahrenden ordnen sich diese
Ph&nomene gemeinsam mit den Erfahrungsinhalten zu einem sinnvollen Ganzen. Der
holotrope Bewusstseinszustand ist somit kein pathologischer Zustand (obwohl wir viele
Ph&nomene auch von psychotischen Erkrankungen her kennen), sondern ein umfassender
Erlebnisvorgang, der die Wahrnehmungen im normalen Wachbewusstsein bei weitem

Uberschreitet.

Im holotropen Bewusstseinszustand, so meint Grof, verlagert sich die Regie ,,....von der
kognitiven VVorherrschaft auf die innere Weisheit, aus der die Tiefe der eigenen Existenz
wahrnehmbar wird. .... Bewusste, unbewusste und tiberbewusste Themen kdnnen

nebeneinander auftreten, sich miteinander verschréanken oder sich ergéanzen.*



Die ,,Innere Weisheit*

Lassen sie mich ein paar Worte zum eben verwendeten Begriff der ,,Inneren Weisheit* sagen:
Eine der Grundannahmen im Holotropen Atmen ist, dass es einen unzerstérbaren Kern in uns
gibt, eine formgebende Kraft, eine innere Instanz, die unser tiefstes innerstes Wesen
reprasentiert, mit allem verbunden. Eine Quelle, aus dem alles entspringt, unsere Gedanken,
Geflhle, Stimmungen etc. und auf die letztendlich alles hinauslauft. Wir nennen sie in

unseren Seminaren gerne die ,,Innere Weisheit*.

Beim Holotropen Atmen wenden wir unsere Aufmerksamkeit nach innen und tibergeben wie
in einem Ritual die Regie fir den sich entfaltenden Erfahrungsprozess and die innere
Weisheit. Sie starkt unser Vertrauen in die Sinnhaftigkeit dessen, was aus der Tiefe des
Bewusstseins an die Oberflache dringt, auch wenn die damit verbundenen Prozesse und
Inhalte im Moment oft unverstanden oder schwierig sein mdgen. Sie unterstitzt uns, indem
sie uns Einsichten bereitstellt, die wir bendtigen, um zu lernen. Sie stellt uns Erkenntnisse zur
Verfligung, die wir brauchen, um den n&chsten Entwicklungsschritt gehen zu kénnen. Sie
unterstutzt Heilungsprozesse, indem sie uns hilft, Blockaden zu 16sen und uns tiefsitzenden
Angsten zu stellen. Wir vertrauen uns in transpersonalen Erfahrungsprozessen dieser inneren
Weisheit an. lhr Gbergeben wir die Regie fir das, was ins Bewusstsein tritt und sich zeigen
mdchte, was auch immer es ist. Wir gehen tiefer hinein in das was ist und lassen alles zu, was
an die Oberflache kommt, driicken es aus, geben ihm eine Stimme, eine Bewegung oder
Geste und lassen Bilder auftauchen. Dadurch lernen wir uns anzuvertrauen. Und dieses

Vertrauen lasst uns tiefer gehen.

In der Transpersonalen Psychologie wird die ,,Innere Weisheit* im Konzept des personalen
und transpersonalen Selbst beschrieben. Unter personalem Selbst verstehen wir die sog.
»Selbstreprasentanzen® (Begriff aus der Psychoanalyse), die wir uns im Laufe unserer
biografischen Entwicklung aneignen und uns ein Geflihle von gleichbleibender Identitét,
Konsistenz und Stabilitat inmitten der Veranderungen des Lebens vermitteln. Das Selbst zeigt
sich jedoch nicht allein auf die Personlichkeit bezogen, sondern ist offen zum
Uberpersonlichen. Bildlich gesprochen ist im innersten Kern unserer Personlichkeit eine
Offnung, durch die das sog. ,,transpersonale Selbst“ hindurch scheint: Es tragt nach Leibniz
den ,,Funken des Kosmos* in sich und wird von C.G. Jung folgendermafen beschrieben:

,.Dieses Etwas ist uns fremd und doch so nah, ganz uns selber und uns doch unerkennbar, ein



virtueller Mittelpunkt von geheimnisvoller Konstitution, ...Ich habe diesen Mittelpunkt als das
Selbst bezeichnet. Intellektuell ist das Selbst nichts als ein psychologischer Begriff, eine
Konstruktion, welche eine uns unerkennbare Wesenheit ausdrticken soll, die wir als solche
nicht erfassen kdnnen, denn sie Ubersteigt unser Fassungsvermdgen, wie schon aus der
Definition hervorgeht. Sie kénnte ebenso wohl als der ‘Gott in uns “ bezeichnet werden. Die
Anfange unseres ganzen seelischen Lebens scheinen unentwirrbar aus diesem Punkt zu

entspringen, und alle héchsten und letzten Ziele scheinen auf ihn hinzulaufen.*

Wir konnen hier nahtlos an die bereits erwéahnte ,,philosophia perennis®“ anschliefen. Im
Christentum heif3t es: ,,Das Reich Gottes ist in Dir“, im Buddhismus: ,,Schau nach innen, Du
bist der Buddha*, im Yoga: ,,Gott wohnt in Dir als Du“, im Hinduismus: ,,Atman (das
individuelle Bewusstsein) und Brahman (das universelle Bewusstsein) sind eins®, im Islam
»Wer sich selbst kennt, kennt seinen Herrn“. Dem ,,transpersonalen Selbst* ndhert man sich,
wenn man sich nach innen wendet und allmahlich die Identifizierung mit dem, was wir sind
und was wir haben, loszulassen bereit sind (Egotransformation). Weise Menschen sagen, dass
das Selbst immer bei uns ist, weder geboren, noch sterben wird, unzerstérbar und

unverwundbar ist, und von den Zeitlaufen unbeeindruckt bleibt.

