
Selbsterfahrung im Kreis 

Die Selbsterfahrungsintensive ist das längste und wie der Name bereits vermuten lässt, 
eines der tiefgreifendsten Seminare im Atman Ausbildungstraining. 

Im Zentrum dieses Seminars steht die Kreisarbeit – eine therapeutische Arbeitsform, die im 
Kreis der Gruppe stattfindet.   

Nach und nach tritt jeweils ein Teilnehmer mit einem zentralen Lebensthema in die Mitte. 

Durch bewusste Aufmerksamkeit und Atemführung der Gruppe bleibt das Feld unter sozialer 
Exponierung authentischer Verletzlichkeit reguliert, sodass Erfahrungen mit 
bemerkenswerter Tiefe möglich werden. 

Wer die Kreisarbeit einmal erlebt hat, vergisst weder die Kraft des Getragenseins von der 
Gruppe noch die besondere Würde der Zeugenschaft beim Prozess der anderen. 

Doch warum wirkt diese Form so tief?​
Was ermöglicht der Kreis, was anderen Formen der Selbsterfahrung strukturell fehlt? 

Der Kreis ist älter als jede Methode 

Er ist die Grundarchitektur menschlicher Gemeinschaft, die einzige soziale Geometrie, in der 
alle einander sehen.  

Es gibt kein Oben und kein Unten.  
Keine Bühne. Keinen Rücken. ​
Wer spricht, steht im Zentrum.  
Alle anderen sind Zeugen.  

Wenn jemand ins Zentrum tritt, bleiben die anderen nicht ganz im Außen. 

Atem, Aufmerksamkeit, Nervensysteme beginnen sich zu synchronisieren.​
Spannung im Einen bewegt etwas im Anderen.​
So entsteht ein resonanter Organismus, der hält, reguliert und mitträgt. 

Im Zentrum dieses Organismus atmet ein Mensch, ​
nicht isoliert exponiert, sondern relational getragen. 

Gesehen in authentischer Verletzlichkeit und gleichzeitig gehalten in Würde.  

Die strukturelle Differenz 

Im therapeutischen Setting gibt es meist eine Dyade:​
ein Individuum, das in den Prozess geht, und ein Gegenüber, das den Prozess hält.  



Diese Form schafft Sicherheit, Fokus und intime Aufmerksamkeit.​
Doch sie bleibt strukturell begrenzt. 

In der Dyade wird Beziehung gespiegelt, aber es gibt keine Begegnung mit den Anderen.  

Es gibt nur einen Blick,​
nur eine Resonanzlinie,​
nur eine relationale Achse. 

Im Kreis geschieht etwas anderes. 

Mehrere Augenpaare halten.​
Mehrere Nervensysteme reagieren gleichzeitig.​
Mehrzeugenschaft erzeugt ein anderes Feld. 

Der Kreis verstärkt soziale Aktivierung und bietet zugleich Regulation. 

Warum das tiefer geht  

Tiefer Selbstkontakt entsteht nicht durch Introspektion allein, sondern durch Exponierung 
unter realer sozialer Spannung ohne Überforderung. 

Viele unserer Wunden entstanden im relationalen Feld, und Heilung geschieht oft genau 
dort, wo die Verletzung von anderen gesehen wird, und man trotzdem sicher bleibt. .  

Du wirst gesehen, atmest durch die Spannung und wirst angenommen. 

Verkörperte Sichtbarkeit unter Zeugen ohne Selbstverlust ist ein evolutionärer Akt. 

Im Kreis wird erfahrbar:​
Mein Inneres darf im Außen existieren und ich bleibe ganz. 

Atem und Rückkopplung 

Die Sichtbarkeit aktiviert das Nervensystem. ​
Die Herzfrequenz steigt. Der Muskeltonus erhöht sich.​
Alte Bindungsprogramme melden sich auf unbewusster Ebene. 

Hier wirkt der Atem entscheidend. 

Bewusst verbundener Atem hält den Kontakt zum Körper, senkt Übererregung,​
verhindert Erstarren und ermöglicht emotionale Durchlässigkeit. 

Nicht bloß das Reden transformiert, sondern das bewusste Atmen, während man vom Atem 
der Gruppe gehalten wird. 

Und hier beginnt die eigentliche Rückkopplung: 



Im Kreis arbeitet nie nur eine Person.​
Wenn jemand einen Schritt geht, gehen viele innerlich mit.​
Was einer ins Feld bringt, bewegt das Ganze. 

Der Einzelne erkennt: „Das bin nicht nur ich.“ 

So wird persönliche Erfahrung zur kollektiven Bewegung,​
und die kollektive Kohärenz vertieft den individuellen Prozess. 

Diese metabolische Rückkopplung ist das Besondere am Kreis:​
Er verdichtet Erfahrung, verteilt sie im Feld und gibt sie transformiert zurück. 

So wird verletzliche Exponierung integrierbar. 

Den zeremoniellen Rahmen der Intensive bilden eine Reihe von „Sacred Fire“-Ritualen. 

Sie markieren Übergänge, verdichten Erfahrungen und eröffnen Räume für Loslassen, 
Erneuerung und Neuausrichtung. 

So wird der innere Prozess auch auf symbolischer Ebene verankert. 

Die Selbsterfahrungsintensive ist nicht bloß ein Ort radikalen Selbstkontakts.​
Sie ist ein Labor für würdevolles Menschsein. 

Ein Raum, in dem eine uralte Praxis wieder lebendig wird, vielleicht die einfachste und 
zugleich anspruchsvollste Form menschlicher Begegnung: 

Im Kreis zu stehen, zu atmen und zu bleiben. 

Sichtbar. ​
Verletzlich. ​
Und getragen. 

Im Zentrum des Kreises atmet ein Mensch, und der Kreis atmet mit. 
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