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warum diese broschiire?!

Hallo, ich bin Hajo Michels und seit 35
Jahren bin ich auf dem spirituellen
Pfad. 2017 wurde ich durch Ereignisse
(ein Skandal in meiner spirituellen
Organisation) komplett aus der Bahn
geworfen und begann meinen
gesamten spirituellen Weg infrage zu
stellen.

Ich stellte mir immer mehr die nach-
folgenden Fragen:

¢ ,Warum laufe ich immer einem ,,besseren-Ich*
hinterher?¢

e ,Werde ich wirklich OK sein, wenn ich ,,s0 oder so* bin?¢

¢ ,Werde ich wirklich gliicklich sein, wenn ich ,,das und
das“ habe?“

* ,Wird es je genug sein, was ich tue?“

e ,Was stimmt nicht mit meinem Leben?

¢ ,Wann komme ich denn endlich mal an?%

¢ ,Ist dieses Love&Light echte Spiritualitat?“

e ,Muf ich tatsichlich immer gliicklich sein?¢

* ,Warum spiele ich dieses falsche Spiel von
Scheinheiligkeit und vorgeben, besser zu sein, als ich bin,
mit?%

e ,Warum kann ich nicht auch mal schlecht drauf sein?¢



Vielleicht kennst Du einige dieser Fragen auch von Dir selbst?

Ich begann das Thema systematisch zu erforschen. Ich bin tbrigens
kein Psychologe oder Wissenschaftler, ich komme aus der Wirtschaft
und dem Beratungsbereich fiir NGOs, Gesundheit- und Kriminalpra-
vention. Ich verschlang alle Biicher, Forschungsberichte und Artikel,
ich schaute alle Videos und horte alle Podcasts die es iiber Spiritual
Bypassing, Spirituellen Materialismus, Neoliberalismus und Spiritua-
litdt sowie sonstige Fallen auf dem Spirituellen Weg gab. Das meiste
war in Englisch, denn in den USA wird das Thema schon viel langer
diskutiert. Ich sprach mit allen mdglichen Menschen in meinem
Umfeld und weifst du was? Jeder mit dem ich sprach berichtete von
eigenen Erfahrungen und Irrwegen. Auflerdem fand ich heraus, dass
ich personlich ALLE diese Irrwege selbst beschritten hatte und in JEDE
Falle selbst hineingetappt bin. Ich habe gebypasst und war so spiri-
tuell materialistisch wie man nur sein konnte; mein Ego war spirituell.
Ich dachte nur die ganze Zeit, ich sei spirituell. Mein Ego hielt mir die
ganze Zeit eine Karotte vor die Nase, der ich hinterher jagte, um mich
so auf Trapp zu halten, damit ich nicht merkte, dass es mich nur und
die Irre fiihrte, um blof nicht bei mir selber anzukommen.

Nach sechs Jahren fand ich heraus, dass die finf wichtigsten Hinder-
nisse warum wir Spiritualitit nicht authentisch praktizieren, die

folgenden sind:

1. Wir sehen die neoliberalistischen Mechanismen nicht,
welche die Spiritualitiit gehijacked haben und uns in die
Selbstoptimierungsfalle fiihren.

2. Wir kennen die Spirituellen Bypassing-Fallen nicht und
wie sie dazu fithren, dass wir die tatsdchlichen Themen
und Gefiihle umgehen.



3. Wir wissen nicht, was Spiritueller Materialismus ist und
wie er dazu fiihrt Spiritualitit nur mit dem Ego zu
konsumieren.

4. Wir sehen die Irrwege nicht, in welche uns das Ego
verstrickt, um nur nicht anzukommen.

5. Wir erkennen unsere Gewohnheit unerwiinschte Teile
abzuspalten nicht, integrieren sie nicht und verhindern so
ganz zu werden.

Diese Broschiire ist das Ergebnis meiner Recherche mit den grundle-

genden 55+ Themen.

Ich wiinsche mir, dass schon alleine diese Broschiire mit den Themen
und Fragen Dir genug Aha-Erlebnisse und Inspiration liefert, um
Deinen spirituellen Weg kritisch zu beleuchten und Du vielleicht so zu
dem Schluss kommen kannst:

Schluss mit der endlosen spirituellen Suche und
Selbstoptimierung

Ich akzeptiere mich, wie ich bin und lebe metaSpirituell!

Spirituelle Fallen und Irrwege, Spirituelles Bypassing und
Spirituellen Materialismus

Erkennen - vermeiden - besser machen -

sich akzeptieren - metaSpirituell sein



vorworl

Langst hat der Neoliberalismus auch die Spiritualitit gekapert, um uns
mit seiner Erleuchtungsindustrie, deren Glicksterror und grausamer
bis toxischer Positivitit in die Selbstoptimierungsfalle zu locken.
Vegane Yogafanatiker, bei denen vor allem die kdrperliche Optimie-
rung im Vordergrund steht, konkurrieren mit Mac Mindfulness Enthu-
siasten, die mittels Achtsamkeit die Resilienz und damit die
Produktivitat steigern wollen. Es lebe der Spirituelle Materialismus.
Das neoliberale Narrativ, ,Du kannst, wenn du willst“ -also uneinge-
schrankte Selbstverantwortung- ist langst Teil vieler pseudo-spiritu-
eller Gruppen geworden. Im Gegengewicht dazu hat sich das
esoterische bis braune Verschworungsgedankengut etabliert, welches
der ,Herrschenden-Klasse“ alle Schuld fir personliche Probleme

zZuweist.

Mit ,Magischem Denken“ wird alles Mogliche erklart und angeblich
y,manifestiert“. Jedoch hinterlasst es mehrheitlich heuchlerische oder
frustrierte und sich in Selbstvorwiirfen ergehende Praktizierende, weil
man scheinbar doch -Oh Wunder!- unfihig ist alles zu ,,erschaffen und

zu erreichen®.

Die Sinnhaftigkeit unseres Lebens, welche uns das in Skandale verwi-
ckelte Bodenpersonal der Religionen nicht mehr glaubhaft vermittelt,
verkauft uns heute Teile der Coachingsszene, die mit Teebeutel-Sprii-
chen und gefahrlichem Halbwissen ein Stiick des auf ca. € 20-30 Mrd.
geschitzten Spiritualitidtskuchen abhaben mochten.



Und wenn es mit der Spiritualitit nicht so klappt wie es soll, gibt es
bestimmt jemanden, der einem eine Abkiirzung zur Erleuchtung
verkauft oder man greift zur Not zu spirituellen Drogen, die einen ins
Nirwana katapultieren.

All diese ,,Arbeit” an uns selbst und die Fehler bei uns suchend héalt uns
so auf Trab, dass wir die Dysfunktionalitit unserer Gesellschaft nicht
wahrnehmen und weiter im Hamsterrad der vermeintlichen Spiritua-

litat umherrennen.

Es gibt so viele Fallen und Irrwege auf dem spirituellen Weg. Warum

ist es so wichtig, sie zu kennen und zu vermeiden?

Weil wirklich wahrhafte Spiritualitiat kann nur aus der rechten Moti-
vation erwachsen kann. Das Ziel ist immer Transzendenz und Eins
werden in der Erkenntnis des Verbundenseins mit Allem. Nur dadurch
erwachsen Mitgefithl und die Bereitschaft sich ,ehrlich“ zum Wohle

der Gemeinschaft einzusetzen.

Jede Art von Spiritualitit, die nicht in Aktion tritt, um sich fir das

Wohl der Allgemeinheit einzusetzen, ist und bleibt nur ein Egotrip.

Damit wir als Gesellschaft den anstehenden Katastrophen vielleicht
nochmal entkommen koénnen, brauchen wir wahrhaft spirituelle

Menschen, und zwar sehr, sehr viele.

