,Gemeinschatten
haben richtig Power!“

Der spirituelle Lehrer Thomas Hiibl arbeitet seit vielen
Jahren mit kleinen und groRen Gruppen, denn er ist liber-
zeugt, dass echtes Bewusstsein, Heilung und Resilienz
ohne eine unterstiitzende Gemeinschaft nicht gut gedeihen.
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Warum sind Beziehung und Gemein-
schaft so zentrale Themen deiner
Arbeit, Thomas?

Zunichst mal ist es, glaube ich, ganz
wichtig zu sehen, dass es einen Grund
hat, warum wir als Menschen seit zehn-
tausenden Jahren in Gemeinschaften
leben: Unser Nervensystem ist darauf
ausgelegt, dass wir uns gemeinsam dar-
in unterstiitzen, uns zu regulieren und
die Erfahrungen, die wir machen, zu
integrieren.

Foto: Yoga del Mar Spitit Festival, Nela Kénig

Nur leben die meisten von uns nicht
mehr in einem Stamm oder einer en-
gen Dorfgemeinschaft ...

... sondern in einer kleinen Einzelfamilie
oder alleine in einem Apartment, genau.
Das heif$t, wir miissen Gemeinschaft
heute bewusst kreieren. Manchen Men-
schen fallt das leicht, anderen fallt es
weniger leicht. Aber das Resilienzpoten-
zial von Gemeinschaft ist uns allen so-
zusagen genetisch in die Wiege gelegt.
So sind wir innerlich aufgebaut. Und
gerade in einer Zeit, in der die Lebens-
welt immer schneller und bedrohlicher
wird, ist es wichtig, dieses Regulativ der
Gemeinschaft zu stiarken.

Trotzdem stellt unsere Kultur das In-
dividuum total in den Vordergrund.
Da geht es um Selbst-Fiirsorge,
Selbst-Verwirklichung, Selbst-Behaup-
tung und kaum darum, wie wir gemein-
sam weiterkommen.

Das stimmt. Ich denke, da wurde eine
wichtige Unterscheidung vergessen: Na-
tirlich ist es wichtig, individualisiert zu
sein, aber jedes Individuum lebt in
wechselseitiger Abhangigkeit innerhalb
eines Okosystems. Niemand ist ein se-
parates Teilchen, sondern immer Teil
von etwas.

Es fiihlt sich nur oft nicht so an.

Mit dieser Grund-Getrenntheit beschaf-
tigen sich ja nicht umsonst auch viele
spirituelle Traditionen. Aber ich glaube,
in vielen Fillen ist sie in Wahrheit ein
Effekt von Trauma.

Da beriihren wir ein zentrales Thema
deiner Arbeit: kollektives Trauma. Wir
alle sind mehr oder minder stark ge-
pragt von den Traumata unserer Vor-
fahren und tragen Traumata auch als
Gesellschaft weiter, etwa vom zweiten
Weltkrieg her — und all das beeinflusst
unser Bewusstsein und Verhalten...

... und es fiihrt in die Vereinzelung, denn
ein zentraler Schutz- und Abwehrme-
chanismus bei Trauma ist der Riickzug.
Das miissen wir, glaube ich, verstehen,
denn diese kollektiven Auswirkungen
von Trauma werden durch unseren ver-
einzelten Lebensstil nur noch zusitzlich
gefordert. So entsteht eine Hyper-Indi-
vidualisierung, zu der wir unbedingt ein

Korrektiv brauchen. Deswegen finde ich
euer Thema so super.

Vermutlich ist uns unsere gegenseiti-
ge Abhangigkeit und Verbundenheit
einfach zu wenig bewusst? Sogar an-
gesichts der enormen gegenwartigen
Bedrohungen versuchen wir ja immer
noch, eher individuell unsere Angste
in den Griff zu bekommen, anstatt uns
zusammenzufinden. Dabei kann man
alleine kaum etwas ausrichten gegen
Klimakatastrophe, Kriege, Rechtsruck
und so weiter...

