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Teilnehmende berichten von Heidemaries Progoff-Workshops

Das Intensive Journal ist ein Ort des Lebens, an dem zwischen Feder und Papier alles gesagt wird … vertrauliche Mitteilungen … Ich bin erstaunt, meine Bekanntschaft zu machen.

Carine, Brüssel

Dankbar verbeuge ich mich vor dem großen Progoff. Mit seiner Methode kann ich Türen in mir öffnen, von deren Existenz ich nichts wusste.

Roswitha, München

Das Intensive Journal hat mich gefordert und beflügelt. Besonders hat mir gefallen, dass diese ganzheitliche Methode neue Sichtweisen ermöglicht. Als literarisch Schreibende bin ich auf ganz neue Ideen gekommen, z. B. innere Monologe anzulegen. Ich kann mir gut vorstellen, das die Methode insgesamt einen sehr stärkenden und gesundheitsfördernden Aspekt bietet. Sie lässt dem Anwender viel Raum für eigene Kreativität, gibt aber auch eine gute Struktur vor, sodass jeder sein inneres Wachstum individuell „dosiert“ unterstützen kann. Ich danke Heidemarie für ihre wunderbare Art, die Gruppe anzuleiten, auf Fragen einzugehen und Verständnis für die Teilnehmenden zu zeigen.

Susanne, München

Als ich vom Intensive Journal hörte, war ich an einem Punkt angelangt, an dem ich das Gefühl hatte, mein Leben zu ertragen. Ich war Zuschauerin einer Existenz, die nicht zu mir passte, ich erkannte mich nicht wieder. Ich musste mein Leben wieder in den Griff bekommen. Etwas in mir wusste – weil ich es schon einmal erlebt hatte? –, dass die wahre Freude des Seins darin besteht, sein eigenes Leben zu erschaffen … Zugegeben, diese Arbeit braucht Zeit. Aber für mich ist sie unentbehrlich geworden: Wenn ich Bilanz ziehen muss, schlage ich mein Arbeitsbuch auf, und jedes Mal schließe ich es gelassener. Mein Blick auf mein Leben hat sich grundlegend verändert. Ich bin nicht mehr die passive Beobachterin meines Lebens. Das Positive hat das Negative verdrängt: Ich habe mir angewöhnt, die positiven Aspekte der Dinge hervorzuheben, anstatt mich auf die negativen zu versteifen …

Marie, Brüssel

Die Progoff-Methode ist viel mehr als Tagebuchschreiben. Der Workshop hat mir gezeigt, wie vielschichtig und mit welcher Tiefe ein Problem gesehen werden kann. Ich glaube, ich habe im Kurs ein Werkzeug bekommen, mit dem ich nicht nur die Vergangenheit bearbeiten, sondern auch eine Brücke in die Zukunft schlagen kann. Ich danke Heidemarie herzlich für diese Lebensstütze.

Maria, Fraueninsel

Ein ganzheitlicher Weg der Selbsterfahrung mit den eigenen Worten in einer freundlichen Atmosphäre. Ich habe von dieser Methode sehr profitiert. Abgeschirmt von äußeren Bewertungen und dem ganzen manchmal undurchsichtigen Arsenal der Methoden zur Persönlichkeitsentwicklung lernt man den Weg zu seinem tiefsten Wesen neu zu gehen, wobei eine wohlwollende Stimme das ganze Feld der in uns verborgenen Möglichkeiten öffnet. Danke, Heidemarie, für deine verständnisvolle und einfühlsame Begleitung.

Yasmina, Casablanca

Dieser viertägige Workshop war für mich ein reines Glück. Das Intensive Journal ist sehr strukturiert, es hilft uns, weiter in unser Inneres vorzudringen, als wir es allein durch Tagebuchschreiben könnten, und begleitet uns auf dieser Entdeckungsreise. Nach und nach entdecken wir das Arbeitsbuch mit seinen Kategorien. Die Dialoge … halten viele Überraschungen für uns bereit. Für mich waren die Entdeckungen oft sehr berührend. Fragen werden nicht immer beantwortet, aber es öffnen sich Türen, die uns neue Wege entdecken lassen, Wege, die wir vernachlässigt haben und die jetzt wieder in Erinnerung gerufen werden.

Heidemarie, danke für deine wohlwollende und zugleich systematische Begleitung. Das Intensive Journal ist umso reicher, wenn es in einer Gruppe gelehrt wird … Ich verließ den Workshop voller Freude und fühlte mich zutiefst mit mir selbst versöhnt.

