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Was nach Ver­nunft lebt,
lebt ge­gen den Geist.

Pa­ra­cel­sus

Al­les Sicht­ba­re haftet am Un­sicht­ba­ren,
das Hör­ba­re am Un­hör­ba­ren,
das Fühl­ba­re am Un­fühl­ba­ren:

Viel­leicht das Denk­ba­re am Un­denk­ba­ren.
Nov­alis
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11

	 I	 	
Auf der Suche nach Lebenskraft

1. Zwischen Psychotherapie und Psychiatrie

Der dritte Weg

»Ich will end­lich wis­sen, was hin­ter dem Le­ben steckt. Kann ich 
dies in Ih­ren Se­mi­na­ren he­raus­fin­den?«

Oli­via rief aus der Te­le­fon­zel­le ei­ner psy­chi­at­ri­schen Kli­nik an. 
Sie ver­lang­te un­ser Se­mi­nar­pro­gramm.

»Ich habe eben mei­nen drit­ten Su­i­zid­ver­such hin­ter mir. Es 
war wie­der ein­mal so ­weit, dass ich kei­nen an­de­ren Aus­weg mehr 
fand. Jetzt will ich end­lich wis­sen: Ist da noch et­was hin­ter dem 
Le­ben, das ich hier füh­re?«

Sie war ru­hig. Ich hör­te Oli­via at­men.
»Ich füh­le mich ein­fach, wie wenn ich nur auf ei­ner dün­nen 

Ober­flä­che le­ben wür­de.« Oli­via un­ter­brach sich wie­der, er­zähl­
te dann, sie sei 23, habe ihr Stu­di­um ab­ge­bro­chen, ob­wohl ihre 
El­tern da­ge­gen sei­en. Sie kön­ne so nicht mehr wei­ter­ma­chen: 
»Ich will le­ben, ver­ste­hen Sie! In mei­nem All­tag funk­ti­o­niert al­
les. Aber es ist al­les so ober­fläch­lich.«

Oli­via schien wie­der nach Wor­ten zu su­chen, er­zähl­te von ih­rer 
Mut­ter, de­ren größ­te Sor­ge die Mei­nung der an­de­ren Leu­te sei. 
Das habe sie nicht mehr aus­ge­hal­ten und sei in eine ei­ge­ne Woh­
nung ge­zo­gen.

Schließ­lich frag­te sie: »Kann man mit Scha­ma­nis­mus mehr Le­
bens­tie­fe fin­den? Ich bin bei ei­nem Psy­cho­the­ra­peu­ten in Be­
hand­lung und füh­le mich ei­gent­lich ver­stan­den. Aber wir kom­
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men nicht wei­ter. Ich muss selbst ei­nen Weg zu mei­nen Wur­zeln 
fin­den.« Un­ser Ge­spräch en­de­te ab­rupt. Oli­via wur­de von ei­ner 
Pfle­ge­rin zur Me­di­ka­men­ten-Ein­nah­me ge­ru­fen.

Ich selbst ar­bei­te seit 15 Jah­ren als Psy­cho­the­ra­peut mit ei­nem 
Psy­chi­a­ter­kol­le­gen in ei­ner Ge­mein­schafts-Pra­xis in Bü­lach, ei­
ner Klein­stadt nörd­lich von Zü­rich. Durch ei­nen vom Schwei­zer 
Fern­se­hen aus­ge­strahl­ten Do­ku­men­tar­film ist be­kannt ge­wor­den, 
dass ich seit vier Jah­ren scha­ma­ni­sche Heil­ri­tu­a­le durch­füh­re. 
Seit­her er­rei­chen mich täg­lich sol­che An­ru­fe wie die­ser von Oli­
via. Oft su­chen auch Men­schen mit kör­per­li­chen Lei­den scha­ma­
ni­sche Hil­fe. Im­mer wie­der ru­fen Psy­cho­the­ra­peu­ten an, um ei­
nen ih­rer Kli­en­ten oder sich selbst für ein Heil­ri­tu­al an­zu­mel­den.

Ich bin froh, dass auch vie­le zu mir kom­men, die aus­schließ­lich 
psy­cho­the­ra­peu­ti­sche Hil­fe wol­len. Ob­wohl Scha­ma­nis­mus mein 
Le­ben im­mer mehr be­stimmt, ar­bei­te ich ger­ne als Psy­cho­the­ra­
peut. Für mich sind Psy­cho­lo­gie, Me­di­zin und spi­ri­tu­el­le Heil­me­
tho­den, in die man Scha­ma­nis­mus ein­ord­nen kann, gleich­wer­tig. 
Oli­via be­klagt sich zwar, dass sie mit Psy­cho­the­ra­pie nicht wei­
ter­kom­me, aber jede die­ser drei Heil­tra­di­ti­o­nen nä­hert sich aus 
ei­ner ei­ge­nen Pers­pek­ti­ve dem Lei­den und bie­tet dem Men­schen 
wert­vol­le Hil­fe zur Hei­lung an.

