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EINE LEITLINIE F†R YOGALEHRERINNEN 

Spirituell-religišse Krisen meistern 
Systeme wie Yoga ermšglichen es den Praktizierenden, Krisen zu Ÿberwinden und  

zu sich selbst zu Þnden. Manchmal geraten Menschen auf dem spirituellen  
Weg aber erst oder wieder in Krisen, auf die Yogalehrende  

vorbereitet sein sollten. 

Text: Angelika Doerne
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Der eigentliche spirituelle Weg ist eine Herausforderung. Alte 
Gewohnheiten und Ego-Strukturen werden in Frage gestellt, 
erschŸttert und lšsen sich schlie§lich auf. Um die Klippen und 
Hšhlen der eigenen Seelenlandschaft zu meistern und sich tief 
greifenden VerŠnderungsprozessen zu unterziehen, ist ein kun-
diger Begleiter nštig, der sich auskennt und der wei§, wie die 
auftretenden Schwierigkeiten und Krisen zu handhaben sind. 

Wie die Erfahrung zeigt, werden Yogalehrende immer wieder  
von ihren SchŸlerInnen ins Vertrauen gezogen, wenn es um  
schwierige Lebenssituationen  
oder um das Einordnen von  
und den Umgang mit spiri- 
tuellen Erfahrungen geht. Von  
diesem Hintergrund aus zeige  
ich eine Landkarte zu mšg-
lichen spirituellen und religiš- 
sen Krisen und deren PhŠno-
menen auf, die fŸr Yogalehrer- 
Innen im Umgang mit ihren 
SchŸlerInnen und vielleicht auch 
mit eigenen Erfahrungen eine 
hilfreiche Orientierung sein 
kann.

Spirituelle Krisen
Eine Krise kann mit einem Ge-
fŸhl der Auswegslosigkeit ein- 
hergehen. Gleichzeitig bergen  
Krisen die Chance tiefgreifen-
der VerŠnderungs- und Ent- 
wicklungsprozesse. Spirituell-
religišse Krisen kšnnen zum  
Beispiel in folgenden Erfahrun- 
gen zum Ausdruck kommen: 

ÈSeit ich Reiki praktiziere, wer- 
de ich immer feinfŸhliger fŸr  
AtmosphŠren und Energien. Ich  
nehme einfach so viel wahr.  
Es fŠllt mir bereits schwer, in  
mein Stammcaf•  zu gehen, da der EigentŸmer so eine ne-
gative Ausstrahlung hat, die ich kaum aushalte. Am liebsten  
bleibe ich mittlerweile zu Hause und gehe gar nicht mehr weg 
...Ç

ÈAm Wochenende besuchte ich ein Ku˜‡alin”-Intensiv-Seminar. 
Seitdem fŸhle ich mich irgendwie komisch und entrŸckt. Ich 
kann keinen klaren Gedanken mehr fassen und um die Ecke in 
den Supermarkt zu gehen, fŠllt mir schwer. Hoffentlich hšrt die-
ser Zustand bald auf, ich weiss bald nicht mehr, was ich machen 
soll und was das zu bedeuten hat ...Ç 

ÈGerade komme ich aus Indien aus dem Ashram, es war wun-
derschšn. Die Menschen dort sind so spirituell und achtsam. 
Hier ist alles so grob und schrecklich, ich mšchte hier nicht le-
ben. Ich arbeite jetzt drei Monate hier, um dann wieder sechs 
Monate nach Indien zu fahren. Die drei Monate hier muss ich 
eben irgendwie aushalten ...Ç

SpiritualitŠt und ReligišsitŠt Ð eine BegriffsklŠrung
Eine gemeinsame VerstŠndnisgrundlage fŸr die Begriffe Spiri-
tualitŠt und ReligišsitŠt ist bei diesem Thema wichtig. DafŸr 

mšchte ich mich auf die De-
Þnition von Joachim Galuska 
beziehen. Er sagt, dass Reli- 
gišsitŠt und SpiritualitŠt ver- 
standen werden als der je-
weilige innere Bezug auf et-
was Jenseitiges: ÈReligišsitŠt 
stellt Glaubensinhalte und  
religišs-rituelle Praxis in Be-
zug auf etwas Jenseitiges in 
den Vordergrund. Spirituali- 
tŠt bezieht sich auf Erfah-
rungen des Jenseitigen, also 
Transzendenzerfahrungen. In  
der religišs-spirituellen Ent-
wicklung wird Jenseitiges 
durch Glaubens- und Erfah-
rungsprozesse immer mehr an- 
geeignet, so dass das Diessei- 
tige zunehmend durchdrun- 
gen wird von dem, was ur-
sprŸnglich jenseits war. Dieser  
Verinnerlichungprozess gipfelt  
in der Non-DualitŠt.Ç