Isabelle, Paris

Neben den wichtigen Einsichten, die ich während des Workshops gewonnen habe, war eine der überraschendsten und wahrscheinlich nützlichsten Entdeckungen, die ich gemacht habe, das Wohlwollen gegenüber mir selbst.

Ich glaube, es war Malraux, der sagte: „Urteilen ist sicher nicht Verstehen, denn wenn man verstehen würde, könnte man nicht mehr urteilen.“ Nach dieser Erfahrung möchte ich sagen, dass das in der Beziehung zu sich selbst mehr als wahr ist: Sich von den eigenen Urteilen zu befreien, ist ein ehrlicher und aufrichtiger Schritt hin zur Freiheit, zu sein, wer man ist. Dank an Heidemarie und die Methode des Intensive Journal von Ira Progoff, die sie engagiert und großzügig teilt.

Zineb, Casablanca
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Einleitung

Binnen ganz kurzer Zeit ist die Welt VUCA geworden: Volatil, Ungewiss, Chaotisch und Ambiguos. Wir wissen nicht, wie das Morgen aussehen wird, die Grenze zwischen Wahrheit und Lüge, selbst der dreistesten Art, verschwimmt, und wir haben Mühe, irgendwo einen uneigennützigen Ratgeber zu erblicken, dessen Hinweisen wir vertrauensvoll folgen können.

Wir fragen uns, wo die Welt hingeht, was aus unserem Leben, dem Leben unserer Kinder wird, und grundlegender, wozu wir überhaupt hergekommen sind. Immer mehr Menschen suchen dabei weniger nach Antworten auf ihre Fragen als vielmehr nach einer Methode, die ihnen hilft, sie selbst zu finden.

Als Ira Progoff als junger US-Soldat in Europa von den Bücherverbrennungen der Nazis hörte, drängte sich ihm eine Frage auf, die ihn nicht mehr losließ: Was wäre aus der Zivilisation geworden, wenn diese Bücherverbrennungen weitergegangen wären, bis alle heiligen Schriften der Menschheit vernichtet worden wären, das Alte und das Neue Testament, das Tao Te King, die Upanishaden, der Koran und all die anderen?

Die Antwort kam ihm eines Nachts in simpler, alltäglicher Sprache: Wir würden einfach neue Schriften aus derselben großen Quelle schöpfen, aus der die alten gekommen sind.1 Diese Quelle existiert nach seiner Überzeugung in jedem Menschen. Aus ihr kann er Hinweise empfangen auf seinen Platz in der Welt und die Aufgaben, die das Leben ihm und niemand anderem stellt.

Es ist das bleibende Verdienst von Ira Progoff, ein Instrument geschaffen zu haben, das es denjenigen, die damit arbeiten, ermöglicht, mit der tiefen Quelle in ihrem Inneren in Kontakt zu treten, das Warum der Ereignisse in ihrem Leben zu verstehen und informierte Entscheidungen über ihre nächsten Schritte zu treffen.

Dieses Instrument ist ein aus einer Reihe von Sektionen bestehendes Arbeitsbuch, das Progoff Intensive Journal nennt. Das Schreiben darin nach der von ihm entwickelten Methode wird zum Ausgangspunkt einer Reise nach innen, von der die französische Schriftstellerin Anaïs Nin gesagt hat:

„Man wird nicht umhinkönnen, darüber zu staunen, was diese geschickte Reise nach innen zutage fördert: alle Elemente, die wir dem Dichter, dem Künstler zuschreiben, werden jedermann, allen Gesellschaftsschichten zugänglich …“2

Wer auf den folgenden Seiten eine wissenschaftliche Auseinandersetzung mit Progoffs tiefgründigen und weitreichenden Gedanken erwartet, wird enttäuscht werden. Einem solchen meines Erachtens dringend notwendigen Unterfangen muss eine breite Rezeption der von ihm begründeten Methode des Intensive Journal in Europa vorausgehen, damit die zahlreichen und vielfältigen Erfahrungen mit der Anwendung dieses praktischen Instruments der Selbsterforschung und Bewusstseinserweiterung in die Diskussion einfließen können.