Eine Erfahrung, die fir mich personlich das Wesen dieses innersten Kerns enthiillt hat,
erlebte ich wéhrend einer Atemsitzung, nachdem ich mich bereits seit einigen Jahren intensiv
mit Spiritualitdt beschaftigt hatte: Ich lag auf der Matte und wurde von pl6tzlich
uberflieBender Liebe durchstromt, so wie ich das noch nie in meinem Leben erfahren hatte.
Ich hatte das Gefuhl, mein Herz wirde zerspringen, da es so viel Liebe gar nicht fassen
konnte. Ich weinte sehr lange und intensiv und in mir war die Gewissheit, dass diese Liebe
mein eigentlicher Kern ist, mein eigentliches Wesen und dass ich mich bis jetzt davon meist
getrennt gefuhlt hatte. Wieder dorthin zu finden, dorthin heimzukehren, blieb als einziger

Wunsch nach dieser Erfahrung.

Bevor ich Ihnen nun das Holotrope Atmen und das mdgliche Erfahrungsspektrum im Detail
schildern werde, mdchte ich gerne mit Ihnen eine kleine Ubung machen, um Sie auf das

Bewusstseinsfeld einzustimmen, in das wir in und um die Atemsitzungen herum eintauchen.



Bequeme Haltung, Augen schlieRen, Klangschale, Musik: Tamboura

Entspannungsanweisung: Atem, Koérper, Gedanken

Nehmen Sie dann fiir einen Moment wahr, welche Frage oder welches Problem Sie zurzeit im
Leben am meisten beschaftigt. Jetzt registrieren Sie, wie Sie sich damit flihlen, dariber
normalerweise denken, damit umgehen... Antworten, Losungsvorschlage o. &. Jetzt legen Sie
allmahlich das alles zur Seite, sodass nur noch die Frage Ubrig bleibt. Mit dem Einatmen
gleiten Sie nach innen und mit dam Ausatmen lassen Sie bitte alles los, was Sie im Augenblick
beschaftigt oder anspannt. Jetzt gehen Sie bitte noch etwas tiefer, um vielleicht bei einem Ort
anzulangen, von dem Sie sagen kénnen, das ist im Augenblick mein tiefstes Inneres... Bleiben
Sie flr kurze Zeit dort.... Und jetzt..... Stellen Sie die Frage nochmals. Stellen Sie sich vor,
wie Sie Ihrem Innersten diese Frage oder das Problem anvertrauen... Und jetzt registrieren
Sie einfach, was passiert und nehmen wahr, was auftaucht.... Vielleicht ist es eine direkte
Antwort, vielleicht ein Symbol, ein Bild, ein innerer Klang oder ganz was anderes... Nehmen
Sie es bitte so an, wie es sich im Augenblick zeigt.... Wenn es nicht gleich verstandlich ist,

dann bewahren Sie es einfach auf, irgendwann werden Sie es vielleicht verstehen kdnnen...
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Die Methode des Holotropes Atmens

Ich mdchte nun im Weiteren auf die Methode des Holotropen Atmens ndher eingehen und

mogliche Erfahrungsdimensionen skizzieren.

Das Holotrope Atmen wurde von Stanislav Grof gemeinsam mit seiner Frau Christina
begriindet. Grof wurde 1931 in der Tschechoslowakei geboren, studierte Medizin und
Philosophie an der Karls-Universitét in Prag und absolvierte eine Ausbildung zum Facharzt
fur Psychiatrie und zum Psychoanalytiker. Er experimentierte mit bewusstseinsverandernden
Drogen (LSD, siehe Grof 1983) und untersuchte deren therapeutische Wirksamkeit. 1967
ging er in die USA, wo er u.a. als Leiter der Psychiatrischen Forschungsabteilung im
Maryland Psychiatric Research Center in Baltimore und als Assistenzprofessor fur Psychiatrie
an der Henry Philips Klinik der John Hopkins University tatig war. Von 1973 bis 1987 lebte
Grof im Esalen-Institut in Big Sur, Kalifornien, wo er Seminare leitete, VVortrage hielt, Buicher
schrieb und zusammen mit seiner Frau Christina das Holotrope Atmen entwickelte. Er
grindete anschlieRend das ,,Grof Transpersonal Training® und hélt weltweit gemeinsam mit
einem Staff von Trainern Aus- und Weiterbildungsseminare in Holotropen Atmen und
Transpersonaler Psychologie. Zurzeit lebt er in Millvalley, Kalifornien. Von Amerika aus

verbreitete sich das Holotrope Atmen in den 80er und 90er Jahren auf der ganzen Welt.

