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Bauch der

von Parmodini Oppermann

DIE NEUE SICHT DES TODES

4s Telefon schreckt mich
hoch: "Wo bleibst Du denn.
die Taxe wartel!” Im glei-

chen Moment schellt mein Wecker.
Ich schaue drauf: Er klingelt defini-
liv eine Stunde spiter als tatsiich-
lich eingestellt und Lifst sich nur
durch wiitendes Herausrupfen der
Batterie abstellen. Eine Absonder-
lichkeit, die nie wieder passierte,
Meine Angst vor der Hohle scheint
s0 grof zu sein, dals sie sogar elek-
trische Gerdte zum Ausflippen
bringt. Aulbruch in volliger Hekltik,
ohne Friihstiick und Duschen zum
Flughafen. Im Flieger nach xxx
schaue ich noch mal in die
Vorbereitungs-Broschiire, die mir
die letzten Wochen ein fast stindi-
ger Begleiter war. "Stirh, bevor Du
stirbst” lautet die Uberschrifi.

Ich bin auf Friedhofen spazieren-
gegangen, habe ein paar Tage gefa-
stel, einige von den vorgeschla-
genen Ubungen und Meditationen
gemacht und mich mit der Frage
auseinandergesetzt, ob ich mir vor
dem Gang in die Hohle wirklich
meine Haare abrasieren will. Diese
Uberlegung endete meist in dem
Schlufs “fieber nicht”, da mir
direkt nach der Gruppe einige
Vorstellungsgespriiche fiir einen
neuen Jobh bevorsiehen. Wie sicht
denn das aus, wenn eine Frau mit
ciner Glatze zum  Vorstellungsge-
spriich erscheim?!

Auf hin ich fasziniert
von der bizarren Kargheit dieser

Drei Tage im dunklen
Erde

Insel. Die ideale Umgebung, um
sich mit dem Thema Tod auseinan-
derzusetzen.

Als sich die Gruppe das erste mal
in dem wunderschinen Seminar-
zentrum trifft, bin ich {iberraschi,
dufs nur Frauen dabei sind. Ob die
Minner zu feige sind? Ein Mann,
der hier eigemtlich nur Urlaub
machen wollte, entschlieist sich
dann spontan, mitzumachen. Jetzl
sind wir sichen.

Die eigene Grabrede

Ramoda Austermann, Korperthe-
rapeut, Psychologe und Heilprak-
tiker, leitet die Gruppe. Er hat den
"blanen Tod" unter Betreuung sei-
nes Sufi-Lehrers Jabrane Sebnat
erlebt.

In der ersten Woche machen wir
Ubungen zur Vorbereitung auf die
drei Tage des Alleinseins. Tibetani-
sche  Kum-Nve-Bewegungsmedi-
tationen, die man auch gut im
Dunkeln praktizieren kann, Man-
tras, die uns helfen, mit aulkom:
menden Angsten umzugehen, und
natiirlich stille Meditationen.

Ramoda fiihrt uns sanft und
intensiv immer tieler in das Thema
Tod hinein. Der Tod, das einzig
Sichere im Leben, der jeden Mo-
ment kommen kann,

Die Frage “"Was wiirde ich
dndern, wenn ich wiifste, dals ich
nur noch ein fabr zu leben

”Der Tod kam plotzlich und unerwartet”, heift es oft in Todesanzeigen. Wer sich nicht auf
das Ende des Lebens vorbereitet, fir den wird der Tod immer unerwartet kommen. Eine
Moglichkeit, sich dem Tod zu nihern, ist, fiir einige Zeit in Abgeschiedenheit und volliger
Dunkelheit zu leben und dabei iiber das Leben und sein vermeintliches Ende zu reflektie-
ren. Zehn Tage verbrachte Parmodini Oppermann zusammen mit vier Fraven und zwei

Miinnern in einer Selbsterfahrungsgruppe auf

allein in einer riesigen, dunklen Hohle.

30

XXX

— drei Tage davon fast véllig

Fotes in diesem Artikel: Parmodini H. Opeermann




connection 11 '97

héitte?” fordert erstaunliche Ant-
worten zu Tage. Ich schreibe meine
eigene Grabrede, die mir spiiter,
withrend ich unter einem weiffen
Laken “beerdigt” werde, vorgele-
sen wird.

Wir gehen mit verbundenen
Augen am Meer spazieren und
machen “Aufrdum- und Reini-
gungsarbeiten”. Wir durchforsten
unseren Familien- und Freundes-
kreis nach ungeklirten Bezie-
hungen und schreiben Briefe, in
denen endlich mal auf den Tisch
kommt, was schon lange gesagl
werden mufite.

