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Interview mit Thomas Hubl, Tel Aviv.von Angelika Fischer, Wolfratshausen

Heilende Beziehungen erleben

D eine Gesundheit: Wiihrend in unserer Gesell-
schaft der Fokus sehr stark auf dem Individuum liegt,
richtest du den Blick auf Beziehungen und ihr heilsames
Potenzial. Inwiefern kinnen Beziehungen uns heilen?

Thomas Hiibl: Beziehungen konnen heilsam sein,

wenn die Beteiligten einander fiihlen und jeweils
fiihlen, wie sie gefiihlt werden. Es
ist sehr spannend wahrzunehmen,
was geschieht, wenn wir versu-

Thomas Hiibl ist Prozessbeglei-

ter, der sich auf heilsame Kom-
munikation und die Heilung von individuellen
und kollektiven Traumata spezialisiert hat. 2008
grindete er die Organisation Academy of Inner
Science; seit 2019 ist er Gastgeber des alljahrlich
stattfindenen Collective Trauma Summit. Er leitet
daruberhinaus Workshops und Trainingspro-
gramme an renommierten Instituten und Univer-
sitdten. Der geburtige Osterreicher lebt heute in
Tel Aviy, Israel.

chen den Raum fiir das Du wirklich aufzumachen.
Dies kann uns nach und nach in immer tieferen
Kontakt mit uns selbst und mit den anderen brin-
gen. Es kann die Grundlage schaffen fiir Frieden in
uns und in unseren sozialen Verbindungen.

Fiihlen und sich gefiihlt fiihlen

DG: Wie geht das genau mit dem Einander Fiihlen?

T. H.: Das Prinzip dabei ist , Ich fiihle dich und ich
fiihle, wie du mich wahrnimmst”. Hierzu gehdren
drei Ebenen. Es fangt immer mit mir selbst an.

Ich nehme mich also zunéachst selbst wahr. Dann

— wahrend ich gut bei meinen eigenen Wahrneh-
mungen bleibe — nehme ich auch die andere Person
wahr. Ich fiihle, ob sie korperlich entspannt ist oder
nicht, welche Gefiihle sie ausstrahlt und was sie
mental aussendet. Schliefslich nehme ich wahr, wie
sich der Raum zwischen uns anfiihlt. Indem ich all
das wahrnehme 6ffne ich den Raum fiir ein Zusam-

mensein, bei dem jede Person mehr mit sich selbst
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,Ich fUhle dich und ich fuhle, wie du mich wahrnimmst” — Mit dieser
Schlusselformel beschreibt Thomas Hubl das mégliche Resonanzfeld in
Beziehungen, aus dem heraus Heilung entstehen kann. Viel zu oft kann es
nicht entstehen oder wird gestort, weil Erfahrungen aus der Vergangenheit
uns davon abhalten uns wirklich zu 6ffnen. Im Interview erlautert

Thomas Hubl seine Vorstellung davon, wie unsere Beziehungen immer

heilsamer werden kénnen.

im Einklang und in Resonanz mit der anderen
Person sein kann.

Widerstande ergriinden

DG: Das hort sich sehr schén an, aber ist dies denn
immer so moglich? Es gibt ja beim Zusammensein mit
anderen immer wieder Irritationen, Meinungsverschie-
denheiten, Misstrauen, Verletzungen, etc.

T. H.: Ja und genau darum geht es. Wenn solche
Schwierigkeiten auftauchen — das kann in der
Arbeit sein oder im Freundschafts- oder Familien-
kreis — kann dieser Beziehungsraum sehr schnell
kollabieren. Wir beleben diesen Raum zwischen
uns dann nicht mehr und erfahren ihn nicht mehr

bewusst. Wir erfahren uns mehr als getrennt. Du
bist da driiben und ich bin hier. Und zwischen uns
ist eine Art Niemandsland. Anstatt den Bezie-
hungsraum kollabieren zu lassen haben wir aber
auch die Moglichkeit, in Verbindung zu bleiben,
zu fiihlen, wie es uns geht, wie es der anderen
Person geht und wie der Beziehungsraum ist. Wir
konnen dann beispielsweise feststellen, dass die
andere Person eine empfindliche Stelle von uns
getroffen hat. Es ist hiflreich dieser Stelle unsere
Aufmerksamkeit geben und unseren Stress und
unsere Emotionen bewusster zu erleben und mit-
einzubeziehen. Das ermdglicht uns vielleicht doch
irgendeine Moglichkeit, den Beziehungsraum