Sinnkrisen und Umgang mit 
spirituellen Erfahrungen
Spirituelle Krisen lassen sich 
zunŠchst grob in zwei Katego-
rien unterteilen: Die allgemei-
nen Sinnkrisen und die Kri-

sen, die auf Grund von eigenen spirituellen Erfahrungen oder 
Praktiken entstanden sind. Sinnkrisen kšnnen auf Grund einer 
materiellen und emotionalen SŠttigung entstehen. Der Mensch 
kommt zu dem Schluss, dass er im Leben anscheinend viel er-
reicht hat und trotzdem nicht glŸcklich ist. Hier sprechen wir 
von der typischen Midlife-Crisis, die sich zu einer Depression 
entwickeln kann. Aber auch durch SchicksalsschlŠge, wie den 
Tod des Partners oder des Kindes, kann das bisherige Werte- 
und Orientierungssystem im Leben grundsŠtzlich in Frage ge-
stellt werden und eine Sinnkrise auslšsen. Diese geht oftmals 
mit einem GefŸhl der Sinnlosigkeit und inneren Leere einher. 
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Ebenso kann es schmerzhaft sein, wenn der Eindruck entsteht, 
dass man das bisherige Leben scheinbar auf einer Illusion auf-
gebaut hat, die jetzt wie ein Kartenhaus in sich zusammen fŠllt. 
Hier besteht die Herausforderung, sich und sein Leben neu aus-
zurichten und eine neue, stimmigere Orientierung zu Þnden.

Spirituelle Krisen werden meist auf Grund intensiver, tiefer spi-
ritueller Erfahrungen ausgelšst:
¥   Diese kšnnen tief berŸhren, den bisherigen Lebensentwurf 

und das Weltbild in Frage stellen und zu einer allgemeinen 
Verunsicherung fŸhren.

¥   Sie kšnnen eine innere psy-
chische …ffnung bewirken,  
in der unangenehme, Angst 
auslšsende oder schmerz- 
hafte Inhalte aus dem Un- 
terbewusstsein ins Bewusst- 
sein treten und den einzel- 
nen Ÿberschwemmen und  
Ÿberfordern kšnnen. Unter  
UmstŠnden kann dies Psy- 
chosen auslšsen.

¥   Sie kšnnen eine erhšhte 
…ffnung und SensibilitŠt fŸr  
energetische PhŠnomene und 
au§ersinnliche Erfahrungen 
bewirken, was zu Schwierig- 
keiten im Umgang mit der 
alltŠglichen Welt und der Be- 
wŠltigung des Alltages fŸh-
ren kann. 

¥   Die Abwehrreaktion der ei-
genen Persšnlichkeit auf en-
ergetische Erfahrungen kann 
psychosomatische und en-
ergetische Symptome auslš- 
sen (Ku˜‡alin”-Syndrom).

¥   Spirituelle Erfahrungen kšn-
nen zur Sucht werden und 
somit zur Flucht, um anste-
hende Entwicklungsaufgaben 
und Herausforderungen im Leben zu umgehen.

¥   Tiefe spirituelle Erfahrungen kšnnen zu einer Kluft zwischen 
spiritueller Orientierung und weltlichem Leben fŸhren und  
somit zu einem unlšsbaren inneren Konßikt werden.

Die Interpretation, Verarbeitung und Integration spiritueller  
Erfahrungen geschieht immer auf dem Hintergrund der eige-
nen Persšnlichkeitsstruktur und biograÞschen PrŠgung. Un-
sere eigene Persšnlichkeitsstruktur ist geprŠgt von unseren  
Erfahrungen, unserer BiograÞe und (frŸhkindlichen) PrŠgungen,  
dem Feld, in dem wir aufgewachsen sind und unseren per- 
sšnlichen Abwehr-, VerdrŠngungs- und BewŠltigungsmechanis- 

men, die wir Ÿber viele Jahrzehnte hinweg gelernt, entwickelt 
und verfestigt haben.