Da in der Hihle jeder fiir sich
sein wird, sind die ersten fiinf
Tagen vorwiegend von Einzelarbeit
peprigt. Trotzdem fithle ich mich
den anderen Teilnchmern so ver-
bunden, wie selten in einer Gruppe
awor. Jeder hier hat sich diesen
Schritt genau iiberlegt. Jeder stelt
an irgendeinem entscheidenden
Punkt in seinem Leben.

Fast alles, was wir tun, geschielt
ruhig und langsam. Nichts zum
Auspowern. Das baut Spannung
auf. Ich fiihle mich wie auf kleiner
Flamme gargekocht und habe Gfter
das Gefiihl, daBl ich gleich plaze,
wenn  ich  nicht  sofort
“Dynamische Meditation” mache.
Gleichzeitig merke ich, dal diese
sanfte Arbeit mich sehr nahe an
meine kernprobleme bringt,

Das Thema Angst in all seinen
Facetten taucht immer wieder auf.
Mir wird eindringlich bewuf3t, dafs

emne
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all meine Angste Zukunfisingste
sind. Was wird, wenn ich mich drei
Tage lang langweile? Was ist, wenn
ich Angst vor meinen eigenen
Gespenstern bekomme? Angst vorm
Alleinsein kriege? Wenn ich mich
hilflos fiihle? Wenn ich im Dunkeln
hinfalle und mir womdglich die
Knochen breche? Wenn ich nicht
weils, wohin mit meinem Bewe-
gungsdrang? Wenn ich's vielleicht
gar nicht aushalte und vorzeitig
rausgehe ...

Keine Kompromisse!

Endlich kommt der Tag des
Aufbruchs. Alle frithstiicken noch
einmal besonders genufvoll und
wir packen unsere Rucksiicke:
Schlafsack und Isomatte, Stirn- und
Taschenlampe, zwei Kerzen und
Streichholzer, 5 Liter Wasser, etwas
Trockenobst und Miisli, Klo- und
Zeitungspapier und eine leere
Flasche, damit wir Kot und Urin
wieder aus der Hohle mit uns hin-
ausnehmen  Konnen,
unten nichts verwest.

Und jeder miichie auch einen

weil  dort

Talisman oder ein Kuscheltier mit-
nehmen.

Dann ziehen wir Tarot-Karten.
Ich frage, was es fiir mich in der
Hihle zu lassen gibt und ziehe
"Kompromisse” — Okay, keine
Kompromisse mehr! Die Haare
kommen ab. Wenn schon, denn
schon! Ich will mich ganz vor

Der Tod ist das einzig Sichere im Leben
— und er kann jeden Moment kommen

Mutter Erde entbléfsen, will meine
Vergangenheit  symbolisch  ab-
schneiden, will wie ein Neu-
geborenes in die Héhle gehen, —

Oder kahl wie ¢in Totenschiidel?

Die Nacht verbringen wir vor der

Hihle im Freien. Vor dem riesigen
Loch sitzen wir noch lange beisam-
men und lauschen den Gerduschen
der Nacht. Ich kann mich gar nicht
salt sehen an den Sternen.

Am niichsten Morgen machen
wir uns an den Abstieg. Mein Gott,
da soll ich hinunter? Dieser son-
nenbeschienene Krater von 100
Metern Durchmesser und 30 Me-
tern Tiefe kommt mir einen
Moment vor wie der Vorhof zur
Halle. Und als ob das nicht genug
wire, licgen auch noch weiffe, aus-
eebleichte Tierknochen verstreut
im Gestriipp.

Wer aufs Ganze gehen will ...

Nach einer halben Stunde haben
wir den Eingang erreicht. Die
Rasierklingen und Scheren werden

ausgepackt. Auler mir wagt nur
eine weitere Teilnehmerin diesen
radikalen Schritt. Jeder darf uns
eine Strithne abschneiden. Die erste
Strithne wird mit Stoff umwickelt,
die wir dann wie ein Schutzamulett
tragen. Dieses
Schrapp-Schrapp der Klingen auf
meiner Kopfhaut werde ich nie ver-
gessen. Eine Frau weigert sich,
beim Schneiden mitzuhelfen, Sie
kann es kaum ertragen, hinzuse-
hen. Eine andere findet, daf wir
mit jedem Schnitt immer schoner

als  Halsband

werden. Es davert fast zwei Stunden
bis unsere beiden Kopfe endlich
spiegelblank sind. Meine Haar-
pracht wird sorgfiltig eingesam-
melt und in einen Beutel gepackt.
Als ich dann in einen Kkleinen
Handspiegel schaue, guckt mich
ein villig neuer Mensch an: soviel
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kann vorher Haare lassen.