Wir brauchen eine MetaSpirituelle Revolution!

Kéln, im Mirz 2024

Hajo Michels



was ist metaspirituell?

MetaSpirituell ist Spiritualitiit jenseits von Konzepten und
Religionen, von Fiihrern und Gurus: uns selbst anneh-
mend wie wir sind, um daraus die Kraft zu schopfen sich
zum Wohl der Allgemeinheit einzusetzen.

Es bedeutet:
* Gefiihle sptiren und annehmen;

o Spiritualitit leben, nicht konsumieren oder als Selbstoptimie-

rungsmethode missbrauchen;

die Schatten wahrnehmen und integrieren,
* um uns wieder in unserer Ganzheit zu erfahren.

Sich fiir das Allgemeinwohl engagieren.
Das Ziel

. Einfach ich zu sein und mich annehmen wie ich bin.

. Meine Gefiihle wahrnehmen, annehmen, integrieren und leben.
. Zufrieden zu sein.

. Mein Leben zu leben, nicht zu meistern.

Wahrheit in mein Leben und das meines Umfeldes bringen.

. Sich aktiv fiir die Verbesserung der Lebensumstinde einzusetzen



spirituelle irrwege und

fallen (sf)

,Spirituelle Irrwvege sind die Umwege, die uns von
unserer wahren Bestimmung ablenken'

SFO1: Ego-Losigkeit

»Das Ego in Gestalt der Ich-Vorstellung ist die Wurzel des
Baumes aller Wahnvorstellungen: wird sie vernichtet, ist
aller Wahn gefillt.” Ramana Maharshi

Ego-Losigkeit ist ein hdufig missverstandenes Konzept in der Spiritua-
litat. Wie kann man ein Ego loslassen, welches es gar nicht gibt? Und
was ist die Fihrungsinstanz in mir, wenn ich kein Ego mehr habe? Das
Ego loswerden, wenn man sein Selbst nicht kennt, ist keine gute Idee,
denn dann hat man ja keinen Bezugs- und Referenzpunkt mehr.

Wie ist mein Verstandnis von Ego und wie gehe ich damit um?



SF02: Mangelndes spirituelles Fundament

,» Wer hohe Tiirme bauen will, muss lange beim Fundament
verweilen.“ Anton Bruckner

Was dies bedeutet, habe ich selbst erfahren. Mein Lehrer war ein
Vajrayana-Lehrer, also das “hdchste” der drei Fahrzeuge/Lehren im
tibetischen Buddhismus. Ich war eine Zeit lang sogar stolz darauf, nur
die hochsten Belehrungen zu empfangen. Erst mit den Jahren habe ich
gemerkt, dass mir schlichtweg der Unterbau zum tieferen Versténdnis
des Buddhismus fehlte und ich an der Oberfliche dessen blieb was es
zu lernen gab. Darauthin habe ich angefangen die “niederen” Fahrzeu-
ge/Lehren zu studieren.

Wie gut kenne ich mich in der von mir praktizierten Religion aus?

SFO03: Helfersyndrom und Gutmenschentum

»,Die Anerkennung und das Gefiihl, gebraucht zu werden,
sind oft zentrale Motive hinter der tibermdfigen Hilfsbereit-
schaft bei Menschen mit Helfersyndrom.“ Dr. Doris Wolf

Indem man sich immer vermehrt um die Bedirfnisse von anderen
kiimmert, kann man wunderbar von sich selbst ablenken und sich
dabei auch noch gut und edel fihlen. Beides dient dem Ego, damit es
sich nicht verdndern und entwickeln muss und vermeidet mégliche
schmerzhafte Auseinandersetzungen mit sich selbst.

Neige ich zu Helfersyndrom oder Gutmenschentum?

12 Mehr zum Thema: www.metaspirituell.de
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SF04: Gliicklichsein um jeden Preis

,Gliick ist nicht nur zu einem niitzlichen ideologischen
Instrument geworden, um einige der grausameren Aspekte
der Marktwirtschaft zu rechtfertigen, ihre Auswiichse zu
entschuldigen und ihre Verriicktheiten zu verschleiern.”
Barbara Ehrenreich

,Wenn du nicht gliicklich bist, stimmt mit dir etwas nicht.” ist ein weit
verbreiteter Glaubenssatz in bestimmten spirituellen Kreisen. Durch
diesen Glucksterror fiihlen sich Menschen bemifligt, sich entweder
auf die Suche nach Ihrem Gliick zu machen oder nach aufien so zu tun,
als ob sie glicklich wiren, um bloff nicht aufzufallen. Studien
beweisen jedoch, dass gerade der Versuch, glticklich zu sein, eher dazu

fihrt, dass man es nichtist.

Welche Bedeutung hat gliicklich sein in meinem Leben? Ist es das oberste
Ziel?

SFO5: Magisches Denken

,Dinge die passieren und Interpretationen, die das Gehirn
liefert miissen nicht wahr sein. Das Gehirn liefert andauernd
irgendwelche Griinde ohne das sie wahr sein miissen.” Chris
Niebauer

Das Konzept des magischen Denkens ist ein psychologisches Phéno-

men, das sich auf die irrationale Uberzeugung bezieht, dass man durch
bestimmte Handlungen oder Gedanken ohne eine nachvollziehbare
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kausale Verbindung Ereignisse beeinflussen kann. Es ist wichtig,
zwischen harmlosem magischem Denken, das in Ritualen und Aber-
glauben vorkommt, und den Formen zu unterscheiden, die mit psychi-

schen Stérungen zusammenhéingen konnen.

Praktiziere ich magisches Denken?

SF06: Positives Denken / Toxische Positivitit

»Es vergiftet unser Leben, wenn wir uns ausschlieflich auf
das Gute fokussieren.“ Michaela Brohm-Badry

Positives Denken ist der Versuch, die Schattenaspekte des Lebens
mittels positiver Gedanken zu tbertlinchen und somit die negativen
Aspekte des Lebens, das Leiden, nicht spiiren zu miissen. In der Steige-
rung hilft die toxische Positivitit den Anwendern, sich immer noch
irgendwie tiber Wasser zu halten und dadurch nicht an ihre wirklichen
Probleme und Schmerzen herangehen und diese l6sen zu missen.

Gibt es Bereich in meinem Leben, in denen mein positives Denken schon in
toxische Positivitdt iibergeht?
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SFO7: Der Zweite Pfeil

»,2Man leidet am meisten unter dem Leiden, das man fiirch-
tet.“Michel de Montaigne

Der zweite Pfeil ist ein buddhistischer Ausdruck. Er bedeutet ,,Schmerz
ist unvermeidlich, Leiden ist optional.” Das heifit, es ist unvermeidbar,
dass wir im Leben Schmerz erfahren, aber daran zu leiden ist nur ein
Produkt unseres Geistes. Eine Trennung zum Beispiel zu durchleben
ist ein Schmerz, den man verarbeiten kann. Aber sich immer wieder im

Leid des Trennungsschmerzes zu suhlen ist vermeidbar und unnétig.

Gibt es einen Problemkreis, bei dem ich an meinem Schmerz festhalte und

nicht weiterkomme?

SFO8: Spiritualitit als Therapieersatz

,Die tiefsten Wunden konnen wir nicht allein mit Gebeten
und Meditation heilen; sie erfordern oft die sorgfiltige und
kompetente Hand eines Therapeuten.“

Hier geht es um den Glauben einiger Menschen, dass mit der spiritu-
ellen Entwicklung die psychische Entwicklung automatisch mitwéchst
und reift. Das ist aber nicht unbedingt der Fall. Mitunter, also z.B. bei
Traumata, ist neben der spirituellen Entwicklung auch psychologische
Arbeit notwendig, um als Gesamtperson reifen und wachsen zu

konnen.