Ein Mensch ist beispielsweise sehr leistungsorientiert. Vielleicht 
weil er in seinem Leben gelernt hat, dass er nur dann bekommt, 
was er sich wŸnscht und geliebt wird, wenn er sich anstrengt 
und viel leistet. Es kann passieren, dass er diese Leistungsorien-
tierung auf seine spirituelle Praxis ŸbertrŠgt und glaubt, dass 
er sich anstrengen muss, um kostbare spirituelle Erfahrungen 
zu erleben. In diesem Beispiel wird Anstrengung mit Disziplin 

verwechselt. Hier trifft die 
spirituelle Erfahrung und ihre 
Interpretation auf ein unbe-
wusstes persšnliches Muster, 
nŠmlich die Leistungsorien-
tierung, das vom Ego moti-
viert wird. Falls dieser Mensch 
keine fachkundige Begleitung 
hat, kann es passieren, dass er 
seine spirituelle Praxis ange-
strengt und letztendlich frus- 
triert viele Jahre fortfŸhrt oh-
ne spŸrbare Entwicklungspro-
zesse zu erleben. Im besten 
Fall wird die spirituelle Pra-
xis dann zur Entspannungs- 
technik. 

Das Streben nach intensi- 
ven spirituellen Erfahrungen  
ist in unserer westlichen Kul-
tur nicht selten aus einer  
Konsumhaltung her motiviert. 
Spirituelle Erfahrungen sind 
dann mit anderen intensiven, 
suchtŠhnlichen Erfahrungen  
austauschbar und haben we- 
nig bis gar nichts mit einem  
persšnlichen Entwicklungsweg  
zu tun. Spirituelle Erfahrun- 
gen fallen also auf den Boden 

der eigenen Persšnlichkeitsstruktur und werden dann von ihr 
aus verarbeitet und bestenfalls integriert. Im Idealfall erfŠhrt 
die Persšnlichkeitsstruktur dadurch selbst eine Transformation.

Subtile und transpersonale Erfahrungen
Spirituelle Erfahrungen lassen sich nach Ken Wilber und Joach-
im Galuska folgenderma§en unterteilen.
¥   Subtile Erfahrungen: energetische EmpÞndungen (Licht, Ener-

gie, Stršmen) und au§ersinnliche Wahrnehmungen (Sen- 
sitivitŠt, Hellsichtigkeit),

¥   transpersonale ErfahrungsqualitŠten: Frieden, Liebe, Verbun-
denheit, Stille, subtile BewusstseinszustŠnde (Licht, Bewusst- 
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heit), Gottheiten, Erfahrungen des Urgrundes (brahman) und  
schlie§lich Non-DualitŠt

Subtile Erfahrungen
Unter energetischen EmpÞndungen werden verschiedene in- 
nere Erfahrungen verstanden, beispielsweise Erfahrungen von  
Licht, Energie, einem Energiefeld, einem Stršmen, einem Vibrie-
ren, Prickeln, WŠrme, Hitze oder Stechen, die nach unserem  
naturwissenschaftlichen VerstŠndnis nicht zu erklŠren sind. 
Durch eine spirituelle Praxis kšnnen sie begŸnstigt werden. In 
der Regel treten sie spontan 
und autonom auf, als eine 
Art ÈUrenergieÇ, die sich be-
wegt, stršmt, ausdehnt und 
zusammenzieht. Energetische 
EmpÞndungen kšnnen einer-
seits als sehr angenehm und 
andererseits auch als sehr un-
angenehm, schmerzhaft oder  
lŠstig erfahren werden Ð vom 
Schmerz bis zur Ekstase. 
Schlie§lich kšnnen energeti- 
sche EmpÞndungen auch als  
motorische oder akustische 
PhŠnomene zum Ausdruck 
kommen. Die Herausforde-
rung und somit Integration 
dieser Erfahrungen bedeutet, 
die entsprechenden EmpÞn-
dungen zu erkennen, sie als 
subtile, nicht grobstofßiche,  
also nicht den physischen  
GesetzmŠ§igkeiten unterlie- 
gende PhŠnomene zu inter- 
pretieren und sie schlie§- 
lich steuern zu kšnnen. Ge- 
lingt diese Integration nicht,  
kšnnen abhŠngig vom jewei-
ligen Ich-Strukturniveau kri- 
senhafte Symptome auftreten,  
wie das so genannte Ku˜‡a-
lin”-Syndrom, eine Abspaltung oder Desintegration.