Gesicht, meine Mimik iiberdeut-
lich, nichts mehr zum Verstecken
da und - ich gefalle mir tatsiichlich.
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Mir wird eindringlich bewufit,
doB all meine Angste Zukunftsiingste sind

Gedankenkarussell

Nun gibt es wirklich nichts mehr,
womit wir den Gang in’s Dunkel
noch hinauszogern kinnten. Wir
halten uns ein letztes Mal an den
Hinden und gehen dann schwei-
gend in den langsam dunkler wer-
denden Bauch von Mutter Erde. Die
Gerdusche von Wind, Meer und
Visgeln bleiben hinter uns,

Das Gehen wird immer mehr zum
Klettern, grofse Felsbrocken iiberall,
Wir laufen lange bis wirklich kein
Schimmer des Tageslichts mehr
sehen ist. Irgendwann kommt eine
¢bene Stelle, und ein erster Teil-
nehmer fiihlt den Impuls, dort zu
bleiben. Je weiter wir gehen, desto
kleiner wird die Gruppe. Ich nehme
den vorletzten Platz im “Stein-
Bauch”, Ja, ganz Klar, hier ist der
Ort fiir mich. Im Schein der Kerze
richte ich mein Lager ein. Ich riicke
Steine zurecht, probiere lange
herum, wie ich mich einigermafSen
bequem hinlegen kann, stelle mir
alle Utensilien in Reichweite, und als
ich nichts mehr finde, was ich noch
un konnte, mache ich die Kerze
aus. Finsternis. Ich sehe absolut
nichts, fasse mir iiber die Augen,
weil ich nicht weifs, ob ich sie offen
oder geschlossen habe. Und dann
die Stille. Totale Stille. Ich hisre nur
meinen eigenen Alem.

Und nun? Was soll ich jetzt un?
Am besten, ich versuche erst mal zu
schlafen. Die mehrstiindige Kraxelei
war anstrengend. Und tatsiichlich
schlafe ich bald ein.

Angstlich und irritiert wache ich
wieder auf. Hoffentlich habe ich
lange geschlafen, damit schon viel
Zeit vergangen ist. Vorsichtig siehe
ich auf, ziinde die Kerze an, trinke
ein wenig Wasser, liische die Kerze
schnell wieder aus. Sie mufs ja noch
lange halten. Ich versuche, einige
der Ubungen zu machen, die wir
gelernt haben, kann mich aber nicht

Der Grupp-anleier auf der Suche
nach den richtigen “Sterbeplt-
zen”

konzentrieren. Tausend Gedanken
im Kopf. Ob mich noch irgendein
Mann schén findet, so mit Glatze?
Ich ertaste meine nihere Umge-
bung, lege mich wieder hin, dose,
triume wildes Zeug, stehe wieder
auf, esse ein paar Feigen und beob-
achte mein Gedankenkarussell.
Wieviel Zeit wohl schon vergangen
sein mag?

Das verlorene
Leitgefihl

Ich richte mir einen Sitzplatz an
einer Wand ein, kuschele mit den
Steinen und lausche in die Stille,
schaue in die Dunkelheit und sehe —
ein Licht, eine helle Gestalt, eine
“Lichtfrau”. Die Erscheinung
kommt mir ganz normal und selbst-
verstindlich vor.

Die Frau gibt mir deutlich zu ver-
stehen, dald ich jetst nichts Spe-
zielles zu tun brauche, dafs es villig
okay ist, wenn ich mich einfach drei
Tage lang ausruhe. Fine Riesenlast
fillt von mir ab. Mir wird bewuft,
wieviel Strefs ich mir gemacht habe,
dal ich hier unten etwas ganz
Besonderes erleben miifite. Ich

liege Ewigkeiten lang auf den
Steinen, wihrend mein Leben an
mir vorbeizieht.

Irgendwann hore ich das
Klackern von Steinen. Ich bekomme
Besuch! Ramoda macht einen
Kontrollgang. Mein Herz hiipft vor
Freude. Er setzt sich fiir einen
Moment neben mich, fragt, ob alles
okay ist und sagt mir, dafd jetzt der
erste Abend sei. Was? Erst? Wenn er
mir gesagt hitte, dafd ich schon zwei
Tage hier sitze, hiitte ich’s auch
geglaubt, Wie schnell ich das Zeit-
gefiihl verloren habe!