April-Mai 2024 4éiide D3




den Ra

offen zu lassen. Wenn
moglich ist es hilfreich mitzuteilen, was gerade bei
uns geschehen ist und somit mehr Transparenz
in der Beziehung schaffen. Vielleicht erhalten wir
dann eine hilfreiche Resonanz, wahrend wir uns
gefiihlt und verbunden fiihlen.

DG: Hat es meist mit Verunsicherung und Schutzbe-
diirfnis zu tun, wenn wir Beziehungsriume kollabieren
lassen?

T. H.: Ja, oft stecken schmerzhafte Er-

fahrungen oder auch traumatische

Verletzungen dahinter. Wenn

wir auf so eine Weise ge-

triggert werden, gehen

um des Du wirklic

h aufzumachen

wir dann oft
entweder in den Kampfmodus oder
wir fliichten beziehungsweise ziehen uns zurtick. Da-
durch bricht dann die Beziehung ein, es entsteht ein
Konflikt, Muster wiederholen sich. — Demgegentiber
gibt es auf der neurologischen Ebene das Phanomen
der Neurozeption. Das bedeutet, wenn wir jemand
anderen wahrnehmen, wenn wir uns fithlen und ge-
fithlt werden, dann entsteht auf der biologischen Ebe-
ne unseres Nervensystems ein Sicherheitsgefiihl. Das
heifst, wenn wir sichere Raume schaffen wollen oder
Raume, wo mehr Authentizitat und Ehrlichkeit und
Offenheit stattfinden, dann ist dieses Prinzip
von Gefiihltwerden eine super Voraus-
setzung fiir ndhere und authenti-
schere Begegnungen, was fiir den
Alltag auch sehr wertvoll ist.

Die menschliche
Natur

DG: Wenn man sieht, wie
viel kaputte Beziehungen es
gibt — zerriittete Familien,
Rosenkriege, Kriege zwischen
Vilkern — konnte man fast

¢ Lenke deine Aufmerksamkeit zu deinem Korper.
Nimm wahr, welche Koérperteile sich offen und
flieBend anfiihlen und welche Koérperteile sich
angespannt, taub oder abwesend anfihlen.

e Offne deine Aufmerksamkeit zu der anderen Person.

Bleibe wahrenddessen im Kontakt mit deinem Kérper.
Nimm wahr, wo sich der andere Koérper offen oder
angespannt anfuhlt, welche Emotionen du von der
anderen Person wahrnimmst und was dir auf der
mentalen Ebene entgegenkommt.

* Dann nimm wahr, wie sich der Raum
zwischen euch anfuhlt. Ist das ein Gefthl
von Entspannung, Verbindung
oder Distanz?
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schon denken, dass Hass und
Zerstorung zur menschlichen
Natur gehdren, oder nicht?
T. H.: Ich gehe davon aus,
dass wir eine individuelle,
eine Ahnen- und eine kollek-
tive Traumageschichte haben.
Und dass wir in eine Welt ge-
boren wurden, die zu einem ge-
wissen Grad schon vortrauma-
tisiert war. Das heifdt: Wenn man
Hass, Konflikte und Gewalt sieht,
kénnte man sagen, das ge-
hort zur menschlichen Natur,
man konnte aber auch sagen, es
gehort zur menschlichen Natur in einer
traumatisierten Welt. Und spezifischer,
Hass basiert oft auf unintegrierten Vorkon-