Vielleicht braucht es an dieser Stelle
auch erst mal ein tieferes Verstindnis
von Angst. Wir alle sind in unserer kind-
lichen Entwicklung durch eine Art
Pendelbewegung gegangen: Neugier, die
Welt zu erforschen, dann Angst kriegen,
zuriick zu den Eltern gehen. Wenn die
Eltern uns Sicherheit geben, dann kon-
nen wir das eigene Nervensystem iiber
ihr Nervensystem ko-regulieren und
wieder aufbrechen in die Welt, bis wir
mit zunehmendem Alter lernen, uns
selbst besser zu regulieren. Aber den-
noch bleibt Angst im Grund eine Emo-
tion der Bezogenheit und nicht der
Vereinzelung.

Doch abwesende, unsichere oder
traumatisierte Eltern kénnen uns auch
nicht so viel Sicherheit geben ...

...jaund dann erfahren Menschen Angst
so, als missten sie sich immer selber
halten. Das stand aber nie so in der Be-
triebsanleitung fiir unser Nervensystem.
Eigentlich brauchen wir auch als Er-
wachsene ein System an unterstiitzen-
den Beziehungen - und zwar nicht im
Sinn von Abhéngigkeit, sondern weil wir
Angst gemeinsam einfach besser verar-
beiten konnen. Deshalb bin ich iiber-
zeugt, dass Gemeinschaft ein zentraler
Resilienzfaktor ist, gerade auch ange-
sichts der Uberforderung mit dem, was
gerade alles in der Welt passiert.

Allerdings wird Gemeinschaft dann
auch oft in so einer Art ,wir gegen die“
verstanden.

Ja, da wire es schon wichtig, reifere
Gemeinschaften zu schaffen, die auch
eine gewisse Resilienz haben, Spannun-
gen zu beinhalten und fliissiger mit
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Unterschieden umzugehen. Wenn man
namlich Spannung abwehrt, wird sie zu
Polarisierung. Und wenn man sie halten
kann, wird sie zu Entwicklung.

Das heift, wir sollten von einer Ge-
meinschaft nicht so sehr erwarten,
dass sie uns in Harmonie wiegt, son-
dern uns bewusst sein, dass das auch
Arbeit ist?

Ja, das ist schon Arbeit, vor allem Auf-
arbeitungsarbeit. Wir arbeiten ja seit 25
Jahren mit Gruppen in unterschiedlichen
Traumafeldern, etwa mit Deutschen und
Israelis und deren Geschichte im Holo-
caust, oder mit US-amerikanischen
Gruppen, wo es um Rassismus geht -
und da gibt es natiirlich enorme Span-
nungen. Aber wenn eine Gruppe diese
Spannung beinhalten kann, anstatt sie zu
pathologisieren, wenn man lernt, auch
dann zuzuhoren, wenn man nicht iiber-
einstimmt, dann wird das zu einem enor-
men gesellschaftlichen Entwicklungs-
impuls. Gemeinschaften haben richtig
Power - und die kann man nutzen. Das
passiert noch viel zu wenig.

Vielleicht, weil es tatsachlich ziemlich
schwierig ist? Yoga zum Beispiel defi-
nieren wir gerne als eine Philosophie
der Verbundenheit — das aber von
einer intellektuellen Uberzeugung in
eine echte Erfahrung zu bringen, ist
ganz schon anspruchsvoll.

Das ist sicher anspruchsvoll. Denn dazu
miissen wir das Gefiithl von Getrennt-
sein erstmal tiefer erforschen. Wenn ich
mir sage: Ich bin ja eigentlich nicht ge-
trennt, gleichzeitig fiihle ich mich aber
getrennt, dann erzeugt die Spannung
dazwischen Leid und ist nicht hilfreich.
Lasst uns also erforschen, woraus sich
dieses Trennungsgefiithl zusammen-
setzt: korperlich, emotional, als Stress,
als Taubheit oder Distanzierung, was
auch immer. In diesem neugierigen Er-

Als international tatiger spiritueller Lehrer, Coach und Berater verbindet
Thomas Hiibl mystische Weisheitstraditionen mit moderner Psychologie
und Wissenschaft. Sein Buch ,Kollektives Trauma heilen® wurde in sechs
Sprachen Ubersetzt. Gemeinsam mit seiner Frau, der israelischen
Kiinstlerin Yehudit Sasportas, griindete der gebiirtige Osterreicher eine
Nichtregierungsorganisation, die sich weltweit der Aufarbeitung und
Integration von kollektivem Trauma widmet, das Pocket Project.

thomashuebl.com

forschen lasst sich das Gefithl immer
mehr verfliissigen und integrieren. So
kann man dartiber hinauswachsen - und
dann konnen irgendwann mehr und
mehr Momente entstehen, in denen ich
mich auch wirklich verbunden fiithle, mit
der Erde, mit der Gesellschaft, mit dem
Gottlichen. Ich glaube, das ist vor allem
eine Praxis, eine innere Arbeit.