Die Praxis des Holotropen Atmens stiitzt sich auf das Zusammenspiel von beschleunigter
und vertiefter Atmung, evokativer (d.h. die emotionale Seite ansprechender) Musik,
prozessorientierter Kérperarbeit und intuitivem Malen. Diese Arbeit kann auch einzeln
durchgefuhrt werden, hauptsachlich findet sie jedoch in Gruppen statt (Seminare von 3 bis 5
Tagen Dauer). Die Atemsitzungen sind, wenn sie in Form eines mehrtdgigen Seminars
durchgefiihrt werden, in eine Art rituellen Ablauf eingebettet. Der erste Abend dient dazu,
einander kennenzulernen, sich einzustimmen, anzukommen und mit dem Thema, das sich
zeigen mochte, in Kontakt zu kommen. Am néchsten Tag finden zwei Atemsitzungen statt,
wobei sich die Teilnehmerinnen in Paaren zusammenfinden: einer ist jeweils der Erfahrende,
der andere der Begleiter (,,Sitter*). Zu Beginn einer Atemsitzung werden spezielle
Vorbereitungen getroffen, um den Erfahrungsraum zu schiitzen und optimal zu unterstitzen
(dazu gehdren Taschentiicher, lockere Kleidung, gentigend Matten, fir das Malen am Ende
der Sitzung Wachsmalkreiden und ein Zeichnblock, Schmuck wird abgelegt, der Raum

verdunkelt). Die Sitzung findet die meiste Zeit im Liegen statt, wobei jeder Art von
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Bewegung und Ausdruck nachgegangen werden kann. Eine ausfuhrliche
Entspannungsanweisung am Beginn der Sitzung hilft loszulassen und sich dem Kommenden
anzuvertrauen. Der Therapeut unterstiitzt den Erfahrungsprozess dadurch, dass er die
Seminarteilnehmer ermutigt, loszulassen, sich von der Weisheit des inneren VVorgangs fiihren
zu lassen und sich fir Gberraschende Erfahrungen bereitzuhalten. Ziel ist die Offnung fiir und
die Konzentration auf den ,,transpersonalen Raum*®, aus dem heraus diese Arbeit stattfindet.
Mit der Anweisung, ,,tiefer und schneller atmen* beginnt die eigentliche Sitzung, die Musik
setzt ein und der Atemprozess beginnt. Dabei konnen innere Bilder, Erinnerungen,
Bewegungen und kathartische Reaktionen (Trauer, Wut, Freude etc.) auftauchen. Es ist
wichtig, den Prozess zuzulassen, zu unterstiitzen und nicht zu verhindern. Der &ullere Rahmen
ist so gestaltet und geschditzt, dass es moglich ist, intensive Erfahrungen zuzulassen. Die
Musik unterstiitzt die Erfahrung und hilft, das Bewusstsein auf den inneren VVorgang zu
richten. Im ersten Teil der Atemsitzung werden schnelle Rhythmen gespielt, im Mittelteil
dramatische, tragende, ethnische Klange und im Schlussteil entspannende und spirituelle
Musik. Nahrende und l6sende Kdrperarbeit (v.a. im dritten Teil der Atemsitzung) hilft,
Blockaden zu tGberwinden bzw. den Erfahrungsprozess abzuschlieRen. Am Ende der
Atemsitzung werden die Teilnehmerlnnen gebeten, intuitiv ein Bild zu malen, das die
Erfahrung in verdichteter Form symbolisiert. Eine Atemsitzung dauert in der Regel 2 - 3
Stunden. Die Sitter sind Zeugen der Erfahrung und unterstitzen den Erfahrenden, wenn sie
gebraucht werden. Die Seminarleiter sind die ,,Huter des Rituals* und geben therapeutische
Unterstlitzung kraft ihrer fachlichen Kompetenz.

Zwischen den Atemerfahrungen gibt es Sitzungen in der groRen Gruppe, Erfahrungsaustausch
in Kleingruppen, Meditationen und Rituale. Auf diese Weise wird die Integration der
gemachten Erfahrungen in das normale Wachbewusstsein unterstutzt. Am letzten Tag wird
auf diese Integration nochmals grofRer Wert gelegt und versucht, einen sinnvollen Bezug zur
derzeitigen Lebens- und Alltagssituation herzustellen. Dabei werden wahrend des
Atemseminars gewonnene Einsichten und neue Lsungsansétze nochmals unterstutzt und ins

Bewusstsein gehoben.

Voraussetzung fur die Teilnahme an Seminaren mit Holotropen Atmen ist normale
korperliche Belastbarkeit, weil es zu starken Gefiihlsregungen kommen kann. Folgende
Kontraindikationen sind zu beachten: schwere Herz-Kreislaufprobleme, schweres Asthma,

postoperative Zustande, Schwangerschaft, Epilepsie, Glaukom, infektidse Erkrankungen,
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schwere Gelenks- und Knochenprobleme, noch nicht ausgeheilte Wunden. Normale
psychische Belastbarkeit sollte auf jeden Fall dann gegeben sein, wenn keine weitere

Begleitung stattfinden kann.