Versuche ich mittels Spiritualitit psychologische Probleme zu losen?
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SF09: Suche im Aufien, um spirituell zu wachsen

,Du musst von Innen heraus wachsen. Niemand kann dich
lehren, niemand kann dich spirituell machen. Es gibt keinen
anderen Lehrer als deine eigene Seele.“ Swami
Vivekananda

Die Suche im Auflen ist oft nur eine Ablenkung des Egos, um nur ja
nicht ans Ziel zu gelangen, was ja letztlich seine Vernichtung oder
Erkenntnis, dass es gar nicht vorhanden ist, auslésen konnte. Also
inszeniert es die Reise ins Auffen um so lianger, ablenkungsreicher und

verworrener, um nur ja nicht aufzufliegen.

Wo suche ich nach spirituellem Wachstum?

SF10: Drogen als Weg zur Erleuchtung

»Drogen haben kein spirituelles Potenzial, der Mensch hat
ein spirituelles Potenzial.“ Andrew Weil

In bestimmten spirituellen Richtungen werden der Konsum von
Drogen als tatsdchlicher Weg oder zumindest zur Beschleunigung der
spirituellen Entwicklung eingesetzt. Es ist sicher schwierig zu
entscheiden, welcher Lehrer daftr tatsichlich geeignet ist, einen auf
diesem Pfad zu begleiten. Wenn Drogen als Abkiirzung und zur Selbst-
optimierung eingesetzt werden, ist das sicherlich sehr fragwirdig. Die
Hauptgefahr liegt darin, dass diese Erfahrungen nicht wirklich inte-
griert und als einzelne ,Kicks” isoliert bestehen bleiben. Das birgt
dann die Gefahr, wenn man ohne Drogen nicht in diese Zustinde
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gelangt, man immer wieder zu Drogen und dann auch immer héheren

Dosen greift.

Welche Rolle spielen Drogen in meiner spirituellen Praxis?

SF11: Mangel an ,,guten” Gefithlen mit Aktionismus beantworten

,Statt sich selbst auch einmal zu erlauben, ,nicht gut drauf
zu sein, wird der Zustand sofort als nicht wiinschenswert
und behandlungsbediirftig eingestuft.”

In unserer auf Glick und positiven Gefithlen getrimmten Gesellschaft
hat sich in bestimmten spirituellen Kreisen die Unart etabliert, jedes
yungute” Geftihl direkt zu bearbeiten. Statt sich selbst auch einmal zu
erlauben, ,nicht gut drauf zu sein”, wird der Zustand sofort als nicht
winschenswert und behandlungsbediirftig eingestuft. Je nach person-
licher spiritueller Ausrichtung wird ihm sodann sofort mit positiven
Affirmationen, Mantras, Fantasiereisen, Meditation oder was auch
immer zu Leibe gertickt und seine Vernichtung in Angriff genommen,
um nur moglichst schnell zum gewtinschten Normalzustand zuriick-
zugelangen. Und der hat gefalligst ein gutes Gefiihl zu sein.

Neige ich zu Aktionismus? Wenn ja, in welche Themenbereichen?

SF12: Problematische Dynamiken in spirituellen Gruppen (SG)

, Wie oben, so unten.“ Hermetisches Prinzip
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Spirituelle Gruppen sind ein Abbild der Gesellschaft und im Idealfall
sind sie ein Beschleuniger oder Katalysator derselben. Das heifdt, alles,
was in der Gesellschaft vorkommt, findet man in der Spirituellen
Gruppen in noch viel stirkerem oder ausgeprigtem Mafle. Wie heifit
es so schon? ,Wo gehobelt wird, fallen Spane.” Und spirituelle Arbeit
ist ein Hobeln an den Unebenheiten des Egos oder des sozialen Verhal-
tens, bzw. Charakters. Manche Spirituellen Gruppen neigen jedoch
eher dazu alles problematische zu unterdriicken und inszenieren lieber
eine , Love & Light“ Spiritualitit.

Wie sieht es in meinen spirituellen Kreisen aus?

SF13: Noch nicht / Aufschieberitis

»Es gibt nur zwei Tage im Jahr, an denen man nichts tun
kann. Der eine ist Gestern und der andere ist Morgen. Dies
bedeutet, dass heute der richtige Tag zum Lieben, Glauben
und in erster Linie zum Leben ist." Dalai Lama

In unseren immer komplexer werdenden Zeiten ist die ,, Aufschieberi-
tis” fur viele Menschen ein Problem geworden. Denn sie wissen nicht
mehr, wo sie in ihrem Leben die Priorititen setzen sollen. Man findet
nie den Anfang fir eine eigene spirituelle Praxis oder versucht alle
ungeliebten Themen auf spéter zu verschieben.

Gehe ich meine Themen an wenn sie fillig sind oder wenn es mir angenehm
ist?
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SF14: Coaching-Szene

,»Das Problem sind nicht Coaches, sondern toxische Manipu-
lationen, fehlende Grenzen und iibergriffiges Verhalten.“
thecharlotteraven

Die heutige Coachingszene trigt immer mehr auch spirituelle bis
sektenhafte Zige und soll daher hier nicht unerwihnt bleiben. Das
Angebot dieser Szene wird immer gréfler und uniiberschaubarer. Die
Qualitit der Coaches reicht von sehr gut tiber schlecht bis gefdhrlich.
Hauptziel der Coachingszene ist es resiliente Arbeitnehmer zu formen,
die ohne das System zu hinterfragen, sich nahtlos in das neoliberale

Arbeitsumfeld einfigen.

Welche Kontakte habe ich in diese Szene und wie gehe ich damit um?

SF15: Dharmasklaverei (DS)

»Sieh, die Ausgebeuteten weinen, und niemand tristet sie;
von der Hand ihrer Ausbeuter geht Gewalt aus, und niemand
trostet sie.“ Bibel

Unter DS versteht man im Buddhismus die Ausbeutung von
Menschen, die in spirituellen und oder sozialen Institutionen
vorkommt. Diese versteckt sich nur allzu oft unter dem Deckmantel,
dass man doch Gutes tun mochte und helfen will. Dabei ist DS ein
Ausdruck, dass die Werte, die man vermittelt, nicht verinnerlicht
wurden. ,Mitgefithl fingt immer bei einem selbst an.” Auf’erdem kann
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man als ,Opfer” von DS auch sehr gut ein Helfersyndrom verstecken

oder sein Ego aufbldhen, indem man sich als Martyrerin inszeniert.

Lasse ich mich von meinen spirituellen Gruppen ausbeuten?

SF16: Grausamer Optimismus

»Ein Verhdltnis von grausamem Optimismus besteht, wenn
etwas, das man sich wiinscht, tatsdchlich ein Hindernis fiir
das eigene Gedeihen ist.“ Lauren Berlant

Dieser von der Kulturtheoretikerin Lauren Berlant von der University
of Chicago gepragte Begriff beschreibt das neoliberale Heilsverspre-
chen von bestimmten spirituellen Richtungen, welche diese nicht
einlésen konnen. So zum Beispiel: ,Wenn du achtsam bist, hast du
keinen Stress mehr.” Diese Aussage verkennt aber, dass das System, in
dem wir leben, dysfunktional ist und den Stress verursacht. Der
Einzelne, dem in neoliberalistischer Manier die ,Verantwortung” fir
ein gesellschaftliches Problem zugeschoben wird, ist nicht in der Lage,
dieses Dilemma aufzuldsen und erfahrt in Folge eher mehr als weniger
Stress. Denn jetzt kommt noch hinzu, dass er es ja nicht schafft, den

Stress komplett abzubauen und er daran selbst schuld ist.

