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Fro m Ga ry Zu kav 's We bsi te 
Wh en Ha l & Sid ra Sto ne 
we re his  Sou l Gu est s 

  

We  eac h kne w all the  ans we rs to 
mo st of life 's que stio ns wh en we 
me t ove r thi rty  yea rs ago . Th ey 
we re oft en opp osi te ans we rs, but 
we  we re in lov e and  thi s did n't 
see m to be a pro ble m. Ins tea d, we 
we re fas cin ate d by our  diff ere nce s, 
and , as tw o sea son ed,  ma tur e clin i- 
cal  psy cho log ists , we  we re cur iou s 
to exp lore  the m. 

As  a ma tte r of fac t, we  we re so in 
lov e tha t we  wa nte d to kno w eve - 
ryt hin g tha t we  cou ld abo ut one 
ano the r. So it wa s tha t we  talk ed 
abo ut our  live s, our  fee ling s, our 
dre am s and  our  ima gin ing s. We 
me dit ate d and  pra yed  tog eth er. It 
wa s a tru ly pro fou nd int era ctio n, 
but  the re we re no rea l sur pri ses . 
We  eac h stil l kne w wh at we  kne w, 
we  stil l did  not  kno w wh at we  did 
not  kno w, and  we  did  not  mo ve 
ver y far bey ond  tho se bou nda ries . 

An d the n one  day  we  dis cov ere d 
our  "se lve s."  We  had  bee n talk ing 
abo ut vul ner abi lity  and  Ha l sug ges - 
ted  tha t I (Sid ra)  mo ve ove r to 
ano the r par t of the  roo m and  bec o- 
me  the  vul ner abl e chi ld ins tea d of 
talk ing  abo ut it. I tru ste d Ha l and 
so I left  the  cou ch I'd  bee n sitt ing 
on,  sat  on the  floo r nex t to the  cof - 
fee  tab le, put  my  hea d dow n on it 
and  sud den ly eve ryt hin g cha nge d. 

V O I C E   D I A L O G U E 

Die  En tde cku ng  un ser er Sel bst e 
Die  Ge bur tss tun de von  V oic e Dia log ue 
Die  Ba sis 

von  Ha l & Sid ra Sto ne 

W ir wu sst en sch on alle s,  wu sst en alle  An tw or - 
ten  auf  alle  Leb ens frag en.  Da  beg egn ete n wir  ei- 
nan der ; das  wa r vor  30 Jah ren . W ir prä sen tier ten 
uns  geg ens eiti g oft  seh r ent geg eng ese tzt e An - 
sic hte n,  abe r das  ma cht e nic hts ,  wa ren  wir  doc h 
ver lieb t,  als o wa r das  kei n Pro ble m. Sta ttd ess en 
wa ren  wir  von  uns ere n Un ter sch ied lich kei ten 
völ lig fas zin iert . Bei de gep feff ert  und  ger eift e kli- 
nis che  Psy cho log en wa ren  wir  gan z neu gie rig , 
uns ere  Ge gen sät zlic hke iten  zu erfo rsc hen . 

     Ja,  wir  wa ren  der art ig ver lieb t,  das s wir  alle s 
übe r den  and ern  wis sen  wo llte n. So erz ähl ten 
wir  aus  uns ere m Leb en,  spr ach en übe r uns ere 
Ge füh le ,  T räu me  und  V ors tell ung en.  W ir me di- 
tier ten  und  bet ete n zus am me n,  pfle gte n ein  ab- 
sol ut tief gre ifen des  Mi tein and er – nur ,  rich tig e 
Üb err asc hun gen  gab  es kei ne . Jed er von  uns 
wu sst e ,  wa s er wu sst e ,  nur  wu sst en wir  noc h 
nic ht,  wa s wir  nic ht wu sst en,  und  übe r die se 
Gre nze n gin gen  wir  auc h nic ht hin aus . 

     Da nn ein es T age s ent dec kte n wir  uns ere 
«Se lbs te» . W ir spr ach en übe r V erle tzli chk eit und 
Ha l sch lug  vor ,  das s ich  (Sid ra) wo  and ers  hin - 
rüc kte ,  mir  ein en Ort  im Ra um  aus suc hen  sol lte 
und  zu dem  ver letz lich en Kin d wü rde ,  ans tat t 
nur  dav on zu red en.  Ich  ver ließ  mic h auf  Ha l, 
sta nd von  der  Co uch  auf  und  ließ  mic h auf  den 
Bod en bei  uns ere m nie dri gen  Kaf fee tisc h nie der , 
leg te me ine n K opf  auf  dem  T isc h ab – und  alle s 
wu rde  and ers . Ich  wu rde  gan z ruh ig un d nah m 
die  W elt um  mic h her um  ver änd ert  wa hr . Ge räu - 
sch e ,  F arb en,  Ge füh le – alle s wa r vie l int ens ive r 
als  gew ohn t. 