Ich wer­de oft ge­fragt, ob ich Psy­cho­lo­gie und Scha­ma­nis­mus 
mit­ei­nan­der ver­bin­de. Die­se so­ge­nann­te Me­tho­den-In­teg­ra­ti­on 
und ganz­heit­li­che The­ra­pie sind zur­zeit sehr po­pu­lär. Ich hal­te 
al­ler­dings eine gute ge­gen­sei­ti­ge Ab­gren­zung für die bes­te In­
teg­ra­ti­on. Mein Herz soll sich wei­ter­hin aus­schließ­lich mit dem 
Blut­kreis­lauf be­schäfti­gen und mei­ne Lun­gen mit dem Sau­er­
stoff­aus­tausch, ge­mein­sam sol­len sie mei­nen gan­zen Kör­per mit 
sau­er­stoff­rei­chem Blut ver­sor­gen.
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Was ist ei­gent­lich Scha­ma­nis­mus? Kann er Oli­via zu ih­ren Wur­
zeln füh­ren, ihr den Zu­gang zur Le­bens­tie­fe öff­nen?

Schamanismus ist die äl­tes­te Pra­xis des Hei­lens. Eth­no­lo­gen sa­
gen, dass sich die Spu­ren des Scha­ma­nis­mus 30 bis 40 000 Jah­re 
zu­rück­ver­fol­gen las­sen. Seit je­ner Zeit un­ter­neh­men be­son­de­re 
Men­schen Be­wusst­seins- und See­len­rei­sen in un­sicht­ba­re Wirk­
lich­kei­ten, wo sie sich mit den We­sen­kräften der Pflan­zen, Tie­re 
und Ele­men­te, aber auch ih­rer Ah­nen ver­bün­den. Sie ver­lei­hen 
den Scha­ma­nen Heil- und Le­bens­kraft. Scha­ma­nen­kraft, die sie 
den kran­ken Mit­men­schen ih­rer Ge­mein­schaft über­ge­ben.

Scha­ma­nen hei­len mit spi­ri­tu­el­ler Kraft. Die Psy­cho­lo­gen ver­
su­chen, die psy­chi­schen Kräfte des Men­schen zu be­ein­flus­sen. 
Die Me­di­zin nutzt die bi­o­lo­gi­schen Le­bens­kräfte.

Pro­fes­sor Mi­cha­el Har­ner, ame­ri­ka­ni­scher Anth­ro­po­lo­ge, hat 
wäh­rend sei­ner Er­for­schung des Scha­ma­nis­mus he­raus­ge­fun­den, 
dass die scha­ma­ni­sche Rei­se eine der Zeit und Raum über­dau­
ern­den Kern­tech­ni­ken des Scha­ma­nis­mus ist. Noch heu­te un­
ter­neh­men die Schama­nin­nen und Scha­ma­nen über­all auf der 
Welt Rei­sen zu ih­ren spi­ri­tu­el­len Verbündeten in die so­ge­nann­te 
Nichtalltägliche Wirklichkeit.

Wäh­rend sei­ner Rei­se er­lebt sich der Scha­ma­ne ver­bun­den mit 
al­lem, was ist, mit dem Baum, dem Tier, den Ele­men­ten. Ei­gent­
lich ist es sei­ne See­le, die sich mit den See­len­kräften an­de­rer We­
sen ver­bin­det und die mit ih­nen kom­mu­ni­zie­ren kann. Für die 
Scha­ma­nen lebt das gan­ze Uni­ver­sum und ist be­seelt.