flikten. Wenn wir uns beispielsweise bestimmte Be-
volkerungsschichten oder Lander ansehen, die zum
Beispiel im Kolonialismus so traumatisiert wurden,
dass sich Arger und Hass so aufgestaut haben, dass
diese Gefiihle 100 Jahre spater immer noch da sind,
konnte man sagen, das ist in der Natur des Men-
schen oder man konnte sagen, wir haben noch nicht
die richtigen Werkzeuge gefunden, wie wir das
wiederum zu einer richtigen Integration fiithren. Wir
konnen also davon ausgehen, dass unter dem Hass
und den wiederkehrenden Konflikten ganz viel Ver-
letzung ist, ganz viel unaufgearbeiteter Schmerz und
das wiederholt sich natiirlich immer wieder. Und
auf der individuellen Ebene sehen wir, dass Kind-
heitstraumatisierungen Musterbildungen schaffen,
Verhaltensmuster, Denkmuster, Gefiihlsmuster, und
dass sich in Familiensystemen oft die Traumata der
Vorfahren wiederholen, wie Suizid, Depression,
mentale Krankheiten. Deshalb ist es so wichtig, dass
wir durch heilsame Beziehungen unsere Traumati-
sierungen langsam heilen, die dazu fiihren, dass sich
das immer wiederholt. Wenn das geldnge, wiirden
Hass, Gewalt und diese existenzielle Angst, auf der
auch Hass sitzt, sich langsam 16sen und neue Wege
gefunden werden.

Uben in der Praxis

DG: Wie kénnen wir diese Praxis der heilsamen Bezie-
hungen iiben?

T. H.: Hilfreich sind hier kontemplative Praktiken.
Fiir die Wahrnehmung von sich selbst ist es gut, sich
fiinf bis zehn Minuten am Tag Zeit fiir eine Innen-
schau zu nehmen, um unseren Innenraum wahr-
zunehmen, unser Denken, unsere Emotionen und
unseren Korper. Und dann darauf achten, ob Denken,
Gefiihle und Korper im Einklang miteinander sind.
Wichtig ist es dabei, im wertfreien Wahrnehmen
zu bleiben und nicht zu pathologisieren, wenn wir
beispielsweise feststellen, dass Denken, Gefiihle
und Korper nicht im Einklang sind. Wir sollten da
eine hohere Prozessbewusst-

durch heilsam

e BEZithngen
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Aufarbeitungs-
raume”

Regierungen sollten laut Thomas Hubl
anfangen, Aufarbeitungsraume zu schaffen,
in denen kollektive Traumata geheilt werden
kénnen. Eine Berufsgruppe aus Facilitatoren
und Prozessbegleiter sollte hierfiir eingesetzt
werden. Damit wirden seiner Ansicht nach

Gesundheitskosten sinken, Kriminalitatsraten und
Antisemitismus. Die Gesellschaft wirde reifen.
Auch Kriege kénnten verhindert werden, so
Thomas Hubl. Der Ukraine-Russland-Krieg ware
nicht geschehen, wenn nach dem zweiten Welt-
krieg eine ausreichende wirkliche Integrations-
und Aufarbeitungsarbeit gemacht worden ware.
Auch der langjahrige Konflikt zwischen Israel
und Palastina kénnte seiner Ansicht nach zur
Ruhe kommen, wenn die Traumavergangen-
heit im tiefen Erleben wirklich aufgearbei-
tet werden wiurde. , Wir brauchen hier
eine globale Kooperation um kollektive
Beziehungen zu heilen. Das wére
ein wichtiger Lernschritt fir die
Menschheit.”

heit ent-
wickeln.
Und auch im
Alltag ist es gut im-
mer wieder in sich hinein
zu spiiren. So kann ich
beispielsweise wahr-
nehmen, wenn mich
etwas triggert, wenn
ich impulsiv reaktiv
werde oder auch wenn
ich mich innerlich
reaktiv von anderen
Menschen distan-
ziere. Auch hier

gilt es nicht zu
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pathologisieren, sondern einfach nur mit mehr Be-
wusstheit und Neugier zu erforschen, was passiert.
Und dann gibt es Praktiken zu dem Kontakt mit

dem Du.