Tappe ich in die Falle des grausamen Optimismus? Welchen Heilsverspre-
chen jage ich nach?
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SF17: Psychische Probleme

,Insbesondere bei Menschen mit Traumata und Depres-
sionen konne Meditation — zum Beispiel aufgrund von
Flashbacks oder einer noch intensiveren, iiberwiltigenden
Wahrnehmung der inneren Vorginge — zu einer Verschlech-
terung ihrer mentalen Gesundheit fiihren.“ Jason Linder

Meditation ist nicht fir jeden Menschen gut. Personen mit Posttrau-
matischen Belastungsstdrungen, alten Traumata oder Depressionen
koénnen unter Umstidnden Thren Zustand verschlimmern. Durch exzes-
sive spirituelle Praktiken kénnen auch psychische Probleme entstehen
oder an die Oberflaiche kommen.

Gibt es bei mir psychische Probleme, die sich durch spirituelle Praktiken noch
verschlimmern kénnten?

SF18: Flucht aus Einsamkeit

,Einsamkeit macht einen anfillig fiir alle moglichen Heils-
versprechungen.“

Einsamkeit ist ein immer grofier werdendes Problem der heutigen Zeit.
Es ist die Folge von unserem Unvermdgen uns mit allem was ist
verbunden zu fithlen. Wenn ich Spiritualitit nur nutze um nicht
einsam zu sein, laufe ich friher der spiter in Gefahr zwielichtigen
spirituellen Gruppierungen anheim zu fallen.

Wie gehe ich mit meiner Einsamkeit um?
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SF19 Dankbarkeit

»Sich zu zwingen, in Zeiten von Stress dankbar zu sein, ist
nicht nur ineffektiv. Es ist auch emotional schidlich.“ Ashley
Abramson

Dankbarkeit ist das neue Trendgeftihl, das alles richten soll. ,Sei
dankbar und alles wird gut®, lautet das Motto der toxisch positiven
Mitmenschen. Du hast gerade deinen Job verloren, "Sei doch dankbar,
dass du ein Dach tiber dem Kopf und genug zu essen hast." Sie
erzeugen damit einen Zwang, der uns vermitteln soll, dein aktuelles
Gefithl ist nicht OK, sei also ,gefilligst" dankbar. Dankbarkeit kann so
dazu eingesetzt werden sich selbst und andere nur noch mehr unter

Druck zu setzten.

Wie gehe ich mit dem Thema Dankbarkeit um?

SF20 Selbstbespiegelung

»Egal, wo der Schuh driickt, wir sollen eine Losung in uns
selbst finden. Ich habe meine Zweifel, dass sich die Probleme
der Welt dort losen lassen.“ Thorsten Padberg, Psychologe

In unserer atomisierten Gesellschaft ist die Gefahr grof, das wir uns
nur noch um uns selbst kimmern und den Rest der Gesellschaft
vergessen. Ist es doch genau das, was der Neoliberalismus von uns
mochte. Jeder soll sich nur noch um sich kimmern und Gemeinsam-
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keiten nicht mehr erkannt werden. So ist die Chance geringer, das es
zu Aufstinden kommt. Hauptsache die Menschen sind mit sich selbst
beschiftigt und rennen im Hamsterrad der Selbstbespiegelung und -
optimierung immer weiter der Karotte, dem vermeintlichen Glick,
dem optimalen Aussehen, bzw. Bankkonto oder der Erleuchtung
hinterher. Und wenn ich schon nichts an den Verhiltnissen dndern

kann, dann richte ich es mir gemiitlich in meiner spirituellen Blase ein.

Wie selbstkritisch betrachte ich mich im Verhdltnis zur Gesellschaft?
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spirituelles bypassing (sbh)

~Wahrheit statt Illusion®; Spirituelles Bypassing
erkennen

Unter spirituellem Bypassing versteht John Wellwood, der den Begriff
erstmals 1984 priagte, ,alle spirituellen Methoden, die der Geist oder
das Ego aufbieten um zu verhindern, dass personliche Verletzungen,
emotionale Wunden oder unerledigte psychische Probleme ange-
gangen werden.“ Alle in diesem Kapitel genannten Strategien dienen
einzig und allein dem Zweck, Themen, die potenziell Schmerz
auslosen konnten, zu umgehen oder zu vermeiden. Leider berauben
uns diese auch der Mdoglichkeit der Integration derselben und der

personlichen und spirituellen Entwicklung.

Frage dich nicht ob, sondern welche der nachfolgenden Formen du selbst

anwendest.



SBO1: Gefiihle, die wir spirituell umgehen

, Wir leben in einer Gesellschaft der Positivitdt, die sich jeder
Form von Negativitit zu entledigen sucht.“ Byung-Chul
Han: Palliativgesellschaft: Schmerz heute

Der Zwang zur Positivitdt bedient sich heute auch der Spiritualitit.
Sinn ist es moglichst resiliente, schmerzunempfindliche Leistungssub-
jekte zu formen, die immer glicklich sein mussen. Gefiihle, die so
mittels SB umgangen werden, sind:

Scham - Schuld - Wut - Angst - Hass - Eifersucht - Trauer - Einsamkeit
- Neid

Welchen Gefiihlen versuche ich mitunter auszuweichen?

SB02: Von der Dunkelheit ins Licht: Der Weg zur Schatteninte-
gration

, Wer zugleich seinen Schatten und sein Licht wahrnimmt,
sieht sich von zwei Seiten, und damit kommt er in die Mitte.”
Carl Gustav Jung

Die Vermeidung von Schattenarbeit diirfte wohl eines der grofiten
Ubel in spirituellen Kreisen sein. Da wird zwar gereinigt, praktiziert,
Mantras rezitiert, Affirmationen aufgesagt oder gebeichtet oder gar
mit positiver Psychologie den vermeintlichen Fehlern und negativen
Seiten zu Leibe geriickt. Aber auf das Naheliegendste kommt man

nicht. Schatten wollen immer nur eins, ndmlich nicht abgespalten
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sondern integriert werden. Sie sind ein Bestandteil unserer Personlich-

keit und ohne sie werden wir nicht ganz.

Welche Schatten versuche ich abzuspalten? Welche Personlichkeitsanteile

will ich nicht wahrhaben?

SBO03: Die Falle der Rationalisierung: Warum Spiritualitit mehr

als nur Verstand ist

»Spirituelles Bypassing macht sich oft eine rationale Argu-
mentation zu eigen, die darauf beruht, die absolute Wahr-
heit zu benutzen, um relative Wahrheit zu leugnen oder
herabzusetzen.” John Welwood

Rationalisierung ist eine Kopfspiritualitit, die unintegriertes und
unreflektiertes spirituelles Wissen in kluge Worte, Spriiche und
Lebensmaximen kleidet und so, wie John Welwood es nennt, eine
»premature transcendence®, also eine verfrithte Transzendierung, eine
tatsdchlich noch nicht erreichte spirituelle Stufe vortiuscht. Diesen
auf andere und sich selbst angewendeten ,Erkenntnissen“ fehlt das

Mitgefiihl, um eine tatsichliche spirituelle Entwicklung anzuzeigen.

Was sind meine Lieblingsspriiche / Glaubenssdtze / Phrasen und was sagen

diese iiber mich aus?

26 Mehr zum Thema: www.metaspirituell.de


https://www.ln.ki/s/hajomichels/steady-lead

SB04: Wenn Spiritualitit zum Gedankenspiel wird: Die Risiken
der Psychologisierung

Diese Verdusterung der Stimmungslage fihrt Dirk
Richter in erster Linie auf die ,Psychologisierung der
Gesellschaft® zurtick.