Viel­leicht leb­ten alle Men­schen vor der Zi­vi­li­sa­ti­on in ei­ner solch 
pa­ra­die­si­schen Har­mo­nie mit der Welt. Noch heu­te schei­nen wir 
alle in frü­hes­ter Kind­heit eine sol­che Pha­se zu durch­lau­fen. Da­
rum lebt in uns al­len seit Men­schen­ge­den­ken eine Sehn­sucht 
nach je­ner ur­sprüng­li­chen Har­mo­nie.
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Die­se Sehn­sucht nach Ver­bun­den­heit mit der All­ein­heit steckt 
wahr­schein­lich auch hin­ter Oli­vias Su­che nach Le­bens­tie­fe, nach 
ih­ren Wur­zeln. Heu­te sind im­mer mehr Men­schen auf der Su­che. 
Aber wir kön­nen nicht ein­fach in ei­nen ar­cha­i­schen oder früh­
kind­li­chen Traum­zu­stand von un­be­wuss­ter Auf­ge­ho­ben­heit zu­
rück­fal­len. Un­ser hoch ­ent­wi­ckel­tes wa­ches Selbst­be­wusst­sein 
hin­dert uns da­ran. Au­ßer­dem ha­ben wir durch die Ego­zent­riert­
heit in uns selbst den Zu­gang zu den an­de­ren We­sen der Welt 
ver­lo­ren. Die Erde, die Pflan­zen, die Tie­re schei­nen bloß noch 
see­len­lo­se Ge­brauchs­ge­gen­stän­de un­se­rer Selbst­ver­wirk­li­chung 
zu sein. Plötz­lich füh­len wir uns ein­sam auf die­ser Erde. Doch 
es gibt kein Zu­rück. Wir kön­nen nur nach We­gen su­chen, un­ser 
Selbst­be­wusst­sein zu trans­zen­die­ren, über uns hi­naus wie­der ins 
Gan­ze hi­nein zu öff­nen.

Scha­ma­nis­mus ist ein sol­cher Weg der Be­wusst­seins­ver­än­de­
rung: ein wäh­rend vie­ler Jahr­tau­sen­de von Frau­en und Män­nern 
über­all auf der Welt prak­ti­zier­ter Weg der Über­win­dung der Iso­
lie­rung des Men­schen in sich selbst. Vie­le, die heu­te beim Scha­
ma­nis­mus Zu­flucht su­chen, wol­len zum Le­ben frü­he­rer Zei­ten 
zu­rück­keh­ren. Da­her ver­su­chen sie wie die al­ten In­di­a­ner zu le­
ben oder su­chen An­schluss bei den Abo­rig­ines im aust­ra­li­schen 
Busch. Ich glau­be, die al­ten Scha­ma­nen streb­ten eher ein Le­ben 
au­ßer­halb von Raum und Zeit an. Da­rin wa­ren und sind sie re­
vo­lu­ti­o­när.

Nur der Zu­sam­men­bruch des al­ten Ich öff­net die Tore für ein 
neu­es Be­wusst­sein. Das Alte muss ster­ben, da­mit das Neue le­
ben kann. Das ist der ewi­ge Kreis­lauf des Seins. Die Über­win­
dung des ei­ge­nen Ichs kommt ei­nem Durch­gang durch Tod und 
Wie­der­ge­burt gleich. Im­mer schon war eine schwe­re Krank­heit 
oder ein Nah­tod­er­leb­nis der Durch­bruch scha­ma­ni­scher Fä­hig­
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kei­ten, die Init­iat­ion, die Ein­wei­hung in hö­he­res Wis­sen. Da­her 
wird oft von Ini­tia­tions­krank­heit ge­spro­chen.

Sind Oli­vias De­pres­si­o­nen und Selbst­mord­ver­su­che sol­che Ini­
tia­tions­krank­hei­ten? Das hängt von Oli­via, ih­ren An­ge­hö­ri­gen 
und ih­ren The­ra­peu­ten ab. Jede Krank­heit hat zwar ihre Ei­gen­ge­
setz­lich­keit. Doch wir grei­fen im­mer in ih­ren Ver­lauf ein. Krank­
heit kann als De­fekt oder als eine Art Er­neu­e­rung, eine Re­no­va­
ti­on, ver­stan­den wer­den. Ein De­fekt soll so schnell wie mög­lich 
be­ho­ben und der alte Zu­stand wie­der­her­ge­stellt wer­den. Und die 
Re­no­va­ti­on? Wür­de es sich um eine Haus­re­no­vie­rung han­deln, 
hät­ten wir zu­vor Plä­ne er­stellt. Die ei­ge­ne Er­neu­e­rung, Wand­
lung aber kommt un­er­war­tet und folgt ei­nem in­ne­ren, ver­bor­ge­
nen Plan, ruft Un­si­cher­heit und Angst her­vor: Habe ich die Kraft, 
sie durch­zu­ste­hen, und wer bin ich da­nach?

De­pres­si­on gilt bei man­chen Ex­per­ten als schwe­res, oft chro­
nisch ver­lau­fen­des, le­bens­lan­ges Lei­den. In man­chen Bü­chern 
wird De­pres­si­on als Gei­ßel des Vol­kes, als schwar­zes Un­ge­heu­er 
ver­schrien, dem nur mit »schar­fem Ge­schütz« bei­zu­kom­men sei. 
De­pres­si­on ein blei­ben­der De­fekt: nichts von Wand­lung!

