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«Die spannendste Reise meines Lebens»

Eine Woche ausserhalb von

- Alltag und dem Gewohnten,

|
|
|
|

dafiir Abenteuer und neue
Freunde — unsere Redaktorin
Veronika Fischer begibt sich
auf die «<Heldenreise».

Kreuzlingen. «<Wohin konnte ich in
diesem Jahr verreisen?» - Eine Frage,
die man sich stellt, sobald die Ur-
laubsplanung beginnt. Abenteuer
oder Entspannung? Weit weg oder
zuhause bleiben? Aber warum nicht
einfach alles davon? Unméglich,
mochte man meinen. Aber es geht
doch, und zwar auf der Heldenreise.
Bitte was?

So habe ich reagiert, als mir zum
ersten Mal davon berichtet wurde. Ei-
ner meiner Freunde kam zuriick von
diesem Seminar, war voller Energie
und hat die Baustellen in seinem
Leben voller Schwung angepackt.

. Erfolgreich. «Diese Reise machte vie-
le Dinge, die mir zuvor nicht so rich-
tig klar waren, ganz deutlich und das
verdnderte mein Leben. Alles war auf
einmal ganz einfach,» erzihlte er. Im
Bekanntenkreis folgten immer mehr
«Helden», alle waren begeistert, alle
haben nach ihrer Riickkehr gestrahlt.
Ich beschloss: Das will ich auch.

Los geht die Reise

Mit dem Auto geht es von Kreuzlin-
gen in ein bayrisches Dorf, zu einem
Seminarhaus mitten im Nichts. Rings
herum sind griine Wiesen und Wal-
der. Es erwarten mich vier Therapeu-
tinnen und Therapeuten, die in spe-
ziellen Ausbildungen den Heldenrei-
senleiter nach Joseph Campell, dem
Erfinder der Heldenreise, erlernt ha-
ben. Ich habe keine Ahnung, was
mich erwartet und {iberlege kurz, ob
ich nicht besser wieder nach Hause
fahren sollte. Doch irgendwie bin ich
auch neugierig und bleibe.

Nach und nach treffen die ande-
ren Seminarteilnehmer ein, es sind
zwolf Personen. Die Jiingste ist 24, der
Alteste 63 Jahre alt. Sie haben Berufe
wie Finanzbeamte, Sozialpddagoge,
Schauspieler, Lehrer oder Unterneh-

mensberater. Anfangs stehen alle ein
wenig unsicher zusammen, doch das
Eis wird schnell gebrochen, mit Be-
_ginn des Seminars wird man sofort in
' die Gruppe hineingeworfen, es gibt
keine Zeit fiir Schiichternheiten.
Kaum vorstellbar ist in diesem
- Moment, dass ich nach einer Woche
abreisen werde, mit zw6lf neuen
Freunden, mit denen es sich anfiihlt,
als wiirden wir uns seit Ewigkeiten
kennen. Mit denen ich gelacht, ge-
weint, geredet, geschwiegen, getrau-

Manchmal steckt mehr in einem selbst, als man denkt.

ert und gefeiert habe. Denen ich be-
gegnet bin, manchmal in einer Umar-
mung, manchmal einfach nur mit ei-
nem Blickkontakt. Denen ich in die
Herzen sehen durfte, in ihre gréssten
Sehnsiichte, ihre dunkelsten Angste.
Dabei gilt: Was auf der Heldenreise
passiert, bleibt auf der Heldenreise.
Es herrscht Verschwiegenheit, da
sind sich alle einig. Die Reise beginnt
damit, dass uns erldédrt wird, wie das
Heldenschema funktioniert.

Odysseus, Hans im Gliick
und Harry Potter

Die zugrundeliegende Idee der Hel-
denreise ist, dass viele Geschichten
nach einem gleichen Schema ablau-
fen: Der Held bricht von zuhause auf
ins Abenteuer, auf seiner Reise ins
Ungewisse stehen ihm einige Hiirden
im Weg, er findet Verbiindete und
muss eine unlésbar scheinende Auf-
gabe erledigen, um anschliessend mit
einer Belohnung heimzukehren. So
funktionieren Heldenmythen von der
Antike bis heute. Auch das eigene Le-
ben durchlduft immer wieder diesen
Zyklus: Wenn man in eine neue Stadt
zieht, einen Beruf anfingt, eine Part-
nerschaft eingeht oder ein Kind be-
kommt - immer wieder begibt man
sich auf eine Reise ins Ungewisse.
Ziel der Heldenreise ist es, diesen
Prozess einmal bewusst zu erleben
und mithilfe diverser Methoden zu
erforschen. In dem einwéchigen Se-
minar wird mit Ubungen aus, der
Theaterpddagogik und unterschiedli-
chen Therapieformen das eigene Le-
ben durchleuchtet und neu sortiert.
Wo bin ich zuhause? Wie lebe ich?
Mit welchen Menschen umgebe ich

ALL DIE GOTTER,
ALL DIE HIMMEL,
ALL DIE HOLLEN,
SIE SIND IN DI

‘ -~ Joseph Campll
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mich? Wie sehe ich mich selbst? All
dies sind Fragen, die beantwortet
werden sollen. Dann die erste Aufga-
be: der innere Konflikt.