Bei der Psychologisierung versuchen wir uns vor unseren eigenen
schmerzhaften Gefithlen zu schiitzen, indem wir sie psychologisch
erkliaren und umdeuten. Wenn wir diese Strategie anwenden, werden
wir auch dazu tendieren, Spiritualitét als Therapieersatz zu nutzen.

Welches Thema versuche ich bei mir oder bei anderen immer wieder zu
psychologisieren?

SBO5: Die verborgene Falle: Wie spirituelle Arroganz unser
Wachstum hemmt

"Spirituelle Arroganz ist die gefdhrlichste und iiberheblichste
aller Arten von Stolz.“ Samuel Richardson

Spirituelle Arroganz hat unterschiedliche Auspriagungen. Zum einen
juflert sie sich im Uberlegenheitsgefiihl, da man im Besitz der
,wahren Lehre und des richtigen Glaubens® ist. Zum anderen, wenn
man mit pseudo-spirituellen Ausreden sich vom Mitgefiihl fiir andere
Wesen abschneidet.

Versuche ich, andere von meiner spirituellen Position als der Richtigen zu
tiberzeugen?
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SBO6: Spirituelle Entwicklung oder Ego-Boost? Entlarvung des
spirituellen Narzissmus

,» Wenn ich mit der Vorstellung in Beriihrung komme, dass es
eine hohere Macht gibt und dass andere Faktoren am Werk
sind, dann wird mein Narzissmus irgendwie unterdriickt.“

Jim Gaffigan

Spiritueller Narzissmus ist die unbewusste Nutzung der Spiritualitit
oder Religion, um das eigene Ego aufzublihen und andere herabzuset-
zen. Spirituelle Narzissten streben vor allem nach Macht, Anerken-
nung und Aufmerksamkeit.

Verhalte ich mich mitunter so oder gibt es solche Personen in meinem
Umfeld?

SB07: Uber das Verstecken hinter dem Spirituellen: Einblicke ins
Spiritual Whitewashing

,»Die tiefste Heilung geschieht, wenn wir den Mut haben, uns
jenseits des spirituellen Whitewashings zu begegnen.“

Spiritual Whitewashing ist die Angewohnheit, Lebensereignisse mit
pseudo-spirituellen, tatsichlich aber rationalen Erkldrungen, zu
beschoénigen, bzw. so zu deuten, dass es keiner weiteren Handlung
bedarf und wir uns einer tieferen Auseinandersetzung mit der Situa-
tion und den damit einhergehenden, schmerzhaften Gefiihlen
entziehen.
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¢

Denke ich auch mitunter, ,jist Karma®, ,Gott will es so“ oder ,wird mich

spirituell weiter bringen® oder dhnliches?

SBO8: Spirituelle Romantik: Wie sie unsere Wahrnehmung der
Spiritualitit verfilscht

,Die Verkldrung der Spiritualitit kann zu Enttduschungen
fiihren, wenn sie mit der Realitdt konfrontiert wird.“

In der Spirituellen Romantik wird eine idealisierte oder verklirte
Version der Spiritualitit propagiert. Dazu gehoren stereotype
Aussagen wie: , Ich dachte Buddhisten sind nicht aggressiv.“ oder ,,Als
Christ musst du doch verzeihen kénnen.“ Auch die Uberhéhung des
Lehrers und das damit einhergehende Unterlegenheitsgeftihl spiritu-
ellen Fihrern gegeniiber fillt in diese Kategorie.

Hast du auch Gedanken wie: ,Guten Menschen widerfihrt auch Gutes.”
oder dhnliche Glaubenssdtze?

SB09: Die Maske der Spiritualitit: Wie man die spirituelle Persona
erkennt

,»Die spirituelle Persona ist eine Maske, die das wahre Selbst
verbirgt.“

Unter ,Spiritueller Persona®“ versteht man die Ausbildung und
Zurschaustellung eines Personlichkeitsanteiles oder einer Gesamtper-
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sona, welche Spiritualitit nur auffihrt oder spielt, wie ein Schau-
spieler nur eine Rolle spielt. Es handelt sich also nicht um echte
gelebte Spiritualitit, sondern nur um eine eingeiibte und zur Schau
gestellte Form der Spiritualitidt. Dabei werden einige Charaktereigen-
schaften oder Handlungen besonders haufig ,vorgetdauscht®, da sie
hohes spirituelles Ansehen mit sich bringen. Hat man diese ange-
nommen oder verkorpert diese, so gilt man etwas in seinen Kreisen.

Beispiele sind:

Grofziigigkeit - Toleranz - Mitgefiihl - Geduld - Vertrauen - Urteilsfrei-
heit - Dankbarkeit - Vergebung - Meditation - Gebete - rituelle Hand-
lungen und viele mehr

Welche Charaktereigenschaft ist meine Lieblingsrolle?

SB10: Falsche Sicht und die Nebel der Erkenntnis

»Ein Teich, der von Schlamm getriibt ist, kldrt sich mit der
Zeit; so kann Meditation falsche Sicht kldren.“

,Falsche Sicht“ ist, wenn man einen bestimmten Sachverhalt der
eigenen Religion komplett missversteht. Zum einen kann das passie-
ren, wenn man einen einzelnen Gedanken aus dem Kontext heraus-
nimmt und er dadurch eine vollkommen falsche Bedeutung erfahrt.
Oder aber, wenn man ein bestimmtes spirituelles Konzept nur intel-
lektuell “versteht”, aber nicht wirklich erfahren hat.
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a) Die yAlles ist Illusion® Falle

Mitunter verrennen sich spirituell Praktizierende in die Falle, dass alles
nur Illusion oder Maya ist. Auch wenn das auf der absoluten Ebene
wahr ist, so miissen wir uns doch auf der relativen Ebene, in der wir
leben, mit der Realitdt auseinandersetzen.

b) Neo-Advaita Ausrede

Einige Deutungen im Neo-Advaita erklaren, man misse nichts mehr
tun, da alles bereits vorbestimmt sei. Oder das Narrativ: “Wir sind alle
schon erleuchtet und missen nichts mehr tun.”

¢) Nihilismus Ansatz

Dabei wird jegliche Wirklichkeit, Erkenntnis und Erfahrung oder jegli-
ches Konzept als nicht existent abgetan und man sonnt sich in seiner
nihilistischen Uberzeugung, welche einen vermeintlich tber die ande-
ren, Noch-an-etwas-Glaubenden, erhebt.

d) Neo-Liberale Spiritualitit ...

... propagiert ein kapitalistisches Weltbild, in dem wir selbst fir die
Umsténde, in denen wir leben verantwortlich gemacht werden. Als
Erlésung wird uns dann Spiritualitit angeboten, mittels der wir die
Umsténde besser ertragen kdnnen, ohne sie jedoch zu veriandern. Der
Fehler oder die Probleme werden bei einem selbst und nicht im System
gesucht.

Gibt es auch Bereiche, in den ich ein falsche Sicht, bzw. eine der oben
genannten Ausprigungen habe?
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SB11: Spirituelle Konfliktvermeidung - Die Illusion der Harmonie

»Die grofSte Offenbarung ist die Stille, die folgt, nachdem wir
unseren inneren Konflikten ins Auge geblickt haben.“ Laozi

Eine ganz typische Strategie des SB ist die Konfliktvermeidung, sei es
mit Beschdnigung oder Negierung des Problems. Mit Selbstleugnung
oder mit Ausweichtaktik wird um jeden Preis versucht eine offene
Konfrontation zu vermeiden. Man versucht sich den Schmerz zu
ersparen und versagt sich damit leider auch den Entwicklungsschritt.
Und das Ego tarnt diese Manéver noch als fortgeschrittene spirituelle
Entwicklung, da man ja angeblich gar keine Konflikte mehr hat.