In der Re­gel äu­ßern mei­ne Kli­en­ten den Wunsch, wie­der so zu 
sein wie frü­her: »Ich will wie­der der Alte sein!«

Wäre Oli­via bei mir in Psy­cho­the­ra­pie, hät­ten wir nach Ur­sa­chen 
ih­res Lei­dens in der Le­bens­ge­schich­te, der psy­chi­schen Kons­ti­
tu­ti­on und der ak­tu­el­len Le­bens­si­tu­a­ti­on als jun­ge Stu­den­tin ge­
sucht. In re­gel­mä­ßi­gen Ge­sprä­chen wür­den wir ver­su­chen, alte 
see­li­sche Be­las­tun­gen zu ver­ar­bei­ten und neue Le­bens­stra­te­gien 
zu ent­wi­ckeln. In aku­ten De­pres­si­ons­pha­sen wür­de sie über mei­
nen Psy­chi­a­ter­kol­le­gen auf dem Hin­ter­grund des bi­o­me­di­zi­ni­
schen De­press­i­ons-Ver­ständ­nis­ses zu­sätz­lich Me­di­ka­men­te be­

Zumstein_Reise_CS4.indd   15 07.01.2011   13:05:39



16

kom­men, An­ti­de­pres­siva zur Akut-Be­hand­lung und even­tu­ell 
Li­thi­um als Lang­zeit-Pro­phy­la­xe.

Ich selbst habe mit zehn Jah­ren mei­ne ers­te De­pres­si­on er­lebt. 
Die El­tern hat­ten sich nach jah­re­lan­gem Streit end­lich ge­trennt. 
Plötz­lich wuss­te ich wäh­rend ei­nes Fuß­ball­spiels nicht mehr, was 
der Ball vor mei­nen Fü­ßen soll­te. In der Schu­le saß ich völ­lig blo­
ckiert vor dem lee­ren Blatt. Eine Kraft schien mich aus dem Le­
ben zu zie­hen, in ei­nen düs­te­ren Zwi­schen­raum, wo El­tern, Ge­
schwis­ter und Freun­de un­er­reich­bar wa­ren, wo al­les fremd und 
sinn­los schien und ich selbst er­starrt war.

Da­mals hat je­ner Weg be­gon­nen, der heu­te zur Über­zeu­gung ge­
führt hat, dass auch die De­pres­si­on wie jede Krank­heit ihr ei­ge­
ner Selbst­hei­lungs­ver­such ist.

De­pres­si­on ist nicht nur eine psy­chi­sche und kör­per­li­che Fehl­
funk­ti­on, son­dern ein Lei­den an der Un­fä­hig­keit der Wand­lung. 
Es ist be­kannt, dass wir auf alle Ver­än­de­run­gen im Le­ben de­
pres­siv re­a­gie­ren, auf Tren­nung, Ver­lust, Wech­sel von Ar­beit und 
Wohn­ort, aber auch auf Per­sön­lich­keits­wand­lun­gen wie Pu­ber­tät 
und Wech­sel­jah­re, dem Kli­mak­te­ri­um.

Aber es gibt noch an­de­re Wand­lun­gen, We­sens­ver­wand­lun­gen, 
Trans­for­ma­ti­o­nen, Ini­tia­tionen, wie z. B. der Durch­bruch von 
spi­ri­tu­el­len Fä­hig­kei­ten, die uns für neue Sei­ten des Da­seins und 
der Welt des Seins über­haupt öff­nen. In die­sem Sin­ne ist De­pres­
si­on die ver­kann­te und ver­wei­ger­te Init­iat­ion, weil so et­was in 
un­se­rer Zi­vi­li­sa­ti­on schlicht un­be­kannt ist. Da­bei sind alle Men­
schen zur spi­ri­tu­el­len Öff­nung fä­hig.

De­pres­si­on ist aber auch der Ver­lust und die Su­che nach Le­bens­
kraft. Auf dem Le­bens­weg vie­ler de­pres­si­ver Men­schen gibt es 
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Traum­ata, die ih­nen viel See­len­kraft ge­raubt ha­ben. Es scheint 
wi­der­sin­nig, dass die See­le die­se Kraft in der Dun­kel­heit ei­ner 
De­pres­si­on sucht. Doch wir Men­schen schöp­fen un­se­re Le­bens­
kraft aus zwei Quel­len. Wie der Baum stre­cken wir uns der Son­
ne ent­ge­gen und trei­ben un­se­re Wur­zeln in die dunk­le Erde. Wir 
aber ha­ben kei­ne ma­te­ri­el­len Wur­zeln mehr, und auch un­se­re 
Ins­tink­te sind er­lahmt. Die Erde dreht uns jede Nacht von der 
Son­ne weg in ih­ren ei­ge­nen Schat­ten, und im Schlaf keimt in un­
se­rer See­le neue Le­bens­kraft auf. Da­her zieht sich die kraft­lo­se 
See­le in die Dun­kel­heit zu­rück.