Beim so genannten Ku˜‡alin”-Syndrom kšnnen unter an-
derem EmpÞndungen auftreten wie Hitze, Schmerzen, Bren- 
nen oder Stršmen. Das Ku˜‡alin”-Syndrom ist eine psycho-
somatische Angstreaktion auf die feinstofßiche Energie. Da- 
bei drŸckt sich die Angst in Form von inneren Blockaden und  
Fixierungen aus. Bei der Abspaltung oder Dissoziation wer- 
den die feinstofßichen energetischen EmpÞndungen inner- 
lich abgespalten und als quasi physische, verdinglichte und au-
tonome Energie interpretiert, die es gilt, in den Griff zu bekom-
men, also zu kontrollieren.

Eine Desintegration der Ich-Struktur drŸckt sich darin aus, dass  
energetische EmpÞndungen als von einer hšheren Macht kom-
mend interpretiert werden, zum Beispiel von einem Meister oder 
Teufel. Die Energien werden als fremd und gefŠhrlich wahrge-
nommen. Der einzelne fŸhlt sich ihnen ausgeliefert. Wahnvor-
stellungen kšnnen damit einhergehen. 

Au§ersinnliche Wahrnehmungen beziehen sich auf Wahrneh- 
mungen au§erhalb des Individuums. Sie kšnnen parapsy-
chisch, au§ersinnlich, okkult, medial und/oder sensitiv sein und 

kommen in Form von folgen- 
den PhŠnomenen vor.

¥   SynchronizitŠten: scheinbar 
zufŠllige Gleichzeitigkeit von  
zwei unabhŠngigen Ereig-
nissen mit Šhnlicher Quali-
tŠt,

¥   D•j -vu-Erlebnisse: der Ein-
druck, etwas schon mal er-
lebt zu haben,

¥   PrŠkognition: Vorausschau in 
die Zukunft, 

¥   Hellsichtigkeit in Bezug auf 
den Ort,

¥   Telepathie: Austausch von Ge-
danken Ÿber grš§ere Ent- 
fernung,

¥   Psychokinese: Beeinßussung 
von Materie, 

¥   Beeinflussung oder Beset-
zung durch fremd anmu-
tende KrŠfte oder Wesen-
heiten, die bedrohlich oder 
bereichernd wirken kšnnen,

¥   SpukphŠnomene, die auf ei-
ne AktivitŠt bereits Verstor- 
bener zurŸckgefŸhrt werden,  
und 

¥   heilende Wirkung durch Hand-
außegen.

In der indischen Tradition werden diese Wahrnehmungen be- 
ziehungsweise FŠhigkeiten siddhi genannt, die irrtŸmlicher-
weise manchmal als Beweis einer spirituellen Weiterentwick- 
lung missverstanden werden. Au§ersinnliche Wahrnehmun- 
gen sind oftmals eine Herausforderung fŸr das bisherige  
Weltbild. Sie zu integrieren bedeutet, sie entsprechend zu  
erkennen und diese nicht mit persšnlichen Gedanken und  
GefŸhlen zu vermischen. Es gilt, sie bewusst steuern zu kšn- 
nen und sie schlie§lich angemessen einzuordnen und ihnen  
einen stimmigen Platz im eigenen Leben zu geben. Gelingt die- 
se Integration nicht, kann es zu Krisen kommen. 
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Au§ersinnliche Wahrnehmungen kšnnen die Persšnlichkeit 
erschŸttern, die sich als Reaktion dagegen wehrt und die Er-
fahrungen nicht einzuordnen vermag. Dieses kann sich zum 
Beispiel in einer Ablehnung gegenŸber einer spirituellen Praxis 
oder eines entsprechenden Weltbildes Šu§ern und zu einer in-
neren Zerrissenheit, zu einer Krise der sensitiven …ffnung fŸh-
ren.