Der Atem

Lassen Sie mich an dieser Stelle einige Gedanken zur Bedeutung des Atems, wie wir ihn im
Holotropen Atmen verstehen, formulieren:

Die Bedeutung des Atems fir die Kérperwahrnehmung und den Ausdruck von Gefiihlen
kennt man spatestens seit der Entwicklung korpertherapeutischer Verfahren zur Behandlung
psychischer Stérungen (z.B. Wilhelm Reich - Vegetotherapie, Alexander Lowen -
Bioenergetik). Die Unterdriickung von Geftihlen geht praktisch immer mit einer Verflachung
und Blockierung des Atems einher. Chronische Atemblockierungen verbunden mit
muskularen Blockaden und Verspannungen dienen also dazu, ,,unerwiinschte Gefuhle* zu
verdréangen und nicht mehr wahrzunehmen. Man stelle sich vor, ein Geflihl von Traurigkeit
steigt hoch in einer Situation, in der man nicht dabei gesehen werden mochte: Man schluckt,
L2wurgt” die Tranen hinunter und halt dabei den Atem an. Dieser Verdrangungs-Vorgang kann
bereits in der friihen Kindheit vor sich gehen und bildet den Grundstein flr spéter auftretende
seelische und psychosomatische Storungen bzw. Erkrankungen. Umgekehrt ist es mdglich,
durch eine gefiihrte Intensivierung des Atems unterstitzt von spannungsldsender
Kdorperarbeit, unterdriickte Gefiihle und verdrangte traumatische Erfahrungen wieder ins
Bewusstsein zu rufen, sie auszudriicken und somit allmahlich zu integrieren. In der Regel
flhlt man sich danach wie von einer Last befreit, splrt sich intensiver und lebendiger und der
Atem kann freier flieRen. Dieser VVorgang wirkt sich wiederum auf die seelische und
korperliche Gesundheit positiv aus: Es steht mehr Energie zur Verfugung, Spannungen
reduzieren sich und der emotionale Ausdruck und Austausch mit anderen Menschen
funktioniert flieRender und befriedigender. Viele therapeutische Methoden machen sich diese

Erkenntnisse zu nutze und sind mittlerweile ,,state of the art*“.

Der Atem hat auch eine feinstoffliche und energetische Dimension: Es wird durch ihn eine
Verbindung zwischen dem Individuum und dem Kosmos hergestellt. Durch den Atem sind
wir mit unserer Umwelt, den Mitmenschen und dem ganzen Universum verbunden. Der Atem
flie3t dabei nicht nur durch unsere Lungen ein und aus, sondern kann tberall im Leib zu

»flielen* beginnen: durch das Herz, durch die FiRe, durch unser Scheitelchakra, durch den
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Nabel. Oft kann dies in veranderten Bewusstseinszustéanden als feinstoffliche Bewegung
wahrgenommen werden. Diese steht in engem Zusammenhang zu den Konzepten der
Energiezentren des Korpers — den sogenannten Chakren. Der Atem ist dann mehr eine
Energie, die hier flie3t. Auch dieser Fluss kann blockiert, angehalten oder reduziert sein.

Nicht zuletzt macht sich das Holotrope Atmen die Trance induzierende Wirkung der Atmung
zunutze, wie wir es von vielen spirituellen und schamanistischen Traditionen her kennen.
Uber eine biochemische und neuronale Veranderungen im Gehirn und im Gesamtorganismus
Offnen sich Bewusstseinsbereiche, die auch mit Halluzinogenen (z.B. LSD, Psilocybin etc.)
erreicht werden konnen (Grof 1983). Als Beispiele seien hier die Pranayama-Ubungen des
Yoga, die Derwisch Ténze und Gesange im Sufismus und die Kehlkopfgesange der Inuit-
Eskimos genannt. Der sich dadurch verandernde Bewusstseinszustand 6ffnet Tlren zu
transpersonalen und spirituellen Bereichen, wie wir ja bereits festgestellt haben.

Im Holotropen Atmen kommen alle diese Aspekte des Atems bzw. der intensivierten Atmung
zum Tragen und verbinden sich zu einem einheitlichen Prozess. Wenn mehrere
Teilnehmerinnen in einem Raum gleichzeitig ,,atmen®, entsteht ein kollektives Atemfeld, in
dem sich die Prozesse gegenseitig unterstiitzen und katalysieren. So erfahrt nicht nur der

einzelne seine eigene ,,Reise”, sondern die ganze Gruppe durchlauft eine Entwicklung.

Physiologische Prozesse veranderter Bewusstseinszustéande

Ein paar Worte zu den physiologischen Prozessen, die mit veranderten
Bewusstseinszustanden assoziiert sind (entnommen aus der kirzlich (2009) erschienenen

Diplomarbeit von Johannes Réhrens, in Kooperation mit dem OATP).

Veranderte Bewusstseinszustande stellen ein Korrelat aus psychischen und kérperlichen
Prozessen dar, die in unmittelbaren Zusammenhang mit dem Erleben stehen. Die
psychologische Anthropologin Goodman spricht in diesem Zusammenhang auch von einer
s0g. psychosomatischen Erlebnisdimension (Goodman, 1992). Neben dem veranderten
Korperempfinden (Brouillette, 1997; Walch, 2002; Grof, 2006) konnten in empirischen
Studien bislang wesentliche Veranderungen in der Gehirnaktivitat, dem CO2-Haushalt und
neurobiologischen VVorgangen beobachtet werden.
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Veranderte Gehirnaktivitat

Aus rein neuropsychologischer Sicht sind veranderte Bewusstseinszustande bzw. mystische
Erfahrungen prinzipiell auf physiologische Veranderungen im Gehirn zurtickzufiihren (Utsch,
2005). Die Verénderungen im Gehirn beziehen sich dabei in erster Linie auf VVerdnderungen
der Gehirnstrome in unterschiedlichen Arealen. So konnten Spivak et al. (1994) in ihrer
Studie mittels EEG und EP (Methode der evozierten Potentiale) feststellen, dass die Methode

des holotropen Atmens zu signifikanten Veranderungen der Gehirnaktivitat flhrt.