Die Scha­ma­nen ha­ben mich ge­lehrt, mit mei­ner See­le hin­ter die 
Fins­ter­nis der de­pres­si­ven Ver­sen­kung zu rei­sen. Oli­via und alle 
an­de­ren de­pres­si­ven Men­schen ha­ben die­se Rei­se an­ge­tre­ten. 
Aber noch fehlt ih­nen das Wis­sen der Scha­ma­nen, weil wir es 
im Lau­fe der Zi­vi­li­sa­ti­on ver­lo­ren ha­ben. Ei­ni­gen mei­ner Kli­en­
tin­nen und Kli­en­ten habe ich das Wis­sen der Scha­ma­nen wei­ter­
ge­ge­ben. Sie ha­ben die Kraft ge­fun­den, ihre Wand­lung zu voll­
zie­hen und ste­hen wie­der kraft­voll im Le­ben.

Die­ses Buch ist der Be­richt über die Ent­de­ckungs­rei­se zu den 
Selbst­hei­lungs- und Wand­lungs­kräften der De­pres­si­on. Weil die­
se Sei­te der De­pres­si­on bis­her meist ver­nach­läs­sigt wur­de, habe 
ich mich aus­schließ­lich da­rauf kon­zent­riert. Da­rum ist es ein ein­
sei­ti­ges Buch, wie jene, die sich auf die Be­schrei­bung des Kran­ken 
der De­pres­si­on be­schrän­ken. Es gibt viel gute Fach­li­te­ra­tur über 
die ver­schie­de­nen De­pres­si­ons­for­men und ihre mul­ti­di­men­si­o­
na­le Be­hand­lung.

Bei der Be­hand­lung von De­pres­si­on müs­sen bei­de As­pek­te be­
rück­sich­tigt wer­den. Au­ßer­dem braucht es ge­sell­schaft­li­che Auf­
klä­rungs­ar­beit. Die­ses Buch soll ei­nen Bei­trag dazu leis­ten. Für 
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mich ist es be­son­ders schmerz­lich, hilflos da­zu­ste­hen, wenn ein 
de­pres­si­ver Mensch gleich­sam im dunk­len Tun­nel steht, we­der 
ans Ta­ges­licht zu­rück­zu­keh­ren wagt noch ans an­de­re Ende des 
Tun­nels geht, weil er ge­lernt hat, dass dort nur der Tod lau­e­re, 
des­sen kal­ten Atem er schon zu spü­ren glaubt. Wir ha­ben ver­
ges­sen, dass der Sa­men des Le­bens in der Fins­ter­nis des Mut­ter­
scho­ßes und in der Erde keimt.

Aus die­ser all­ge­mei­nen To­des­angst las­sen es de­pres­si­ve Men­
schen im­mer zu, zur Rück­kehr ans Ta­ges­licht ge­zwun­gen zu wer­
den, wo sie doch auf dem Weg zur Le­bens­kraft hin­ter der Fins­ter­
nis sind. Auch The­ra­peu­ten füh­len sich über­for­dert, de­pres­si­ve 
Men­schen auf die Rei­se vor­zu­be­rei­ten und sie dann ver­trau­ens­
voll ge­hen­zu­las­sen im Wis­sen, dass am an­de­ren Ende des Tun­
nels hilf­rei­che Verbündete war­ten.

Ob­wohl die­ses Buch ein Ver­such ist, Scha­ma­nis­mus auch für un­
se­re see­li­schen Lei­den nutz­bar zu ma­chen, muss und kann nicht 
je­der de­pres­si­ve Mensch ein Scha­ma­ne wer­den. Nie­mand mei­
ner Kli­en­tin­nen und Kli­en­ten prak­ti­ziert Scha­ma­nis­mus ge­ne­rell. 
Die Tech­nik des scha­ma­ni­schen Rei­sens hin­ter die Fins­ter­nis ist 
der­art uni­ver­sell, dass sie in vie­len ver­schie­de­nen For­men aus­
ge­führt wer­den kann. Auf die­sel­be Wei­se rei­sen wir jede Nacht 
zu un­se­ren Träu­men.