Weiterhin kann es zu einer Vermischung von unbewussten per- 
sšnlichen Themen wie €ngsten oder dem Wunsch nach An- 
erkennung und au§ersinn-
lichen Wahrnehmungen kom- 
men. Letztere werden dann 
durch die Brille der eigenen 
unbewussten Themen inter- 
pretiert. Hier besteht die Ge- 
fahr der Manipulation. Wenn  
zum Beispiel ein Mensch mit 
hellsichtigen, zukunftsschau-
enden FŠhigkeiten einen star- 
ken unbewussten Wunsch nach  
Anerkennung hat, kann es pas- 
sieren, dass dieser Mensch 
einem ÈKlientenÇ sagt, dass 
dieser in Zukunft sein SchŸ-
ler sein wird und er selber ei-
gentlich ein gro§er spiritueller 
Meister sei, der von dem mei-
sten Menschen nur noch nicht 
erkannt wurde. 

DarŸber hinaus kann es zu Be-
setzungsempÞndungen kom-
men. Damit ist das Erleben 
gemeint, von Geistwesen oder 
der schlechten Ausstrahlung 
oder Energie anderer Men-
schen besetzt oder beherrscht 
zu sein. Der dissoziierte, also 
abgespaltene Persšnlichkeits-
anteil empÞndet sich als Op-
fer der fremden Macht. Die eigene Angst wird auf die au§er-
sinnliche Wahrnehmung projiziert. Die Gefahr dabei ist, dass 
sich das eigene Leben mehr und mehr um die AusŸbung von 
Ritualen oder den Besuchen von Geistheilern dreht, um die 
fremden MŠchte loszuwerden beziehungsweise sich vor ihnen 
zu schŸtzen. 

Dabei wird nicht gesehen, dass es sich um ein persšnliches, nicht 
aufgearbeitetes Thema handelt, das projiziert wird. Schlie§lich 
kann es auch hier wie bei den energetischen EmpÞndungen 
zu einer Desintegration der Ich-Struktur kommen, die Em- 
pÞndung, von Wesenheiten, KrŠften oder Geistern vollstŠndig 

beherrscht oder besetzt zu sein. Wahn und Halluzinationen 
kšnnen auftreten. 

Transpersonale Erfahrungen
Transpersonale Erfahrungen entsprechen einem Bewusstseins-
zustand, der frei ist von einer Ich-Zentrierung, von Konzepten 
und mechanistischem Denken. Es handelt sich nach Maslow 
um mystische Erfahrungen und Gipfelerlebnisse, wie sie in vie- 
len spirituellen Traditionen ausfŸhrlich beschrieben sind. En-
ergetische und au§ersinnliche Erfahrungen sind idealerweise 

in einem transpersonalen Be-
wusstsein verankert und dann 
leichter steuerbar. Im Zentrum 
stehen ErfahrungsqualitŠten 
und subtile Bewusstseinszu- 
stŠnde, die tief bewegen und  
den gesamten Bewusstseins- 
raum erfŸllen kšnnen: GlŸck,  
Ruhe, Weite, Liebe, Heiliges, 
Verbundenheit, Heilung, Zeit- 
losigkeit, Freiheit, PrŠsenz,  
Licht, Wahrhaftigkeit. Integra- 
tion bebeutet hier gleich- 
zeitig Transformation der Per- 
sšnlichkeit und des Egos um  
mit den Erfahrungen ange- 
messen umzugehen, sie an- 
zunehmen und einzuordnen.  
Transformation meint eine  
tiefgrŸndige innere Umstruk- 
turierung der Persšnlichkeit,  
in der sich die Þxierten Mus- 
ter und Ego-Strukturen lšsen  
und die Persšnlichkeit fŸr das  
Transzendente durchlŠssig wird.  
Die innere Verankerung ver- 
schiebt sich vom Ich zur See- 
le, vom Rationalen zum Trans- 
rationalen bis schlie§lich hin  
zu einer …ffnung zum non- 
dualen Bewusstsein.

Gelingt die Integration und Transformation nicht, kann es  
wie bei den subtilen Erfahrungen zu Krisen kommen. Die  
Persšnlichkeitsstruktur und das Weltbild werden erschŸttert. Rea-
giert wird darauf mit Abwehr gegenŸber dieser Erfahrung und 
einer Abwehr gegenŸber Transzendenz an sich. Es liegt eine Kri-
se der spirituellen …ffnung vor. Eine Sinnkrise kann als Reaktion 
auf eine tiefe mystische Erfahrung eintreten. Das, was vorher 
Bedeutung hatte, erscheint plštzlich sinnlos, eine innere Leere 
kann entstehen und das GefŸhl, das eigene Leben nicht richtig 
gelebt zu haben. Weiterhin kann es zur so genannten dunklen 
Nacht der Seele nach Johannes vom Kreuze kommen. Nach ei-
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ner tiefen transpersonalen Erfahrung kšnnen Selbstzweifel, in-
nere Leere, ein GefŸhl von Verlorensein und Verlassensein von 
Gott aufkommen. Es entsteht ein verzweifeltes Ringen nach 
dem Wiedererleben der transpersonalen Erfahrungen. WŠhrend 
der schamanischen Krise kšnnen phasenweise psychotische Zu-
stŠnde auftreten. Das Ich beÞndet sich im Außšsungsprozess.