Welche Themen vermeide ich? Gehe ich Konflikte offensiv an?

SB12: ,,Pick und Mix-Ansatz* oder Shiny-Objects-Syndrom

»Beim , Pick und Mix-Ansatz“ geht es darum, die Perlen der
Weisheit aus verschiedenen Traditionen zu sammeln, ohne
sich im Meer der Moglichkeiten zu verlieren.“

Unter ,Pick und Mix Ansatz“ versteht man eine Mentalitit sich aus
allen bekannten Methoden, spirituellen Richtungen oder Religionen
die Teile herauszupicken, die einem am besten passen. Und am besten
passen dem Ego die Teile, die ihm nicht gefahrlich werden kénnen, die
sicherstellen, dass man die Komfortzone nicht verlasst und somit
tatsdchlich gar keine Entwicklung stattfindet.

Neige ich dazu, mit Spiritualitit meine Komfortzone zu rechtfertigen?
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S$B13: Flucht vor Verantwortung

»Das Leben beginnt am Ende deiner Komfortzone: Verantwortung zu tiber-
nehmen ist der erste Schritt dorthin.“

Keine Verantwortung iibernehmen kann eine nur temporire oder eine
permanente Strategie sein. Die Verantwortung flr das eigene Leben,
angemessen auf die Erfordernisse des Lebens zu antworten (Verant-
wortung), wird nicht tbernommen. Stattdessen werden Gott (Er
wird's schon richten) oder das Karma (muss halt so sein) als Ausrede
angefithrt. Man handelt nicht, sondern folgt dem Prinzip Hoffnung
oder entfliecht dem Leben teilweise oder ganz, indem man sich in
Gebete, Retreats oder ein Kloster fliichtet.

Ubernehme ich Verantwortung fiir mein Leben?

SB14: Schuldzuweisung als Modoglichkeit, Verantwortung zu
iibernehmen

» Wer stets die Schuld bei anderen sucht, wird nie die Ursache seiner Unzu-
friedenheit finden.“

Schuldzuweisung ist eine Ablenkungsstrategie. Wiirde man den Fehler
bei sich selbst feststellen, miisste man ja etwas daran dndern. Da ist es
doch viel einfacher so zu tun, als seien die anderen schuld und man

kann sich auch noch als armes Opfer inszenieren.

Neige ich dazu, anderen die Schuld fiir Erlebtes zuzuschieben? Inszeniere ich
mich mitunter als Opfer?
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SB15: Spirituelle Mystifizierung als ein Spiegel der inneren Suche
nach tieferem Sinn und Verstindnis

»Muystifizierung ist der Schleier, hinter dem wir unsere
Angste verbergen.“

Wer kennt sie nicht die Zeitgenossen, die bei jeder Erwdahnung eines
Missgeschicks nach der “Ursache” forschen oder schlechtes Karma,
was immer das auch sein mag, wittern? Jede Krankheit wird sofort
pathologisiert und es wird eine mystische Ursache hineininterpretiert.
Auch hier wird das meist gemacht, um den Schmerz nicht spiiren zu
missen und sofort wieder Macht liber die Situation zu erlangen. Es
wird ein Etikett draufgeklebt, in einer Schublade gesteckt und die Welt
ist wieder in Ordnung. Ich muss mich nicht dem Schmerz stellen oder
eine andere Person in ihrem Schmerz sehen, was mich zwingen wiirde,
darauf zu reagieren und vielleicht sogar meinen eigenen Schmerz

anzuschauen und zu spiren.

Welche Themen in meinem Leben oder im Umfeld mystifiziere ich, um sie zu
umgehen?

SB16: Schriften wortlich nehmen

»,Das wortliche Verstehen ist der Anfang des Wissens, das
reflektierte Verstehen der Anfang der Weisheit.“

Nicht verstandene, weil unreflektierte Aussagen aus den Schriften

werden, meist auch noch aus dem Zusammenhang gerissen, zitiert.
Fir jede Situation oder persdnlichen Schicksalsschlag kennt man eine
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passende Stelle in der Bibel, dem Koran, der Thora, der Bhagavadgita
oder dem Dhammapada und haut sie dem Gegeniiber unbarmherzig
und ohne jegliches Mitgefiihl um die Ohren. Und dass nur, um selbst
nicht mit einer Situation oder Schmerz konfrontiert zu werden, mit

der/dem man nicht umgehen kann oder will.

Nutze ich manchmal auch religise Zitate oder Schriften dazu Diskussionen
abzuwiirgen?

SB17: Aktionismus

wAktionismus ist der Feind der Reflexion, der Verbiindete der
Oberflichlichkeit.“

Hierbei neigt man dazu, den Geist nicht zur Ruhe kommen zu lassen.
Denn dann wiirde er ja vielleicht zu Erkenntnissen gelangen, welche
dem Ego unliebsam wiren. Also ergeht man sich in Aktionismus und
begegnet jedem halbwegs unangenehmen Geftihl mit irgendwelchen
pseudo-spirituellen Handlungen. Man legt noch mal schnell die
Karten, rauchert, sagt Mantren auf oder flichtet sich in eine positive
Fantasiereise.

Was ist meine Lieblingsablenkung?
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SB18: Spiritualitit als Fluchtpunkt

»Die Flucht in die Spiritualitit kann eine Illusion des spiri-
tuellen Wachstums erzeugen, wihrend echte Entwicklung
stagniert.”

Spiritualitit wird als Fluchtpunkt genutzt und nicht mit dem Ziel der
personlichen Transzendenz. Man versteckt sich hinter der Spirituali-
tit, um vor dem wahren Leben zu entfliehen. (Eskapismus)

Nutze ich Spiritualitit, um dem Alltag zu entfliehen?

SB19: Lehrer, die spirituell bypassen

,In der Welt des Spirituellen ist nicht alles Gold, was glinzt; manchmal ist
es nur das Spiegelbild narzisstischer Illusionen.”

Geradezu perfekt ist es fiir einen vermeintlich spirituell Suchenden mit
Tendenz zum Spirituellen Bypassing, sich einen Lehrer auszusuchen,
der genau das tut, ndmlich ,Spirituelles Bypassing“ praktiziert. Das
konnen zum Beispiel Lehrer sein, die narzisstische Neigungen oder
selbst ,blinde Flecken“ haben.

Welche spirituellen Anfiihrer bewundere oder folge ich und neigen diese viel-
leicht zu Spirituellem Bypassing?
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S$B20: Spirituelle Wokeness

,»In ihrem Streben nach moralischer Reinheit kann die spiri-
tuelle Wokeness zur Intoleranz gegeniiber abweichenden
Meinungen neigen.“

»Spirituelle Wokeness“ geht uber die blofie politische Korrektheit
hinaus und hat nimmt pseudo-religiése Zige an. Denn diejenigen, die
sie praktizieren, wigen sich alleine im Besitz der Wahrheit und der
moralischen Autoritit Sachverhalte und Menschen zu be- und verur-
teilen. Es ist eine Bewegung, die nach Klarheit in einer immer komple-
xeren Welt sucht, in der Grauzonen verschwinden und klare Linien:
schwarz-weify, Freund-Feind, Tater-Opfer, gezogen werden. Eine
Bewegung, die keine Gnade kennt, wenn es um politische oder spiritu-
elle ,Wahrheit“ geht.

Habe ich zu allem eine Meinung? Und zwar die Richtige?