Da­mit Scha­ma­nis­mus wie­der wirk­lich E in­gang fin­det in un­
ser mo­der­nes All­tags­le­ben, müs­sen wir ihn von sei­nen oh­ne­
hin ab­ge­dorr­ten eth­no­lo­gi­schen Wur­zel­res­ten be­frei­en und ihn 
von dort her neu ver­ste­hen, wo er ei­gent­lich wur­zelt: in un­se­rer 
ei­ge­nen See­le. Ich nen­ne die­sen Scha­ma­nis­mus Meta-Scha­ma­
nis­mus. Da­mit schla­ge ich aber nicht ei­nen psy­cho­lo­gisch fun­
dier­ten Scha­ma­nis­mus vor. Mei­ne See­le ist nicht das, was die Psy­
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cho­lo­gie ver­bor­gen im In­ne­ren mei­nes Kör­pers ver­mu­tet. Mei­ne 
See­le kann sehr vie­les sein, ein leuch­ten­des Ge­stirn wie eine Son­
ne, die weit hin­aus­strahlt zu mei­nen Kraft­plät­zen in den Ber­gen 
und sich ver­mischt mit dem Leuch­ten al­ler an­de­ren Men­schen.

Noch im­mer be­hand­le ich de­pres­si­ve Men­schen nach dem heu­
te üb­li­chen mul­ti­di­men­si­o­na­len Be­hand­lungs­mo­dell, wo ne­ben 
ver­schie­de­nen For­men der Psy­cho­the­ra­pie und me­di­ka­men­tö­ser 
Hil­fe auch psycho­so­zi­a­le Un­ter­stüt­zung von An­ge­hö­ri­gen zum 
Ein­satz kommt. Seit vier Jah­ren hat sich mit dem Scha­ma­nis­mus 
eine wich­ti­ge Di­men­si­on er­öff­net, man könn­te sie die spi­ri­tu­el­
le Di­men­si­on nen­nen. De­pres­si­on ist nicht ein­fach eine spi­ri­tu­
el­le Kri­se, wie dies heu­te oft­mals ver­ein­fa­chend als Ur­sa­che vie­
ler psy­chi­scher Lei­den pos­tu­liert wird. Spi­ri­tu­el­le Kri­sen kön­nen 
aber in die De­pres­si­on füh­ren.

Ich selbst habe im Scha­ma­nis­mus wäh­rend der letz­ten 20 Jah­re 
im­mer wie­der die nö­ti­ge Le­bens- und Über­le­bens­kraft ge­fun­
den. Jede scha­ma­ni­sche Rei­se ist eine ge­wollt durch­ge­stan­de­ne 
»klei­ne De­pres­si­on«. Je­der Wan­del schließt eine De­pres­si­on mit 
ein, da­rum bin ich be­reit und auch ge­rüs­tet, sie hin­zu­neh­men.

Im Text ein­ge­streut sind vie­le Übun­gen. Ich lade alle ein, die­se 
zu prak­ti­zie­ren, vor al­lem auch die scha­ma­ni­sche Rei­se. Die ers­
te Rei­se führt zu ei­nem spi­ri­tu­el­len Verbündeten in der Nicht­all­
täg­li­chen Wirk­lich­keit. Er oder sie ist dann der Leh­rer oder die 
Leh­re­rin auf dem wei­te­ren spi­ri­tu­el­len Weg.

Der Kreis

Vie­le Verbündete der All­tags­wirk­lich­keit ha­ben mir auf mei­nem 
scha­ma­ni­schen Weg gro­ße Hil­fe zu­teilwer­den las­sen. Al­len vo­ran 

Zumstein_Reise_CS4.indd   19 07.01.2011   13:05:39



20

Mi­cha­el Har­ner. In den letz­ten fünf Jah­ren habe ich vie­le Stun­
den von ihm per­sön­lich ler­nen dür­fen. Die von ihm ent­wi­ckel­
ten Prak­ti­ken des so­ge­nann­ten Core-Scha­ma­nis­mus ha­ben mir 
bei der Über­win­dung der De­pres­si­o­nen ge­hol­fen, sie sind die 
Werk­zeu­ge der Heil­ri­tu­a­le, und sie sind die Grund­la­ge für das 
spi­ri­tu­el­le Ver­ständ­nis der see­li­schen Lei­den. Sand­ra In­ger­man 
hat mich in die scha­ma­ni­sche See­len­ar­beit ein­ge­führt. Sie war die 
Ers­te, die neu­e­re psy­cho­lo­gi­sche Er­kennt­nis­se über die See­le zur 
Wei­ter­ent­wick­lung des Scha­ma­nis­mus ge­nutzt hat.

Sie und Mi­cha­el Har­ner sind die Ein­zi­gen, auf de­ren Bü­cher ich 
mich aus­drück­lich be­zie­he. Bei al­lem, was ich sonst in die­sem 
Buch schrei­be, stüt­ze ich mich auf mei­ne per­sön­li­che Er­fah­rung, 
die mei­ner Kli­en­ten so­wie mei­ner spi­ri­tu­el­len Leh­rer.