Als ich wieder allein bin, kom-
men mir meine Freunde in den Sinn.
Ich spiire, wie wichtig sie mir sind,
wie oft ich achtlos mit Begegnungen
umgehe, wie wertvoll ein Moment
des stillen Beisammenseins ist.
Mein Geruchssinn verfeinert sich
zunchmend. Ich rieche, wenn eine
Hihlengenossin - Hunderte von
Metern entfernt ihre Kerze ausblist,
nehme Angstschweifs wahr, manch-
mal eine salzige Meeresbrise mit
Fischgeruch. Ich streichele mir oft
liber den Kopf, es sind schon kleine
Stoppeln zu spiiren. Die Pinkel-
flasche wird voller, meine Kerze
kleiner. Alles Zeichen, an denen ich
merke, daf die Zeit vergeht. Nach
und nach wird es stiller in mir. Und
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Nach ehﬁehrganheii der Erde in die Geborgenheit der Gruppe

das Gedankenkarussell dreht sich
immer langsamer. Manchmal ist
mein Atemrhvthmus so langsam,
daf’ ich mich wundere, wie das
noch ausreicht, meinen Korper mit
Sauerstoff zu versorgen. Essen wird
villig unwichtig. Ab und zu eine
Aprikose, und schon bin ich san.
Hier unten werde ich irgendwie
anders ernghrt,

Einmal, als die Kerze brennt, sehe
ich zwischen den Steinen etwas fun-
keln. Ich greife danach und habe
einen kleinen Kristall in der Hand.
Ein Geschenk von Mutter Erde an
mich. Ein warmes Gliicksgefiihl
durchflutet mich.

Irgendwann habe ich das deutli-
che Gefiihl, daf mir jemand sanft
iiber die Stirn streicht. Ich fiihle
mich geborgen, aufgehoben, geliebt,
habe ein klares Gefiihl der
Sicherheit: Hier kann mir nichts
Schlimmes passieren. Ich spiire,
daf’ es eine Ebene gibt, wo immer
fiir mich gesorgt ist, wo ich bedin-
gungslos geliebt werde. Etwas ganz
Zartes, das zu jeder Sekunde als
Basis meines Lebens mitschwingt,
das ich nur meistens mit Alltags-
hektik zudecke. Ich weine. Es ist so
unbeschreiblich schiin, einfach da
zu sein. Keine Gedanken mehr. Ich
bin — und das ist villig ausreichend.
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Dies zu erleben ist das grofste
Geschenk, das ich aus der Hihle
mitnehme.

Ruckkehr
in die Welt

Irgendwann bekomme ich dann die
Nachricht, dal® wir in einer Stunde
hinausgehen! Was? Schon? Ich
packe freudig meine Sachen und
hin noch gar nicht ganz fertig, als
Ramoda schon wieder mit einer
Teilnehmerin zusammen zuriick-
kommt. Ich habe eine Stunde
gebraucht, um die paar Sachen cin-
zupacken? Offenbar bewege ich
mich sehr langsam. Der Riickwes,
auf dem die Gruppe wieder grifier
wird, davert lange. Wir sind alle
etwas wackelie aul den Beinen.
Viele innige Umarmungen. Es ist
wunderbar, andere Menschen zu
spiiren. Und da — der erste Licht-
schimmer. Immer niher am
Ausgang werden die Steine Farbig,
griines Moos, und dann ein Flecken
blauer Himmel — unglaublich — wie
Samt. Und dann die Sonne! So
strahlend, dald es kaum auszuhal-
ten ist. Wir rasten direkt am
Ausgang, damit sich unsere Augen
an das Licht gewihnen kinnen. Ein
paar Vogel ziehen vorbei und
lachen — wirklich: sie zwitschern
nicht, sie lachen und freven sich
mit uns.

Ramoda, der die ganze Zeit am
Hiihleneingang Wache gehalten
hatte, kocht uns auf seinem Cam-
pingkocher einen Kaffee. Es ist der
kistlichste Kaffee meines Lebens,
der mit meinen Freudentriinen
eewiirat wird,

Ein Hallo von oben. Dort steht
schon Marie, eine Helferin des
Seminarzentrums, um uns abzuho-
len. Sie hat Kekse dabei. Lecker,
Unsere Glatzen werden bewundert.

Ich fasse mir Gber die Augen, weil ich nicht
weif), ob ich sie offen oder geschlossen habe

Auf der Fahrt zuriick zum Zentrum
fahren wir durch eine neve Land-
schaft. Mir ist vorher nie aufgefal-
len, wie viele verschiedene Farben
es auf dieser Insel gibt, wie wun-
derschin die Hiigel geformt sind.
wie wiirzig die Luft riecht.