SB21 - Spiritualitit als Kontrollmittel

»Die Illusion, mittels spiritueller Praktiken Kontrolle und
damit Sicherheit zu erreichen, zeugt von wenige Vertrauen
ins Leben; es gibt keine Sicherheit.“

Das missbrauchliche Nutzen spiritueller Praktiken, wie stindiges
Tarot-Kartenziehen, Horoskope erstellen oder Mantras rezitieren,
dient oft dazu, aktuelle Gefiihle zu verdriangen und Kontrolle tiber eine
Situation oder das Leben zu gewinnen.

Nutze ich spirituelle Handlungen als Kontrollinstrument?
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spiritueller materialismus
(sm)

,Nahre deine Seele/dein Selbst, nicht das Ego!"

Chogyam Trungpa hat den Begriff in seinem Buch: “Spirituellen
Materialismus durchschneiden” (1973) gepragt. Er versteht darunter
die Ausiibung von Spiritualitit, die zu einer Ego-Stirkung fiihrt und
deren Ziel nicht in der persénlichen Entwicklung, der Ausbildung von
Mitgeftihl und der Erfahrung von Transzendenz liegt. Stattdessen
werden spirituelle Errungenschaften, Erkenntnisse oder Objekte quasi
zum Selbstzweck gesammelt oder angehiuft, um dem Ansammelnden
zu hoherem Ansehen zu verhelfen und damit das Ego aufzublihen.

Auch hier gilt, frage dich nicht ob, sondern welche Formen des Spirituellen
Materialismus du praktizierst.



SMO1: Spiritualitit als Konsumgut

, Wenn wir aber Wissen als eine Antiquitdt betrachten, als
yalte Weisheit®, die es zu sammeln gilt, dann sind wir auf
dem falschen Weg.“ Chogyam Trungpa

Spiritualitit wird nicht gelebt oder erfahren, sondern wie jedes andere
Konsumgut behandelt. Dabei kann sich ein Zuviel bis hin zur Sucht-
tendenz entwickeln. Jede Erfahrung muss mit einer noch besseren,
abgefahreneren Version getoppt werden. Der Zukunftsforscher Eike
Wenzel beziffert das Marktvolumen in der ,Erleuchtungsindustrie” in
Deutschland fiir 2021 auf ca. € 35 Mrd pro Jahr.

Neige ich dazu Biicher, Kurse, Praktiken, Retreats oder Vortrige zu sammeln
und zu konsumieren?

SMO2: Spiritualitit als Suchtmittel

,»S0 wie wir Drogen als Flucht benutzt haben, verwenden sie
jetzt Spiritualitit als eine Flucht und das macht es sehr
kompliziert, weil du es dann genau deshalb machst, um dich
eben nicht mit deinen Schatten zu beschdftigen.“ Abdi
Assadi, Autor des Buches “Schatten auf dem Pfad”

Die Steigerung von Konsum ist die Sucht. Wie fast alles kann ein iiber-
steigerter Konsum von etwas zur Sucht fithren, sei es TV oder Pornos
schauen; Kultur oder Spiritualitit konsumieren. Kann man denn zu

spirituell sein? Ja, wenn man es als Droge oder zum Spirituellen Bypas-
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sing nutzt. Und auch hier gilt wieder, dass die Sucht nur emotionale
Schmerzen tGberdecken soll.

Habe ich eine Tendenz siichtig nach Spiritualitit zu sein?

SMO3: Spirituelle Abkiirzungen

»Narren hasten, Kluge warten, Weise gehen in den Garten.“
Rabindranath Tagore

Menschen sind “Energiesparmodelle” und wollen mit méglichst
geringem Aufwand das bestmogliche Resultat erzielen. Das ist eben
menschlich. Auf die Spiritualitit angewendet ist dies jedoch fatal,
denn die “vermeintliche Abkirzung”, an der ja wieder jemand etwas
verdient, ist nur eine schnelle Bedurfnisbefriedigung, nie aber eine

wirkliche Lésung, geschweige denn Erlésung.

Welche spirituellen Abkiirzungen nutze ich schon mal?

SMO04: Selbstoptimierungswahn

,» Wahre Spiritualitdt ist nicht das Streben nach einer idealen
Version von uns selbst, sondern die Annahme unserer unvoll-
kommenen Ganzheit.“

Auch die Spiritualitit wurde vom neoliberalistischen, kapitalistischen
Gedankengut der Optimierung um jeden Preis gekapert. Teile der

Yogaindustrie haben sich schon sehr frith vor den Karren der Selbstop-
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timierung spannen lassen. Mittlerweile werden MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduktion) oder Meditation von einzelnen Anbietern als
DIE Techniken vermarktet, um Mitarbeiter stressresistenter, leistungs-
optimierter und -effizienter zu machen. Aber was ist die Botschaft
hinter all dieser Selbstoptimierung? ,So wie du bist, bist du nicht in
Ordnung. Du musst besser werden!“ Dem Individuum wird alle
Verantwortung zu seinem personlichen Erleben zugeschoben und so
verhindert, dass man erkennt, dass das System fiir viele Probleme
verantwortlich ist.

Neige ich dazu, Spiritualitit zur Selbstoptimierung zu nutzen? Erkenne ich
die Selbstoptimierung als Systemfehler?

SMO5: Anhaftung an spirituellen Errungenschaften

,,Je mehr wir uns an unsere spirituellen Praktiken klammern,
desto weiter entfernen wir uns von der wahren Erleuchtung.”

Im Buddhismus wird gelehrt, dass Anhaftung und als Gegenpol die
Abneigung Ursachen fiir Leid sind. Wie ironisch ist es da, dass gerade
in spirituellen Kreisen die Anhaftung kultiviert wird. Indem man
immer mehr Mantren rezitieren, mehr spirituelle Praktiken absol-
vieren ,muss“, immer intensivere Erfahrungen gesucht und lingere
Samadhi-Erlebnissen angesammelt werden, wird der spirituelle Pfad
ad absurdum gefihrt.

Gibt es spirituelle Erfahrungen, die ich wiederholen oder steigern mochte
oder auf die ich besonders stolz bin?
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SMO06: Ego-Boosting oder Ego-Inflation

yIrgendwann miissen wir den Versuch aufgeben, etwas
Besonderes sein zu wollen.“ Chogyam Trungpa

Ich habe mich eine ganze Zeit im ,Glanze“ meines Lehrers gesonnt
und die besondere Aufmerksamkeit, die er und daher auch andere mir
gaben, genutzt, um mein Ego aufzublihen. Aber auch das Gutmen-
schentum oder ein ausgeprigtes Helfersyndrom sind in ihrer nega-
tivsten Auspragung nur Methoden des Ego-Boosting. Dieses liegt auch
vor, wenn man sich in tbertriebener Weise klein und unfihig macht
oder sich als Opfer inszeniert. Denn Aussagen wie: ,,Ach, ich bin so
nichtswiirdig und kann nichts. Ich bin ein elender Stinder!“ oder ,Ich
armes Opfer, aber ich kann nicht.” sind letztendlich nur ein Aufblihen
des Egos.

Wie nihre ich mein Ego? Welche Strategien hat das Ego bei mir, um sich
aufzuwerten?

SMO07: Mangel an Humor oder zu viel desselben

,Du kannst Geduld und liebevolle Giite entwickeln und
einen Sinn fiir Humor fiir deine eigenen Unvollkommenhei-
ten, fiir deine eigenen Grenzen, dafiir, dass du deinen
Idealen nicht gerecht wirst.“ Pema Chodron

Humor bedeutet da Raum und Weite zu schaffen, wo vorher keiner

war. Damit ist Humor einer Meditationserfahrung nicht unéhnlich.
Mit unserer kapitalistischen Werteerziehung gehen wir auch an Spiri-
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tualitat mit einer ernsten Verbissenheit heran, welche dem Thema und
uns nicht guttut. Wenn wir nicht tiber uns oder unsere Fehler lachen
konnen, liegt das an unserem Ego, welches die Sache mit der Spiritua-
litat so wichtig wie sich selbst nimmt.