I bec am e abs olu tely  qui et and  ex- 
per ien ced  the  wo rld  aro und  me  dif- 
fer ent ly. Sou nds , col ors  and  fee - 
ling s we re mo re int ens e tha n bef o- 
re. 

Th e sop his tica ted , rat ion al, art icu - 
late  wo ma n wit h all the  ans we rs 
wa s gon e and  in her  pla ce wa s a 
ver y you ng chi ld. I wa s ext rem ely 
qui et and  ver y sen siti ve to eve ry- 
thi ng in my  sur rou ndi ngs . I res pon - 
ded  to ene rgi es rat her  tha n 
tho ugh ts. I felt  thi ngs  I had  not  felt 
in dec ade s, and  kne w thi ngs  tha t 
we re not  kno wn  by my  eve ryd ay 
min d. I kne w, wit hou t que stio n, the 
rea liti es of my  sou l. Aft er abo ut an 
hou r, Ha l ask ed me  to mo ve to my 
orig ina l sea t on the  cou ch and  I re- 
tur ned  to my  pre vio us wa y of bei ng 
in the  wo rld ... but  my  litt le gir l wa s 
stil l wit h me  and  I wo uld  nev er los e 
her  com ple tely  aga in. 

Th is exp erie nce  wa s a sur pri se to 
bot h of us!  I (Ha l) kne w tha t som e- 
thi ng ext rem ely  imp ort ant  had  jus t 
hap pen ed,  tha t we  had  mo ved  int o 
ano the r dim ens ion  of con sci ous - 
nes s. I had  pla yed  wit h talk ing  to 
par ts, but  the y we re nev er rea l to 
me . No w the y we re rea l peo ple . 
Th is wa s ind eed  a litt le gir l - it 
wa sn' t a con cep t or a com ple x; she 
wa s a rea l per son  wit h rul es of be- 
hav ior,  fee ling s, per cep tion s, rea cti- 
ons , and  a his tor y of her  ow n. 

Th is wa s the  beg inn ing  of Vo ice 
Dia log ue,  or the  dia log ue wit h the 
fam ily of sel ves  tha t live s wit hin 
eac h of us.  It wa s con cei ved  out  of 
a gen uin e cur ios ity abo ut ano the r 
hum an bei ng and  wa s bor n in lov e. 
Em bra cin g Ou r Sel ves : Th e Vo ice 
Dia log ue Ma nua l giv es the  det ails 
on how  Vo ice  Dia log ue wo rks . 

We  we re ver y exc ited  abo ut our 

     Die  sup erk lug e ,  rat ion ale ,  wo rtg ew and te ,  er - 
wa chs ene  Fra u mit  all ihr en An tw ort en auf s Le- 
ben  wa r ... ja,  wo  wa r sie  den n? An  ihr er Ste lle 
zei gte  sic h ein  gan z kle ine s Kin d. Ich  wa r völ lig 
ruh ig und  seh r sen sib el,  ges pür ig für  me ine  Um - 
geb ung . Ich  rea gie rte  ehe r auf  En erg ien  als  auf 
Üb erle gun gen . Ich  spü rte  Din ge ,  die  ich  Jah r - 
zeh nte  nic ht me hr ges pür t hat te ,  und  wu sst e 
übe r Din ge bes che id ,  die  me in allt ags tau glic her 
V ers tan d nic ht ver sta nd.  Fra glo s erk ann te ich 
Zu sam me nhä nge  und  F akt en übe r me in Inn enl e- 
ben . Na ch ung efä hr ein er Stu nde  bat  mic h Ha l, 
wie der  me ine n A usg ang spu nkt  auf  der  Co uch 
auf zus uch en.  So kam  ich  auc h wie der  zur ück  zu 
me ine m gew ohn ten  Sei n in die ser  W elt;  abe r 
me in kle ine s Mä dch en wa r imm er noc h an me i- 
ner  Sei te – nie  wie der  wü rde  ich  es völ lig ver lie- 
ren  ode r ver ges sen . 