Zwei Men­schen, die mir zu tie­fen Er­fah­run­gen und Ein­sich­
ten ins mensch­li­che Sein ver­hol­fen ha­ben, sind Paul und Ros­wi­
tha Uc­cu­sic. Bei ih­nen habe ich 1993 mein ers­tes Ba­sis-Se­mi­nar 
in Core-Scha­ma­nis­mus be­sucht, sie ha­ben mich zur Teil­nah­me 
an den Ex­pe­di­ti­o­nen zu den si­bi­ri­schen Scha­ma­nen nach Tuva 
ein­ge­la­den. Sie und die Men­schen von Tuva ha­ben mich in ei­ner 
Tie­fen­schicht mei­ner See­le be­rührt, von der ich kei­ne Ah­nung 
hat­te, dass es sie gibt.

Hät­te Mo­ni­ka, mei­ne Le­bens­part­ne­rin, mich nicht vor über 20 
Jah­ren er­mu­tigt, mei­ne Vor­ur­tei­le ge­gen den Scha­ma­nis­mus 
auf­zu­ge­ben, weiß ich nicht, wo ich heu­te wäre. Sie hat Car­los 
Cast­ane­das Buch Reise nach Istlan mit ei­ner sol­chen In­brunst 
ge­le­sen, dass ich nicht an­ders konn­te, als es auch zu le­sen und 
an­zu­wen­den. Als ich Anaru, eine mei­ner Verbündeten, bat, mir 
beim Schrei­ben die­ses Bu­ches zu hel­fen, warn­te sie mich: »Du 
kannst über un­se­re Wirk­lich­keit nur in Me­ta­phern re­den. In un­
se­rer Welt gibt es nur die Kraft, die Kraft des Uni­ver­sums. Das 
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ist nicht nur eure phy­si­ka­li­sche Kraft. Ihr könnt Kraft nur an ih­
ren Wir­kun­gen er­fah­ren. Phy­sik ist eine Form, Kraft zu er­fah­ren. 
Eine an­de­re Form sind die Metaphern der Kraft.

Sie sind eure Wirk­lich­keit, sie sind Ins­ze­nie­run­gen der Kraft. Wir 
Verbündeten sind für dich auch Me­ta­phern. Die Me­ta­pher dei­ner 
Be­geg­nung mit der Kraft des Uni­ver­sums. Du bist ein Mensch, da­
rum fällt es dir leicht, die Kraft dir ähn­lich zu se­hen. Da­rum be­
geg­nen wir dir als mensch­li­che We­sen, und du sprichst mit uns.

Me­ta­phern sind die Tore zur Er­fah­rung der Kraft. Sym­bo­le wir­
ken in die um­ge­kehr­te Rich­tung, sie sind Bil­der der Kraft, sie 
wei­sen auf die Be­deu­tung der Kraft hin. In den Me­ta­phern wird 
die Kraft wirk­lich.

Nur wenn die Metaphern der Kraft selbst ein Er­eig­nis der Kraft 
sind, dann sind sie wirk­lich und wir­kungs­voll. Wenn du über dei­
ne und un­se­re ge­mein­sa­men Er­fah­run­gen schreibst, ent­steht bei 
den Le­se­rin­nen und den Le­sern nur Kraft, wenn sie die Wor­te 
als An­wei­sun­gen neh­men, die Ri­tu­a­le der Kraft zu prak­ti­zie­ren.«

Der de­pres­si­ve Mensch steht wie ein Kind am Was­ser, zer­ris­sen 
zwi­schen der Sehn­sucht und dem Ver­bot hin­ein­zu­sprin­gen. Er­
liegt das Kind der Ver­lo­ckung des Was­sers, muss es vor dem Er­
trin­ken ge­ret­tet wer­den. Und die Ret­ter wie­der­ho­len das Ver­bot, 
und im Kind wächst die Angst vor dem Was­ser. Doch es steht 
wie­der am Was­ser.

Die See­le der Kin­der steigt aus dem Oze­an der Un­end­lich­keit 
auf die In­sel des All­tags. Wir müs­sen dem Kind hel­fen, sei­ne Fä­
hig­keit, ein­zu­tau­chen, wied­erzu­ent­de­cken.
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	 II	
In der Finsternis

2. Begegnung mit dem Tod 
und das geschenkte Leben

In we­ni­gen Ta­gen ist Win­ter­son­nen­wen­de, ein Jahr seit mei­ner 
letz­ten De­pres­si­on. Selt­sa­me Art der Zeit­rech­nung, doch um die 
Son­nen­wen­de vor ei­nem Jahr ist mir ein neu­es Le­ben ge­schenkt 
wor­den.