Wie humorvoll gehe ich mit mir und meiner Spiritualitit um?

SMOS8: Lehrer und Gurus

Lehrer oder Gurus und auch Belehrungen oder Retreats werden wie
Trophien gesammelt. Man schmiickt sich mit theoretischem Wissen
und “Feelgood” Erfahrungen, denen aber jegliche Tiefe oder person-
liche Reflexion fehlt.

a) Sich selbst als Guru, Lehrer, Coach oder Influencer ausgeben

Die Welt ist heute voll von selbsternannten Gurus und Lehrern. Wie
konnte man besser von seinen eigenen Problemen ablenken, als dass
man sich selbst als Guru, Lehrer, Coach oder Influencer ausgibt? So
kann man seinen Erléserkomplex ausleben, sein Ego aufblihen und
sich als Gutmensch inszenieren und lauft garantiert nicht Gefahr, sich
verindern oder weiterentwickeln zu missen. Unser Ego liebt diese

Strategie.

Wenn ich anderen helfe, geht es mir um sie oder mehr um Anerkennung und
die Aufwertung meines Selbstwertgefiihls?
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b) Sich im Glanz des Gurus sonnen

Viele spirituell Praktizierende versuchen sich schon alleine tiber den
Status ihres Lehrers oder Gurus aufzuwerten. “Lehrt er mich auch die
hochsten Belehrungen und gibt er mir auch die tiefgriindigsten
Einweihungen?” sind fir manchen Schiiler die ausschlaggebenden
Kriterien, einen Lehrer zu wihlen. Dabei sollten die Fragen “Wie
mitfithlend ist er? Was lehrt er mich, fur das ich bereit bin?” und “Was

hilft er mir loszulassen?” im Vordergrund stehen.

Was ist der wahre Grund warum ich bei diesem Lehrer bin?

c) Dem Guru, Lehrer, Leiter, bzw. den “Obersten” gefallen wollen

Statt sich seiner personlichen spirituellen Entwicklung zu widmen,
wird hierbei die Energie dafiir aufgewendet, den “Obersten” zu gefal-
len. Dabei kann es lediglich um Aufmerksambkeit gehen oder auch um

Prestigegewinn und Statusaufwertung.

Suche ich die Néhe der ,,Oberen” und wenn ja aus welchem Grund?

d) Falsche Gurus

Was falsche und was richtige Gurus sind und wie man sie erkennt,
konnte Thema eines eigenen Buches sein. Dabei sind die persénlichen
Qualitiaten und ob er erleuchtet ist oder nicht eigentlich gar nicht
wichtig, wenn man erkennt, dass der Guru immer nur eine Projekti-
onsflache ist. Ein untrigliches Anzeichen fur einen ,echten Guru“ ist
wie mitfiihlend gegeniiber seinem Umfeld er ist, nicht nur wie er
scheint.
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Handelt ,,mein Guru* gegeniiber seiner Umwelt wirklich aus Mitgefiihl oder

doch eher aus Eigennutz?

e) Blindes Vertrauen und Abgeben der Verantwortung

Fir manche Menschen ist die Sehnsucht grof}, sich jemandem
komplett unterzuordnen oder unreflektiert hinterherzurennen,
enthebt es sie doch der Notwendigkeit selbst zu denken, Entschei-
dungen zu treffen und selbst Verantwortung zu tibernehmen.

Neige ich dazu die Verantwortung fiir mich selbst abzugeben?

f) In der Bediirftigkeit stecken bleiben

Ich weif} aus eigener Erfahrung, dass ich mich dem Buddhismus in
einer Zeit zuwandte, als ich sehr bedirftig war. Meine Gebete und
Praktiken waren durchdrungen von Mangel- und Armutsbewusstsein,
mit der Bitte um Verbesserung und Zuwendung. Es hat Jahre gedauert
bis sich diese Not gewendet hat und ich aus Fille praktiziert habe und
gab, statt etwas zu erwarten.

Bin ich auf dem spirituellen Pfad, um etwas zu bekommen oder um zu
geben?

g) Sexualisierte Gewalt

Alle personenzentrierten Organisationen bergen die Gefahr des sexu-
ellen Missbrauchs durch den “Anfiihrer” oder zentrale Personen in der
Institution in sich. Gerade spirituelle Organisationen ziehen oft auch
Personen an, die in besonderem Mafle bediirftig oder verletzlich sind
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und nach Fihrung und Anleitung suchen. Auferdem bietet die Néhe
zu den Oberen auch die Moglichkeit ein geschwichtes Ego aufzuwer-
ten. Das sind gleich mehrere Griinde in die Falle der sexualisierten

Gewalt zu tappen.

Sind die Grenzen in unserer Institution klar definiert und werden Sie auch,
insbesondere von den ,,Oberen”, eingehalten?

SMO09 Ablehnung seiner Selbst / Selbstverleugnung
,»Glaube nicht alles, was du iiber dich denkst.“ Byron Katie

Spiritualitit kann manchmal fehlinterpretiert oder missbraucht
werden, um das eigene Selbstwertgefithl zu untergraben. Einige
Menschen konnten ihre eigenen Fehler iberbetonen, indem sie sie als
Zeichen mangelnder Spiritualitit oder Unvollkommenheit interpretie-
ren. Sie orientieren sich an Heiligen und empfinden sich im Vergleich
zu diesen als schlechte Menschen. Andere konnten strenge religiése
oder spirituelle Lehren verwenden, um sich selbst oder ihre Wiinsche

als unwiirdig oder stindhaft zu betrachten.

Ist in meinem Leben Spiritualitit etwas, das mich aufrichtet oder eher etwas
wodurch ich mich schlecht fiihle?

SM10 Gerechte-Welt-Glaube

wJeder bekommt, was er verdient.“ Sprichwort
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Von Kindesbeinen an werden wir mit Geschichten und Parabeln grof3,
in denen das Gute belohnt und das Bose bestraft wird. Diese Erzah-
lungen bilden die Grundlage unseres Glaubens an eine ausgleichende
Gerechtigkeit. Jeder bekommt ,vermeintlich® im Leben was er
verdient. Spirituell gesehen kann er also genutzt werden um eigenes
Nicht-Handeln zu rechtfertigen.

Fiir wie gerecht halte ich meine Welt?

SM11 Meritokratie

,Die Meritokratie dient oft dazu, die Privilegien der Elite zu
legitimieren, wihrend sie die Arbeiterklasse marginalisiert.”
Bernie Sanders, Politiker

Meritokratie, bedeutet dass jeder durch eigene Arbeit und Einsatz
bekommen und erreichen kann was er mochte. Diese neoliberale Ideo-
logie wird gerne auch von Vertretern des Kapitals genutzt um der
Allgemeinheit die Karotte des Gliicks und Reichtums vorzuhalten.
Spirituell gesehen bedeutet Meritokratie, dass, wenn wir als
Buddhisten nur genug meditieren und genug gutes Karma ansammeln
wir irgendwann die Erleuchtung erlangen. Oder als Christen, wenn
wir genug gute Taten anhdufen und immer lieb sind, wir in den
Himmel kommen. Die Motivation trigt entscheidend zum Ergebnis
bei. Wenn wir bestimmte Dinge nur tun, damit wir in den Himmel
kommen oder Erleuchtung erlangen, ist die Absicht egoistisch und
nicht altruistisch und wird nicht den gewiinschten ,Verdienst®
einbringen.

Mit welcher Motivation praktiziere ich meine Spiritualitdt?
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