Engelchen und Teufelchen
Wer kennt es nicht, dass sichim Inne-
ren ein Dialog abspielt, als sdssen En-

gelchen und Teufelchen auf den

Schultern? Einer fliistert: «Das kannst
du, leg los, mach endlich!» Und der
andere erwidert: «Auf keinen Fall!
Was sollen nur die Leute denken?
Und iiberhaupt schaffst du das doch
nicht!» Das ist Ausdruck fiir die Kon-
flikte, die wir tagtédglich mit uns selbst
ausfechten.

Beide Stimmen bekommen wih-
rend der Heldenreise die Moglichkeit,
sich richtig zu entfalten und nicht un-
terdriickt zu werden. So erhilt man
die Gelegenheit, sich selbst zuzuho-
ren, die ureigensten Bediirfnisse zu
erfahren, mit richtig viel Zeit und
Raum. Ziel ist, dass sich die beiden
Positionen konfliktfrei auflésen. «Ich
habe zum ersten Mal in meinem Le-

“ben erfahren, was ich wirklich will

und war mir dessen total sicher, ohne
wenn und aber. Ein unbeschreibli-
ches Gefiihl», berichtet eine Teilneh-
merin.

Der Kérper und sein Gedéchtnis
Bestandteil des Seminars ist die Kor-
perlehre nach Wilhelm Reich. Er ent-
wickelte die Theorie, dass dem Kor-
per ein Gedé4chtnis zueigen ist, das
Erlebnisse speichert. Beispielsweise
spannen wir beim Nachdenken Mus-
keln im Gesicht an. Ein Mensch, der
zum Griibeln neigt, zeigt so irgend-
wann die «Denkerfalte» auf der Stirn.
Diese korperlichen Baustellen gilt es
zu erforschen. Wo lagern sich Stress,

Angst und Wut bei mir ab? Ange-
spannter Nacken, Bauchschmerzen
in der Magengegend und verkrampf-
te Hinde sind hier Klassiker. Im Lau-
fe des Seminars lernen wir diese Be-
reiche kennen, werden achtsam fiir
Situationen, in denen korperliche
Symptome auftreten und erhalten ei-
nen Umgang mit uns selbst, aus dem
wir im Alltag profitieren konnen. «All
diese Krifte sind Energien - es gilt
diese fiir sich selbst zu verwenden,
nicht gegen sich», erldért ein Thera-
peut.

Einheit erlangen,
sich selbst sein diirfen

Auf der gesamten Reise geht es um
Einheit: Das Zusammenspiel von
Kérper und Seele, das Aufheben von
inneren Konflikten, das Auflésen von
zerstérenden Kriften im Leben. Uber
die einzelnen Stationen und Prozesse
soll an dieser Stelle nicht viel gesagt
werden, da jeder Teilnehmer eine an-
dere Wahrnehmung hat, je nach per-
sonlicher Situation. Gleich war fiir
alle aber das Gefiihl, ndher zum ei-
gentlichen Kern der Personlichkeit
vorgedrungen zu sein. Ein Teilneh-
mer erzdhlt: «Es ist eine der span-
nendsten Reisen, die ich bisher ge-
macht habe. Es ist eine Reise mit mir
und vor allem zu mir selbst. Ich durf-
te in meinem Inneren nach mir for-
schen.» Ein anderer sagt im Nach-
gang: «Fiir mich personlich war die
Heldenreise eine der intensivsten
und bereicherndsten Erfahrungen
meines Lebens.»

Ich kam nach Hause mit unzihli-
gen neuen Gedanken, voll inspiriert,
mit Mut zu Verdnderungen und so
manch einer hat mich gefragt, warum
ich so strahle. Veronika Fischer

INFOBOX

Geleitet wird das Seminar von
professionellen Therapeuten, die
Teilnehmer sind bunt gemischt.

Wer?

Wo?  Verschiedene Orte im siiddeut-

schen Raum, siehe Homepage.
‘Dauer?  Eine Woche.
Passend zum Namen der Organi-
sation «Selbstbestimmt» ist auch
der Kostenbeitrag. Jeder Teilneh-
mer zahlt fir Essen und Unter-
kunft, die Summe fiir die Helden-
reise wird von jedem selbst fest-
gelegt. :

Kosten?

Infos?  www.selbst-bestimmt.net