Aber dennoch eine Arbeit, die in der
Gruppe leichter fallt?

Meiner Meinung nach schon. Heilung
braucht Umgebung. Eine gute Gemein-
schaft ist unglaublich unterstiitzend.

,Gemeinsam sind wir Spiegel fiirein-
ander, wir konnen uns reflektieren und
kennenlernen, auch wenn der Spiegel
nicht immer perfekt geputzt ist.”
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Gemeinsam sind wir Spiegel fiireinan-
der, wir konnen uns reflektieren und
kennenlernen, auch wenn der Spiegel
der anderen nicht immer perfekt geputzt
ist. Wenn wir uns aber dafiir entschie-
den haben, dann miissen wir uns auch
mit unseren Schatten auseinandersetzen
und damit, wie wir uns aufeinander be-
ziehen. Wir miissen uns iiberlegen, wie
wir ethisch gesunde Beziehungen leben
konnen, wie wir Ehrlichkeit und Grofs-
ziigigkeit kultivieren konnen, wie wir
flireinander da sein konnen und Mitge-
fiihl praktizieren. Alles Dinge, die wir
miteinander entwickeln miissen.

... was ganz schon anstrengend ist!

Naja, wenn es schwierig wird, heifit das
ja nicht, dass es zwangslaufig falsch ist,
es heifdt nur, dass es mir gerade schwer-
fallt. Vielleicht weil mir jemand in der
Gemeinschaft auf die Nerven fillt, oder
weil ich mit den Wertvorstellungen einer
Person nicht kann. Darin liegt dann
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Resonanzfiahigkeit.
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Beziehungsraum los ist.*
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mein spirituelles Wachstum und nicht
deren Problem. Da sollten wir auch ein
bisschen mutiger werden und uns den
Herausforderungen stellen.

Du arbeitest dazu in der Praxis mit et-
was, das du ,,Kunst der Einstimmung*
nennst. Magst du das vielleicht kurz
erklaren?

Im Yoga kennt ihr das ja, wenn ihr euch
zu Beginn der Praxis erst mal auf euren
eigenen Korper einstimmt. Eigentlich ist
das Teil jeder spirituellen Praxis, sich
tiefer mit dem inneren Selbst zu verbin-
den, denn daraus entsteht auch mehr
Verbundenheit mit allem. Genauso kann
man das auch in Beziehungen und Ge-
meinschaften praktizieren: Wenn ich
mich auf dich einstimme, wahrend wir
miteinander sprechen, dann hére ich
nicht nur mit meinem Verstand deinem
Verstand zu, sondern auch mein Koérper
kriegt deinen K6rper mit, meine Emoti-
onen schwingen mit deinen Emotionen,
vielleicht sind wir auch spirituell aufei-
nander eingestimmt.
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Eine Resonanz auf mehreren Ebenen?
Genau: Einstimmung heifit Resonanz-
fahigkeit. Mitkriegen, was in unserem
Beziehungsraum los ist: Zieht sich je-
mand zuriick und kapselt sich ab, oder
ist jemand gerade weit offen und verletz-
lich? Wenn wir all das bewusst mitbe-
kommen, sind wir im gemeinsamen
Raum. Diese Eingestimmtheit ist, glau-
be ich, der Grundzustand unseres Ner- ; N
vensyste@s. KEIH'EI' hat ein Thema nur Rabattcode:
ganz alleine, es gibt immer Menschen,
die damit in Resonanz sind. Diese Reso-
nanz ist ein Heilungsfaktor fiir alle, da
entsteht mehr Sicherheit, Verbunden-
heit, Priasenz, ein starkendes Energiefeld
- da entsteht echte Gemeinschaft. Das
sollten wir viel mehr nutzen.

Monatlich liebevoll zusammengestellt,
100 % reine Naturkosmetik fiir
nachhaltige Pflege von Kopf bis Fuft.
Sofort kiindbar.

Nur 24,80 €

inkl. Versand
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*10 % Rabatt auf deine erste Fairy-Box im Abo. Giiltig bis zum 30.09.25.