Guttmann (1992) stellt in seinen Untersuchungen tber Trancezustande mittels
Hirnstrommessungen fest, ,,...dass am Héhepunkt der Trance bei einigen Probanden
phasenhaft langsame Wellen im EEG auftraten, wie sie sonst ausschlieBlich bei extremer
Desaktivierung zu sehen und als Hinweis auf einen mindestens mitteltiefen Schlafzustand zu
werten sind* (Guttmann, 1992, 282). Er konnte feststellen, dass die Versuchspersonen genau
in diesen ,,desaktivierten” Momenten die eindrucksvollsten Szenen erlebt hatten. Guttmann
gab diesem seltsamen Mischzustand einer ,,entspannten Hochspannung* die Bezeichnung

,,Paradoxical Arousal®.

Veranderungen der Gehirndurchblutung speziell im oberen Scheitellappen konnten Newberg
et. al (2001) bei meditierenden Mdnchen nachweisen. Er postuliert, dass die subjektive
Wahrnehmung von Zeit- und Raumlosigkeit, welche speziell in dieser Gehirnregion zustande
komme, mit einer Abnahme der Durchblutung in diesem Bereich einhergehe.

In Studien Gber die Trance induzierende Funktion von Musik konnten ebenfalls
Veranderungen der Gehirnaktivitat festgestellt werden (Kohlmetz et al., 2003). Mittels von
EEG-Messungen wurde beobachtet, dass es zu einer signifikanten Zunahme von tiefen Alpha-
als auch tiefen Betawellen im Gehirn kommt. Ebenso war eine Zunahme der Deltawellen
feststellbar. Die Zunahme von Alpha- und Betawellen konnte vermehrt in der linken
Hemisphdre gemessen werden, was It. Kohlmetz auf eine Drosselung linkshemispharischer
zugunsten rechtshemispharischer Gehirnfunktionen schlielRen lasst.

Eine bemerkenswerte Hypothese stellt Bick (1990) auf. Er spricht in Bezug auf
Veranderungen der Gehirnaktivitat in veranderten Bewusstseinszustdnden von einem sog.
»,Umschaltvorgang® im Gehirn von der linken auf die rechte Hemisphére. Der rechten

Hemisphare wird dabei unter anderem die Funktion des emotionalen Denkstils und die
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visuell-bildhafte Wahrnehmung zugeschrieben. In diesem Sinne wird davon ausgegangen,
dass dieser Teil eher fiir holistischere Prozesse zustandig sei. Der linken werden eher

analytischere Prozesse zugeschrieben, wie etwa Vernunft und rationaler Denkstil.

Veranderter CO2-Haushalt

Durch die vertiefte und beschleunigte Atmung kommt es beim Holotropen Atmen zum sog.
Hyperventilationssyndrom, welches durch eine Veranderung des CO2-Partialdrucks im Blut
entsteht. Durch die vermehrte Abatmung von CO? kommt es zu einer Verschiebung des ph-
Wertes in Richtung alkalisch (Herrmann & Radvila, 1999) und zu einer herabgesetzten
lonisierung des Kalziums. Dies kann mit einem Kribbelgefuhl im ganzen Korper,
insbesondere in den Gliedmalien einhergehen (Walch, 2002). Im Extremfall kommt es zu
Muskelkrampfen in erster Linie in Handen und Beinen, der sog. ,,Pfétchenstellung®. Dieser
Vorgang wird in der Medizin normalerweise als pathologisch angesehen und — wenn dieser

Zustand spontan auftritt — mit Valium und einem Plastiksdckchen vor dem Mund behandelt.

Grundsatzlich geschieht aber offenbar Folgendes: ,,....der Organismus reagiert auf die
veranderte biochemische Situation damit, dass er verschiedene tiefsitzende Spannungen in
Form von mehr oder weniger stereotypisierten Mustern an die Oberflache bringt und sich von
ihnen durch periphere Entladung befreit: Dieses Eliminieren oder Reduzieren aufgestauter
Energien in holotropen Sitzungen geschieht offenbar auf zweierlei Weise: erstens in Form
von Katharsis und Abreagieren, zu dem Zittern, Zuckungen, dramatische Korperbewegungen,
Husten, Wiirgen, Erbrechen, Schreien und andere stimmliche AuRerungen oder eine
gesteigerte Aktivitat des autonomen Nervensystems gehdren und zweitens gelangen die
tiefsitzenden Spannungen in Form von langer anhaltenden Kontraktionen und Spasmen an die
Oberflache. Durch die Aufrechterhaltung eines solchen Grades muskularer Anspannung Uber
einen langeren Zeitraum verbraucht der Organismus enorme Mengen an aufgestauter Energie

und vereinfacht seine Funktionsweise, in dem er sie loswird* (Grof, 1987, S.211).