Am 15. No­vem­ber 1997 er­starb in­ner­halb we­ni­ger Stun­den das 
Le­ben in mir. E s war Däm­me­rungs­zeit, ich saß an mei­nem 
Schreib­tisch und sah aus dem Fens­ter in den Gar­ten hi­naus. Ich 
lie­be die Zeit zwi­schen Tag und Nacht. Um die­se Jah­res­zeit ist sie 
kurz. Die von Ne­bel ein­ge­hüll­ten Ge­stal­ten der schla­fen­den Bäu­
me zo­gen sich schnell in die Dun­kel­heit der Nacht zu­rück. An 
die­sem Tag er­losch das Licht auch in mir, der Win­ter­frost drang 
in mich hi­nein, die Ge­füh­le er­star­ben, mein Kör­per er­starr­te. 
Nur mein Be­wusst­sein war hell­wach. Mit kla­rem Ver­stand be­ob­
ach­te­te ich das Ab­ster­ben des Le­bens in mir und um mich. Mit 
je­dem Atem­zug kämpfte ich ge­gen eine schwe­re­re Last auf mei­
ner Brust. Im­mer un­mög­li­cher wur­de es, den Arm zu he­ben, um 
die Schreib­tisch­lam­pe an­zu­zün­den. Ich blieb im Dun­keln sit­zen, 
wie lan­ge, weiß ich nicht.

Es war, wie wenn eine frem­de Macht aus der Däm­me­rung ei­nen 
stei­ner­nen Man­tel über mich ge­legt hät­te. Die Er­star­rung und die 
Last, die mich auf den Stuhl nie­der­drück­ten, konn­ten un­mög­lich 
aus mir selbst kom­men. So emp­fand ich es da­mals. Mein Den­
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ken ge­horch­te mir noch. Doch mei­ne Aufleh­nung brach­te mei­
ne Ge­dan­ken zum Ra­sen, und bald dreh­ten auch sie sich wie von 
selbst im Kreis.

Jäh stand ich vor ei­nem Ab­grund. Die An­stren­gun­gen der letz­ten 
25 Jah­re schie­nen ge­schei­tert. Ich hat­te ge­glaubt, die Fins­ter­nis 
für im­mer durch­sto­ßen, die Ohn­macht be­siegt zu ha­ben. Fehl­
schlag. Der Bo­den un­ter mir lös­te sich auf, mit dem Ge­wicht des 
Stein­man­tels, zu dem ich selbst nun ge­wor­den war, stürz­te ich 
in die Lee­re.

Das ge­schenk­te Le­ben dau­ert nun schon ein Jahr. Ich spü­re die 
Le­bens­kraft wie ein wär­men­des Feu­er in mir. Rhyth­misch strömt 
die Luft in mich hi­nein und wie­der hi­naus, sie strömt durch jede 
Pore mei­nes Kör­pers, macht mich weit und durch­läs­sig, mit al­
lem ver­bun­den, nie zu­vor habe ich dies so in­nig ge­spürt. Sanft 
und doch kräftig pul­siert das Blut in mir, ein feu­er­er­wärm­ter 
Fluss um­spült die er­di­gen For­ma­ti­o­nen mei­nes Kör­pers. Neue 
Le­bens­kraft hat die stei­ner­ne Schwe­re und Käl­te auf­ge­löst.

Dies ist si­cher eine un­ge­wöhn­li­che Art, das Wie­der­er­wa­chen des 
Le­bens nach ei­ner De­pres­si­on zu be­schrei­ben. Frü­her hät­te ich 
er­zählt, wie ich wie­der Kon­takt zu den Men­schen, mei­ner Ar­beit 
und mei­ner Um­ge­bung ge­fun­den habe; wie­der Ener­gie, Mo­ti­
va­ti­on und vor al­lem Ge­füh­le in mir spü­re. Doch in die­ser letz­
ten De­pres­si­on bin ich in eine neue Da­seins-Schicht durch­ge­
bro­chen. Seit­her er­le­be ich das Zu­sam­men­spiel der ele­men­ta­ren 
Le­bens­kräfte ganz be­wusst, ich spü­re, wie die Kräfte von Was­ser, 
Feu­er, Luft und Erde in mir und mich tan­zen zu ei­ner Me­lo­die, 
die da­mals im­mer schwä­cher ge­wor­den war, schließ­lich aus­ge­
setzt hat­te. Nun tan­zen wir ge­mein­sam zu ei­nem neu­en Lied der 
See­le. Es ist ein Tanz, den ich be­wusst mit­tan­ze – mit­tan­zen muss.
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