Das Ego transzendieren

in Kontemplation, unterfüttert durch das 12-Schritte-Programm der anonymen Suchtkranken

Unser Ego entsteht dadurch, daß wir Menschen uns nur noch mit den in der Evolution gewonnenen Bewußtsein und Verstand identifizieren. Dazu kommt es, weil wir Menschen uns durch das Bewußtsein notwendig von uns selbst, dem Mitmenschen, der Natur und dem Sein Selbst – dem Göttlichen – abgetrennt fühlen. Dieses Gefühl des Abgetrenntseins (Dualität) ist Quelle existentieller Angst. Sie mit Hilfe der Identifikation nur mit dem Ego, also mit Körper, Geist und Psyche und allem, was diese aufbläht, zu kompensieren, ist „Ego-Sucht“. Sie führt zu Unfrieden in uns selbst, den anderen, mit der Natur und dem Göttlichen.

Sitzen in der Stille ist radikaler Entzug vom Ego, weil wir dabei allen Kräften des Ego – Empfinden, Fühlen und Denken - nicht weiter nachgehen. Die Folge sind Entzugserscheinungen und „Versuchungen“. Wer ihnen standhält und sie integriert, beginnt sein Ego zu transzendieren.

Doch die Suchtkrankheit an sich bleibt freilich, weshalb die Übung auch nie ein Ende findet.

Tiefer als mit reinem Ego-Entzug, kommt man, je mehr es gelingt, die Übung in den Alltag zu integrieren und auch da „trocken vom Ego“ zu werden.

Dafür geeignet hat sich in unserer kleinen Meditationsgruppe in Neckarsteinach bei Heidelberg das auf das Ego umgeschriebene, aber vom Ursprung her bereits spirituelle moderne Anti-Suchtprogramm der 12 Schritte erwiesen:

Wir lesen alle 12 Schritte und losen dann einen der Schritte aus. Damit gehen wir für eine Einheit ins stille Sitzen und lassen es auf uns wirken. Wer mag, kann dann Einfälle und eigene Erfahrungen mit dem ausgelosten Schritt erzählen. Es wird nur in Ich-Form gesprochen. Es gibt keine Rückmeldungen, Kommentare oder Wertungen .

Schließlich sprechen wir gemeinsam das sogenannte „Gelassenheitsgebet“ in seiner vollständigen Form und gehen nochmal ein paar Minuten in die Stille.

Hausaufgabe ist, daß alle sich bis zum nächsten Treffen einen oder mehrere Schritte vornehmen und einen oder mehrere Tage davon begleiten lassen als Impuls für das stille Sitzen sowie für den Alltag.

Erfahrung ist: Nicht wir arbeiten an den Schritten, sondern die Schritte arbeiten an uns. Die Übung des stillen Sitzens entgeht so der Gefahr, allzu sehr vom Alltag isoliert zu stehen. Vielmehr unterfüttern die Schritte unsere innere Transformation.

Den auf Ego-Sucht umformulierten Text der 12 Schritte ist zu beziehen bei Eric Hahn, Kontemplationsschüler bei Dr. Dr. Peter R. Lippsett. Hahn ist Leiter des „Zentrums für Meditation, kontemplativ fundierter Seelsorge und Lebensgestaltung“ in Neckarsteinach, Tel. 06063/4041 oder eric.v.hahn@web.de, Betreff: Schritte.