Neurobiologische Veranderungen

Spezifischere Untersuchungen vor allem aus den Bereichen der Neurobiologie konnten
weitere Veranderungen feststellen. So ist Hamer (2004) der Meinung, dass sich religiose
Erfahrungen biologisch erkléaren lassen. Er behauptet, der Stoff Cytocin sei fiir religiose
Gefiihle verantwortlich. Befindet sich dieser Stoff an einer bestimmten Stelle eines fur das

Geflhlsempfinden wichtigen Gens (genannt VMAT2), so komme es vermehrt zu religidsen
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Hochgefiihlen. Befindet sich an dieser Stelle der Stoff Adenin, ist die Wahrscheinlichkeit
religiéser Empfindungen geringer (Hamer, 2004). Weiters kommt es insbesondere bei
Trancezustanden zu einer vermehrten Ausschittung von Beta-Endorphin, einem Opiat, dem
die Eigenschaft zugeschrieben wird, tberwéltigende Gefiihle der Freude und Euphorie zu

erzeugen (Goodman, 1992).

Ein Gesamtprozess?

Die Beschéftigung tber Zusammenhange neuronaler, physiologischer und biologischer
Dimensionen mit dem Erleben veranderter Bewusstseinszustande gestaltet sich &dul3erst
komplex. Die Worte Goodmans bringen es schlieRlich auf den Punkt. ,,Alles in allem ergibt
sich das Bild eines umwalzenden kdrperlichen Geschehens, das bei dem religidsen Erlebnis
die biologische Grundlage darstellt und das mit dem visionaren Erleben korreliert*
(Goodman, 1992, 23). Allgemein ist daher festzustellen, dass es sich beim Erleben
verénderter Bewusstseinszustande (speziell in holotropen Atemsitzungen) wohl um einen
Gesamtprozess psychologischer und physiologischer Vorgange handelt (Terekhin, 1995), der
zu einer Veranderung der Wahrnehmung und zu den spezifischen Erlebnisformen fiihrt.

Im Grunde ist die ganze Diskussion um neurobiologische Grundlagen psychischer VVorgénge
eine Frage nach der Henne und dem Ei. Meines Erachtens handelt es sich um gesamthafte
Prozesse, die sich im Bewusstsein des Menschen, in seiner seelischen Dimension und eben
auch in korperlichen — biochemischen, neurologischen, hormonellen u.a. - Prozessen

manifestieren, ohne dass sich daraus klare kausale Zusammenhénge ableiten lassen.

Erfahrungsbereiche im Holotropen Atmen

Friuhe biographische Erfahrungen (Unabgeschlossene Lebenserfahrungen):

In holotropen Atemsitzungen kdnnen sehr frilhe Bereiche des biografischen Lebens
zuganglich werden. Sie sind nicht transpersonal im eigentlichen Sinn, sind aber mit
herkdbmmlichen psychotherapeutischen Methoden und Interventionen aus dem normalen
Wachbewusstsein heraus nur sehr schwer zuganglich. Dazu gehoren friilhe Missbrauchs- und
Gewalterfahrungen, friihes Alleingelassenwerden (z.B. Spitalsaufenthalte), schwere
Krankheiten, seelische und korperliche Deprivation. Wir wissen aus der traditionellen
Psychotherapie, dass die Integration verdrangter oder abgespaltener traumatischer Erlebnisse

den inneren Transformationsprozess entscheidend voranbringt. In holotropen Atemsitzungen
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kann es zu einem authentischen Wiedererleben solcher friiher und unabgeschlossener

Lebenssituationen kommen.

Geburtserfahrungen:

Stanislav Grof behandelt diese Ebene sehr ausfuhrlich. Er fand heraus, dass in Zustdnden
verdnderten Bewusstseins haufig Erfahrungen rund um die Geburt auftreten. Er ordnete das in
langjéhrigen Forschungen gefundene Material in vier ,,perinatale Matrizen“ (vgl. Grof 1978,
1985, 1987): Diese beschreiben den phasenhaften Geburtsprozess von der noch ,,ungestorten*
intrauterinen Existenz des Fotus (1. Matrix) tber den einsetzenden Beginn der Wehen mit
zunehmender Enge und einem sich ankiindigenden méchtigen Ereignis (2. Matrix), Uber die
Austreibungsphase als ,,gewaltige* Erfahrung von Kampf und Hingabe (3. Matrix) bis zur

Geburt und unmittelbar danach (4. Matrix) als erlésende und uberwaltigende Erfahrung.

In holotropen Atemsitzungen kann es einerseits zu einem Wiedererleben von unverarbeiteten
Geburtserlebnissen kommen, andererseits konnen sich tber Geburtserfahrungen auch Tiiren
zum Transzendenten 6ffnen: Nach intensivem Durchleben solcher Erfahrungen kann es zu
Lichtvisionen, der Erfahrung eines sich unendlich 6ffnenden Raumes und dem Gefihl totaler

Befreiung kommen. Nicht selten beginnt damit ein spiritueller Aufbruch.