Eine weitere Form der Krise kann sich als †berempÞndlichkeit 
und Reizbarkeit zeigen. Sie kšnnen Folge einer einseitigen, mit- 
unter extremen und unbalancierten spirituellen Praxis sein und  
somit Ausdruck einer ŸbermŠ§igen inneren …ffnung, ohne die-
se in die eigene Persšnlichkeitsstruktur integriert zu haben.

Eine dissoziativ/spaltende Verarbeitung der transpersonalen Er-
fahrung drŸckt sich in einer ŸbermŠ§igen Fixierung auf selbige 
oder in einer exzessiven Anwendung meditativer oder kšrper-
orientierten, kathartischen Techniken oder im Konsum psycho-
aktiver Substanzen aus. Die transpersonale Erfahrung wird zur 
Sucht und zur Flucht. Es bestehen Unwille oder UnfŠhigkeit, 
sich den lebenspraktischen Themen und Aufgaben zu stellen. 
Intensive, transpersonale Erfahrungen dienen hierbei eher ei-
ner Konsumhaltung, um beispielsweise IntensitŠt im Leben zu 
erfahren, sich selbst zu spŸren oder um eine innere Leere zu 
fŸllen. Sie kšnnen aber offensichtlich nicht in die Persšnlichkeit 
integriert werden.

Schlie§lich kann es zu einem psychotischen Zusammenbruch 
mit verschiedenen Wahnvorstellungen oder Halluzinationen 
kommen. Eventuell wird die Stille als unheimlich und die Leere 
als bodenlos oder vernichtend erlebt. Die persšnliche Interpre-
tation transpersonaler Erfahrungen geschieht immer auf dem 
Hintergrund der eigenen Persšnlichkeitsstruktur und PrŠgung. 
Hier bedarf es eines differenzierten Hinschauens und Verste-
hens, so dass es nicht zu Fehlinterpretationen kommt. Auf die-
sen Aspekt werde ich ausfŸhrlich in einem der kommenden Ar-
tikel zum Thema Gefahren auf dem spirituellen Weg eingehen.

Manchmal wird bei oben genannten PhŠnomenen von Sei-
ten der spirituell Lehrenden empfohlen, mit der Praxis einfach 
fortzufahren, was leider nicht immer hilft. Hier bedarf es eines 
differenzierten VerstŠndnisses der Persšnlichkeitsstruktur sowie 
der spirituellen Erfahrung an sich, um den richtigen, also in die-
sem Fall hilfreichen Umgang zu Þnden. Manchmal kann es hilf-
reich sein, mit der spirituellen Praxis zu pausieren, da das eigene 
System Ÿberfordert ist oder es sich eher um eine Ansammlung 
von intensiven Erfahrungen handelt, aber nicht um eine Ent-
wicklung. Dann kšnnte es sein, dass es erst einmal darum geht, 
das Èinnere GefŠ§Ç, also die Ich-Struktur zu stŠrken, um die 
Erfahrungen innerlich halten zu kšnnen und um schlie§lich eine 
Grundlage fŸr VerŠnderungsprozesse zu schaffen. Mir ist natŸr-
lich bewusst, dass dieses Thema sehr komplex ist und dass ich 
es hier anrei§en und bestenfalls neugierig machen kann. 

Hinweis
Das Thema spirituelle Krisen wird in den folgenden Ausgaben 
des Deutschen Yoga-Forums von Angelika Doerne fortgesetzt.

Zum Abschluss noch eine kurze Zen-Geschichte: 

Der SchŸler kommt aufgeregt zum Meister 
gerannt, ÈMeister, Meister ich habe 
ein strahlendes Licht in der Meditation 
gesehen!Ç und der Meister antwortet: 
ÈIst nicht so schlimm, das geht vorŸber.Ç
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