Unbefriedigt werden auch die Leserinnen und Leser bleiben, die hier eine systematische Darstellung und Erklärung der verschiedenen Sektionen des Intensive Journal zu finden hoffen, sozusagen eine Nacherzählung von At a Journal Workshop. Ich werde vielmehr schildern, wie ich die Methode des Progoff Journaling entdeckt und versucht habe, sie in Deutschland, Luxemburg, Belgien, Frankreich, der Schweiz, Italien und Marokko und schließlich online mit möglichst vielen Menschen zu teilen. Dabei werde ich an konkreten Beispielen zeigen, in wie unterschiedliche Bereiche und zu welchen Erkenntnissen diese innere Arbeit die Teilnehmenden meiner Kursen geführt hat.3

Abschließend werde ich einen Ausblick darauf geben, wie wir, der von mir ins Leben gerufene Progoff-Studienkreis, das Progoff Journaling für das 21. Jahrhundert weiterentwickelt haben, indem wir die uns umgebende lebendige Mitwelt und die digitale Revolution einbezogen haben.




Teil 1 
Progoff Journaling in Europa und Marokko




1. Die Entdeckung

Journaling in Hampstead, London

„Hör’ zu! So kann das nicht weitergehen, du ruinierst uns beide. Entweder du änderst deinen Lebensstil radikal oder ich streike!“ Ich traute meinen Augen nicht. Der, der da zu mir sprach, war mein Körper. Wir waren in einem Dialog mit dem Körper in dem Orangefarbenen Kapitel des Arbeitsbuchs, das uns zu Beginn des Kurses ausgehändigt worden war. Wir – das war eine Gruppe mir unbekannter Menschen, die jeder für sich in der Stille schrieben.

Wir befanden uns in Hampstead – dem Londoner Stadtteil, in dem Sigmund Freud nach seiner Flucht aus Wien seine letzte Praxis hatte –, und dies war mein erster Progoff-Workshop. Vor mir lag mein persönliches Intensive Journal, nicht mehr und nicht weniger als eine Loseblattsammlung mit farbigen Trennblättern – als solche von enttäuschender Schlichtheit, wie Progoff selbst einräumt.4 Die Trennblätter gliedern es in vier Kapitel, die Progoff als „Dimensionen“ bezeichnet (und weiter in über zwanzig Sektionen): Die Rote Dimension (LEBEN/ZEIT), in der wir uns unser gelebtes Leben, aber auch unsere nicht gegangenen Wege in die Erinnerung rufen, die Orangefarbene Dimension (DIALOGE), in der wir Dialoge nicht nur mit Menschen, sondern auch mit unseren Aktivitäten, mit der Gesellschaft, mit Ereignissen und Situationen und mit unserem Körper führen, die Blaue Dimension (TIEFE), die unseren Träumen, unseren inneren Bildern und einem inneren Weisheitsdialog gewidmet ist, und die Violette Dimension (SINN/VERBINDUNGEN), in der u. a. Meditationen, unsere innere Situation, unsere tiefen Erfahrungen und unsere spirituelle Entwicklung Platz finden und grundlegende Lebensthemen vertieft werden können.5

Die einzelnen Sektionen wurden von Progoff nach und nach auf der Grundlage seiner jahrzehntelangen Forschungstätigkeit und einer vergleichenden Studie über das Leben kreativer Menschen definiert, die er als Direktor des Institute for Research in Depth Psychology der Drew University Graduate School durchgeführt hat.6 Die Sektionen sind miteinander verbunden und das Intensive Journal erhält seine dynamische Qualität, die es grundlegend von einem herkömmlichen Tagebuch unterscheidet, durch die Feedback-Methode: Die Schreibenden werden angeleitet, Erinnerungen, Überlegungen und Einsichten, die ihnen beim Schreiben in einer Sektion kommen, in anderen Sektionen zu verfolgen, wodurch ein Prozess der Integration und des spirituellen Wachstums in Gang gesetzt wird.7

In diesem Workshop in Hampstead entdeckte ich nicht nur das Progoff Journaling, sondern auch Father William Hewett SJ, der es nach Europa gebracht hat. Er wurde mir ein Lehrer und Freund, und ohne lange theoretische Diskussionen habe ich durch seine Art, die Progoff-Methode zu unterrichten, unendlich viel gelernt.

Die erste Sektion, in der wir unter seiner einfühlsamen und zugleich von britischem Humor geprägten Anleitung schrieben, betraf unseren jetzigen Lebensabschnitt, genauer gesagt die Frage: Wo stehe ich jetzt in meinem Leben?8 Mit dieser Sektion beginnt traditionell jeder Progoff-Workshop, und in den dreißig Jahren, in denen ich die Methode unterrichte, habe ich noch nie jemanden gesehen, der auf seinem Stift kauend über einem weißen Blatt gesessen hätte.
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