Die Geburt vermittelt uns in ihrer bildhaft-symbolischen Dramaturgie auch einen Einblick in
die Dynamik unserer Lebensentfaltung. ,,Stirb und werde!*, ,, Tod und Wiedergeburt* sind
Schlagworte, mit denen dieser VVorgang der Erneuerung, des Wachstums und der
Veranderung gerne beschrieben wird. Ohne Loslassen vertrauter Bezlige, Uberkommener
Anschauungen und alter Muster kann nichts Neues entstehen. Auch die Dramatik von Krisen
lasst Parallelen mit dem Geburtsvorgang erkennen. Als Therapeuten und Begleiter erleben wir
uns dabei oft mehr wie Geburtshelfer, die dem Neuen, das sich zeigen und geboren werden

mochte, zum Durchbruch verhelfen.

Pranatale Erfahrungen:

Die pranatale Ebene fand bei Grof kaum wirklich Beachtung, obwohl in letzter Zeit gerade
dartiber sehr viel bekannt geworden ist. Die Wirkung von Aufenreizen, inneren Einstellungen
und chemisch-physikalischen Gegebenheiten auf das Ungeborene sind betrdchtlich. Auch die
einzelnen Entwicklungsschritte im Mutterleib sind so einzigartig, dass es einem Wunder

gleichkommt: Drei Wochen nach der Zeugung beginnt das Herz zu schlagen und nach acht
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Wochen sind sdmtliche inneren und &uBeren Organe angelegt. Dies ist nattrlich nicht nur ein
rein physiologischer Prozess, sondern auch ein seelischer. Sogar die Inkarnation, die Wahl der

eigenen Eltern wurde in Bildern geschaut.

Erfahrungen jenseits von Raum und Zeit (transbiographische und transpersonale
Erfahrungen):

In dieser Erfahrungsebene werden die Zeit- und Raumgrenzen Uberschritten, die unsere
biographische Existenz von der Zeugung bis zum jetzigen Zeitpunkt des Erlebens begriinden.
,Der Erfahrende gewinnt Einsichten tiber umfassendere Bedingungen der individuellen
Existenz, Uber Schopfungs- und Entwicklungsprozesse, tber feinstoffliche
Regulationsmechanismen, Uber archetypische Zusammenhange und Aufbriiche in spirituelle

Regionen.” Die Moglichkeiten der Erfahrung sind auf3erst vielféltig.

Hierzu einige Beispiele:

e Im Sinne der Transzendenz von Kdrper, Raum und Zeit: Reisen in mythologische
Welten und Begegnung mit kollektiven Archetypen und Wandlungssymbolen, wie sie
von C.G. Jung ausfihrlich beschrieben wurden

e Besuche von anderen Kontinenten und Kulturen (z. B. Miterleben eines indianischen
Stammesritus), bis hin zu kosmischen Reisen (Flige durchs All und tber den Globus).

e Identifikation und Kontakt mit Tieren, Naturformen und kollektiven Zustanden (z. B.
mit allen Hungernden dieser Erde, verfolgten Juden, misshandelten Frauen u. &.)

e Das Erleben des eigenen Todes und Reinkarnationserfahrungen, die eine authentische
Einsicht in ein mogliches Weiterleben nach dem Tod vermitteln kdnnen

e Reinigung und Heilung durch subtile Kréafte und Energien

¢ Konfrontation mit ddmonischen Kréften und Schattenaspekten

Parapsychologische Phanomene

Zur transpersonalen Erfahrungsebene zéhlen wir auch Phdanomene, die wir als ,,paranormal*
oder ,,aussersinnlich* bezeichnen kénnen. Paranormale Phdnomene kénnen sich natirlich
auch unter ganz gewohnlichen Umstédnden manifestieren und beruhen nicht zwangslaufig auf
einer Veranderung des Bewusstseins. Holotrope Bewusstseinserweiterung begnstigt ihr
Auftreten jedoch deutlich, wie Stan Grof in seinem neuesten Buch ,,Impossible — Wenn

unglaubliches passiert” feststellt.



19

Folgende paranormalen Phdnomene werden in und rund um Holotrope Atemsitzungen
geh&uft beobachtet:

o AuBerkorperliche Erfahrungen (out of body experiences): Das Bewusstsein ist im
Stande sich vom Korper (zumindest teilweise) zu l6sen, sich im Raum zu ,,bewegen*
und seine Umgebung wahrzunehmen, sich von oben zu sehen. Wir finden dieses
Ph&nomen auch bei Nahtoderfahrungen, welche insbesondere von Kiibler-Ross,
Raymond Moody und anderen griindlich erforscht wurden.

e Astrale Projektion — wenn auBerkorperliche Wahrnehmungen auch entfernte Orte
miteinbeziehen.

e Prékognitionen: Die Vorausahnung zukunftiger Ereignisse ohne objektivierbare
Hinweise (Wohnung, Arbeitsstelle, einen neuen Partner vorausgesehen)

e Hellsichtigkeit: Fahigkeit, ohne Hilfe der Giblichen Kanéle Zugang zu Informationen
uber Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft zu gewinnen und dabei rdumliche oder
zeitliche Grenzen oder beides zu Giberwinden (Jemand hat in der Atemsitzung seinen
Vater in der Computertomographie gesehen und als er heimkam stellte sich heraus,
dass der Vater zu dieser Zeit einen Hirnschlag erlitt)

e Telepathie: Direkter Zugang zu Denkprozessen einer anderen Person ohne Benutzung
von Worten, nonverbalen Hinweisen, Signalen oder anderen tiblichen
Kommunikationsmitteln.