     Die se Erf ahr ung  wa r für  uns  bei de ein e Üb er - 
ras chu ng . Ich  (Ha l) wu sst e sog leic h,  etw as ext - 
rem  Bed eut end es wa r soe ben  ges che hen ,  wir 
wa ren  in ein e and ere  Dim ens ion  uns ere s Be- 
wu sst sei ns ger ate n. Ich  hat te hie r mit  ge- 
spr äch sbe reit en Per sön lich kei tsa nte ilen  ges pie lt, 
die  für  mic h zuv or abs olu t nic ht wir klic h wa ren . 
Jet zt zei gte n sic h rea le Per sön lich kei ten . Da  wa r 
doc h tat säc hlic h ein  kle ine s Mä dch en,  nic ht ein 
K onz ept  ode r ein  K om ple x,  son der n ein e wir kli- 
che  Per son  mit  eig ene n V erh alte nsr ege ln,  Ge füh - 
len ,  W ahr neh mu nge n,  Re akt ion en und  ein er ure i- 
gen en Ge sch ich te . 

     Da s wa r nun  die  Ge bur tss tun de von  V oic e Di- 
alo gue ,  bzw . vom  Dia log  mit  der  inn ere n F am ilie 
von  Sel bst en,  die  jed em  von  uns  inn ew ohn t,  aus 
ech ter  Ne ugi er für  ein en and ere n Me nsc hen  ge- 
zeu gt und  em pfa nge n und  sch ließ lich  in Lie be 
geb ore n. «Du  bis t vie le»  (de r Ori gin al-B uch tite l 
hei ßt «Em bra cin g Ou r Sel ves » - als o uns ere 
Sel bst e um arm en,  bej ahe n,  we rtsc hät zen ),  das 
V oic e-D ialo gue -Ha ndb uch  bes chr eib t det aill iert , 
wie  V oic e Dia log ue fun ktio nie rt. 

     W ir wa ren  gan z auf ger egt  übe r die se En tde - 
cku ng . W ir sah en,  uns ere  See len  wa ren  nic ht 
ein s,  son der n set zte n sic h aus  me hre ren 
Sel bst en zus am me n. Un d so ma cht en wir  uns 
dar an,  ein e nie  end end e En tde cku ngs reis e anz u- 
tre ten . W ir fuh ren  for t und  erk und ete n ein e Un - 



dis cov ery . We  saw  tha t our  psy - 
che s we re not  uni tar y but , ins tea d, 
we re ma de up  of ma ny sel ves  and 
we  set  out  on wh at has  pro ven  to 
be an une ndi ng jou rne y. We  we nt 
on to exp lore  a vas t mu ltit ude  of 
sel ves . We  spo ke wit h pu she rs and 
crit ics  and  ple ase rs and  per fec tio- 
nis ts. An d we  spo ke wit h bea ch 
bum s, sla cke rs, and  ma nip ula tor s. 
We  spo ke wit h fee ling  sel ves  and 
unf eel ing  sel ves , wit h vul ner abl e, 
pla yfu l and  ma gic al chi ldr en.  We 
spo ke wit h her oes  and  vill ain s, ma - 
tria rch s and  pat riar chs . We  spo ke 
wit h vis ion arie s and  cyn ics . Th e 
ran ge of sel ves  is am azi ng;  it see ms 
to be lim itle ss. 

We  spo ke to our  "pr ima ry sel ves " 
wh ich  we re ver y we ll dev elo ped . 
Th ey ran  our  live s or, as we  like d to 
put  it, the y dro ve our  psy cho log ica l 
car s. Th ey we re the  one s tha t ma de 
up our  per son alit ies ; the  sel ves  tha t 
"kn ew  all the  ans we rs"  wh en we 
firs t me t. Th en we  we nt on to lea rn 
abo ut our  "di sow ned  sel ves ." For 
eac h pri ma ry sel f the re we re opp o- 
site  dis ow ned  sel ves , tha t we re bu- 
ried  or rep res sed  so tha t the  pri ma - 
ries  cou ld kee p con tro l of our  live s. 

Th e pri ma ry sel ves  we re fam ilia r 
and  we  we re com for tab le wit h 
the m. It wa s eas y to get  the m to 
talk  and  to tell  us how  cle ver ly and 
suc ces sfu lly the y ran  our  live s. Th e 
dis ow ned  sel ves  we re unf am ilia r 
and  thr eat eni ng to our  pri ma ry sel - 
ves . Eac h pri ma ry sel f felt  tha t the 
dis ow ned  sel f on the  oth er sid e wa s 
a pot ent ial des tro yer  of our  we ll- 
bei ng.  For  ins tan ce:  "W hat  hap - 
pen s if you  rea lly let go and  lea rne d 
to 'be ' ins tea d of to 'do ?' Yo u mig ht 
nev er wa nt to wo rk aga in! " wo uld 
be the  Pus her 's con cer n. 