nahere
Begegnungen

DG: Wie gehen wir hier vor?
T. H.: Prinzipiell ist ja in uns allen die Fahigkeit an-
gelegt, das Du zu fithlen. Wir alle hatten als Kinder
riesige Antennen, liber die wir spiiren konnten, ob
unsere Eltern uns wahrnehmen oder nicht. Weil das
fiir unser Uberleben wichtig war. Das heifit, wenn
wir fithlen, dass unsere Eltern uns fithlen, sind wir
sicherer. Wenn wir fiihlen, dass unsere Eltern uns
nicht fiihlen, ist im Nervensystem des Kindes mehr
Stress.
Das heifdt, wir konnen anfangen das zu praktizie-
ren und in manchen Momenten wird es total leicht
sein. Wir fithlen dann, unser Herz ist offen, wir
fithlen uns reguliert, konnen anderen Menschen
sehr gut zuhoren, sie sehr gut wirken lassen, wir
sind resonanzfahig. Je mehr wir aber gestresst sind,
desto weniger konnen wir das und desto getrennter
fiihlen wir uns vom AufSen. Es geht also darum zu
schauen: Wie geht es mir denn tiberhaupt in der
jeweiligen Beziehung? Wie kann ich meinen Stress
regulieren, zum Beispiel durch das Wahrnehmen
und bewusste Verlangsamen der Atmung.
Wichtig dabei ist auch, sich nicht daran zu orientie-
ren, wie man glaubt sein zu miissen in der Bezie-
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hung, sondern prazise bei den inneren
Empfindungen zu bleiben und sich
immer wieder in die andere Person
einzufiihlen. Wenn ich das so prak-
tiziere, stelle ich Effekte auf mein
soziales Okosystem fest.

DG: Wie konnen diese Effekte aussehen?
T. H.: Wenn ich beispielsweise in
meinem familidren Umfeld oder am
Arbeitsplatz bewusst bezogen bin

und den Raum zwischen uns fiihle,
nehme ich wahr: Wo ist Resonanz,

wo ist keine Resonanz? Wo fiihle ich
mich distanziert, bedroht von ande-
ren, wo bin ich sehr offen? Auf syste-
mischer Ebene: Wie bin ich als Biirger/
Biirgerin Teil einer Kultur? Welche
Fragmentierungstendenzen sind in unse-
rer Gesellschaft? Wie ist meine Beziehungs-
fahigkeit als Mensch dieser Gesellschaft? Was
tragt mich, was macht mir Angst, wo kommt
Arger hoch? Und ich fange an, das tiefer zu er-
forschen: Was lehne ich ab in der Gesellschaft?
Was passiert denn in mir, wenn ich das ablehne?
Muss ich etwas ablehnen, wenn ich eine andere
Meinung habe oder kann ich trotzdem bezogen
bleiben? Es ware moglich, dass die Beziehung gro-
Ber ist als das Konfliktpotenzial, aber oft kommt
es nicht dazu. Anstatt dass Konflikte kreativ zur
Entwicklung beitragen, werden sie destruktiv.
Und ich denke, wir konnten da alle unsere Fahig-
keiten ausbauen, das ware eine immerwahrende
Achtsamkeitspraxis.

Raum, Zeit und ein
heilsames Umfeld

DG: Das hort sich ein bisschen an wie ein Selbsthei-
lungsprozess. Aber kann es nicht auch iiberfordernd
sein, sich alleine mit solchen tiefen Erlebnisschichten
auseinanderzusetzen?

T. H.: Auf jeden Fall, man sollte da gut darauf
achten, sich einen guten Rahmen zu schaffen. Wir
brauchen dafiir Zeit und Raum, Zeit um diese Dinge
zu erforschen und einen gewissen Raum in unse-
rem Leben, damit wir tiefer gehen konnen. Raum
schaffen fiir Heilung heifst Verlangsamung und sich
in diesem Raum der unintegrierten Vergangenheit

HEILENDE BEZIEHUNGEN

widmen. Fir manche Prozesse braucht es eine

Verlangsamung und auch das Schaffen eines
Umfelds, in dem man heilen kann. Entweder es
braucht professionelle Leute wie Therapeuten, aber
zumindest braucht es ein Umfeld, eine kleine
Gemeinschaft, ein Feld von Freunden, mit denen wir
tiefere Gesprache fithren konnen, die

heilsam sind.
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