e Begegnung und Kommunikation mit VVerstorbenen und Ahnen; Begegnung mit
spirituellen Meistern

e Verbale Phanomene: Sprechen in fremden Sprachen (Zungenreden, Glossolalie)

Das Holotrope Atmen, wie Uberhaupt das haufigere Erleben erweiterten Bewusstseins,
Meditation, spirituelle Praxis ganz allgemein fordert die Wahrnehmungsféhigkeit im Sinne
paranormaler Phdnomene auch im Alltagsbewusstsein. Eigentlich flhrt sich der Begriff
»paranormal® im transpersonalen Paradigma ad absurdum: Die Transpersonale Psychologie
erachtet diese Phdnomene als ,,normal®, eingebettet in eine umfassende Betrachtung der

Madglichkeiten des menschlichen Bewusstseins.
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Spirituelle Erfahrungen:

Spirituelle Erfahrungen tauchen oft unvermittelt nach heftigen inneren Konfrontationen auf
und kodnnen tberwaltigend sein. Erfahrungen von tiefer und allumfassender Liebe,
Verbundenheit und Einheit, von direkten Einsichten in das Wesen der Dinge und die
Prinzipien des Lebens werden beschrieben. Haufig wird auch von Kontakten mit spirituellen
Meistern und Heiligen aus verschiedenen Traditionen berichtet. Erfahrungen des ,,Nichts*
und der ,,Fulle”, vollstandiger Auflésung von Korperidentifikationen und Gewahrsein reinen
Bewusstseins kdnnen gemacht werden. Meist werden solche Erfahrungen als besonderes
Geschenk gesehen und kénnen schwer mitgeteilt werden.

Zusammenfassend l&sst sich sagen:

Das Holotrope Atmen vor dem Hintergrund der Transpersonalen Psychologie ermdglicht als
Selbsterfahrungs- und als therapeutische Methode einen intensiven Erfahrungsweg, der uns
dazu verhelfen kann, der/die zu werden, der/die wir im Innersten wirklich sind. Es ist ein Weg
zum eigenen Selbst, der uns lebendiger, authentischer und freier von Neurosen und Blockaden
machen kann. Wir lernen in schwierigen Situationen zu vertrauen und kénnen Entwicklungs-
und Transformationsprozesse besser zulassen. Die Erfahrung von umfassenderer Liebe und
der grundlegenden Verbundenheit allen Seins férdert das Verantwortungsbewusstsein und die
Toleranz Fremdem gegenuber. Es kommt zu einer Zunahme von Synchronizitétserleben:
Innen und aulRen korrespondieren sinnvoll miteinander und wir lernen, dass duRere Ereignisse
unsere Entwicklung sinnvoll unterstiitzen konnen. Therapeuteninnen, die die transpersonale
und spirituelle Seite der Seele integrieren, trauen sich mit Klientinnen intensiver zu arbeiten
und fuhlen sich gelassener und sicherer auch in schwierigen Prozessen. Sie entwickelten ein
tieferes Vertrauen in das was passiert und eigene narzisstische Bedurfnisse in der Arbeit
werden zunehmend abgebaut (,,Assistentin des Prozesses™).

Ich hoffe IThnen mit meinen Ausfiihrungen einen kleinen Einblick in das Holotrope Atmen
und die dazugehérenden Hintergriinde gegeben zu haben. Schlielen mdchte ich mit einer
kleinen Geschichte:

Der Todesengel trat zu einer alten Frau und sagte: ,,Es ist Zeit, komm.** Die alte Frau, die
gerade beim Waschebiigeln war, erwiderte: ,,Ich muss doch erst meine Wasche blgeln. Dann
muss ich kochen, meine Tochter kommt nach Hause, du kannst mich doch jetzt nicht

mitnehmen.* ,,Gut*, sagte der Todesengel und ging.
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Nach einiger Zeit kam er wieder, als die Frau gerade ins Altersheim gehen wollte. Der Engel
sagte: ,,Komm, es ist Zeit*. Die Frau sagte: ,,Jetzt muss ich ins Altersheim. Zwolf alte Leute
warten auf mich, die niemanden haben, das musst du doch einsehen, jetzt kann ich nicht mir
dir gehen.” Der Engel sagte: ,,Gut*.

Eines Tages kam er wieder, als die Frau gerade ihren Enkel in den Kindergarten brachte.
Der Engel sagte: ,,Komm, es ist Zeit.* Die Frau sagte: ,,Jetzt muss ich doch meinen Enkel in
den Kindergarten bringen, der kann doch noch nicht allein gehen, das musst du doch

einsehen.* ,,Gut*, sagte der Todesengel, ,,solange dein Enkel dich braucht.**

Und eines Abends sal’ die alte Frau am Ofen und dachte bei sich: ,,Jetzt konnte doch der
Todesengel kommen, es ware wunderbar, wenn er mich in die ewige Seligkeit bringen
wirde.* Der Todesengel kam. Die Frau fragte ihn: ,,Bringst du mich jetzt in die ewige

Seligkeit?** Der Engel fragte zurtck: ,,Wo glaubst du denn, warst du die ganze Zeit?**

Vielen Dank fiir lhre Aufmerksamkeit.

(Teile dieses Vortrags sind entnommen aus friilheren Arbeiten bzw. Vortrdgen von Hans Peter

Weidinger und Sylvester Walch)
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