Dann der Kulturschock: Autos.,
Menschen, die die Kopfe nach uns
umdrehen, lante Musik. 1ch merke

Den Tod und die Haore auf XXX gelassen.

erst jetzt, wie extrem sensibel ich
geworden bin, fiihle mich zart und
zerbrechlich wie ein Neugebo-
renes. Aber die Gruppe gibt mir
schutz. Wir bleiben heute stindig
ZUSAMMEN, umarmen uns immer
wieder und passen aufeinander auf.

Am Nachmittag treffen wir uns,
um miteinander zu teilen, was wir
erlebt haben. Eine Frau weint beim
Erziihlen — das erste mal seit 40 (1)
Jahren. Eine andere, vorher sehr
ernsthafte, wird zum Kind, das in
der Badewanne planscht und mit
Quietsche-Entchen spielt. Und ich,
die “Power-Fran”, emdecke mit
Verwunderung die Kraft, die in der
Sanftheit liegt. Sichen Menschen,
die drei Tage lang das gleiche
gemacht haben: in Stille und
Dunkelheit in einer Hiohle geses-
sen. Sieben villig unterschiedliche
Geschichten. Noch nie ist mir so
deutlich geworden, dals sich jeder
seine eigene Well erschaffi.

Am Tag nach der Hihle gehe ich

mit meinen abgeschnittenen Haa-
ren an die Steinkiiste und tibergebe
sie dem Meer. Wihrend ich beob-
achte, wie sie langsam von den
Wellen weggespiilt werden, ist mir
bewufst, dald damit ein Teil meiner
Vergangenheit, ein Teil meiner
Maske und meiner Angste fortze-
schwemmit wird.

In den vier folgenden Tagen be-
reitet uns Ramoda
wieder auf den All-
tag vor. Wir machen
integrierende  Kir-
periibungen, und
fiir jeden ist klar,
dald sich im neuen
Leben einiges dn-
dern
kuscheln und la-
chen viel. Yon den
Mitarbeitern  des
Seminarzentrums
hiiren wir, dals un-
sere  "Todesgrup-

wird. Wir

pe” die lustigste war, die sie jemals
im Haus hatten.

Ubrigens: Wieder in Berlin ange-
kommen, lerne ich meinen jetzigen
Freund kennen, dem ich iiberhaupi
nur wegen meiner Glatze aufgefal-
len hin. Und einen neuen job habe
ich auch gleich gefunden. ]

Parmodini Oppermann war Journalistin, lei-
tete ein Filmproduktionshiro, organisierte The-
ofergruppen und ist biodynamische Korper-
therapeutin. Momenton verwaltel sie eine
Fravenberatungsstelle und assistiert in Selbst-

erfahrungsgruppen

Alle 4 Jahre
Wieder 2018 und 2022

INITIATION IM BAUCH
DER ERDE

15. — 24. November 2018
deutsch-franzdsischsprachig

Wenn Du in Deinem Leben an
einen Punkt gekommen bist, an dem
Du vieles hast und Dir doch etwas
Wichtiges fehlt, so ist dies der
richtige Moment, tief in Dein Wesen
einzutauchen. Die Zeit der Ver-
wandlung ist gekommen. Die Raupe
verkriecht sich in der Erde, um als
schmetterling zurlickzukehren.

Wir empfehlen, sich durch
vorbereitende Ubungen zuhause auf
das Seminar einzustimmen. Nach
Anmeldung wird eine Broschlre mit
detaillierten Vorbereitungstbungen
und Meditationsanleitungen
verschickt.

Teilnahmevoraussetzungen:
-ausfuhrliches Vorgespréach
-Bereitschaft, sich auf tiefe Prozesse
einzulassen

-Bereitschaft, sich Zeit zu nehmen
flr die Vorbereitung

-kérperliche Grundfitness fir leichte
Klettereien

Kosten:
Bei Anmeldung bis zum 31.10. 2016
890 €
bis zum 31.10. 2017
1090 €
bis zum 31.56.2018
1190 €
danach 1390 €
Zuzlglich Unterkunft, Verpflegung
und Anreise

Die Flugbuchung erfolgt in eigener
Regie.

Weitere Informationen/Anmeldung:
IFOSYS-Institut fir
Systemaufstellungen und
Traumatherapie

Alfred Ramoda Austermann
Diplompsychologe/Heilpraktiker
Bettina Austermann
Diplomsozialpadagogin/HP (Psych.)
Konigstuhlweg 23 « D- 12107 Berlin
Tel. 030/ 69 81 80 71

Fax: 030/69 81 80 72

Email: ifosys@msn.com
www.ifosys.de
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