Wh en we  talk ed wit h the se dis ow - 

me nge  von  Sel bst en.  W ir spr ach en mit  An tre i- 
ber n und  Kri tike rn,  mit  Ge fall süc hti gen  und  Per - 
fek tion iste n. W ir spr ach en mit  Pla ybo ys,  mit  He - 
rum tre ibe rn und  Ma nip ula tor en.  Mi t Ge füh ls- 
sel bst en und  gef ühl sne utr ale n Per sön lich kei ten 
spr ach en wir ,  mit  ver letz lich en,  mit  ver spi elte n 
und  ma gis che n Kin der n. W ir hör ten ,  wa s inn ere 
He lde n,  Ga une r ,  Ma tria rch en und  Pat riar che n zu 
sag en hat ten . V isio när e und  Zyn ike r lern ten  wir 
ken nen . Die  Ga leri e von  Sel bst en ist unv ors tell - 
bar  ries ig ,  sch ier gre nze nlo s. 

     W ir unt erh ielt en uns  mit  uns ere n gut  ent wi- 
cke lten  «H aup tsti mm en» . Sie  füh rte n uns er Le- 
ben ,  bzw . ste uer ten  uns ere  «ps ych olo gis che n 
A uto mo bile ». Sie  wa ren  es,  die  uns ere  Per sön - 
lich kei t aus ma cht en,  die  auf  alle s ein e An two rt 
par at hat ten ,  als  wir  ihn en beg egn ete n. W eite r 
auf  uns ere r En tde cku ngs reis e lern ten  wir  uns ere 
unb ew uss ten ,  ver drä ngt en Sel bst e ken nen . Für 
jed es Ha upt sel bst  gab  es als  Ge gen übe r ,  zur ück - 
geb und en und  ver gra ben ,  ver drä ngt e Sel bst e . 
A uf die se W eis e kon nte n die  Ha upt sel bst e ung e- 
stö rt von  die sen  noc h nic ht bew uss t gem ach ten 
An teil en uns ere  Leb en kon tro llie ren . 

     Mi t den  Ha upt sel bst en wa ren  wir  vol l ver - 
tra ut und  leb ten  kom for tab el mit  ihn en.  Es wa r 
leic ht,  sie  zum  Spr ech en zu bri nge n und  so er - 
zäh lten  sie  uns ,  wie  sch lau  und  erfo lgr eic h sie 
uns ere  Leb en ste uer ten . Die  unt erd rüc kte n 
Sel bst e wa ren  uns  ja nic ht ver tra ut,  sie  wa ren  für 
uns ere  Ha upt sel bst e ein e Bed roh ung . Jed es 
Ha upt sel bst  für cht ete ,  das  unt erd rüc kte  Sel bst 
auf  der  and ere n Sei te kön nte  uns er W ohl bef in- 
den  bed roh en und  kap utt  ma che n. Ein  Bei spi el: 
«W as pas sie rt,  we nn Du  plö tzli ch los läs st und  dir 
leis tes t,  ein fac h nur  zu 'se in' sta tt zu 'tu n'?  V iel- 
leic ht kan nst  Du  dan n nie  me hr ein er ger ege lten 
Arb eit nac hge hen !» – ein e typ isc he Sor ge des 
An tre ibe rs. 

     Als  wir  mit  die sen  unt erd rüc kte n Sel bst en 
spr ach en,  hat ten  wir  den  Ein dru ck,  wir  bef änd en 
uns  in ein em  Ha us mit  end los  vie len  Tü ren ,  die 
nur  dar auf  wa rte ten ,  geö ffne t zu we rde n,  um  uns 
ein en Zug ang  zu neu en Räu me n zu ers chl ieß en. 
Die se Sel bst e zei gte n neu e W eis en auf ,  die  W elt 
zu seh en,  neu e Inh alte  und  kre ativ e Lös ung en 
für  alte  Pro ble me . 



ned  sel ves  we  felt  as tho ug h we 
we re livi ng in a hou se wit h end les s 
doo rs wa itin g to be ope ned  wit h 
new  roo ms  to exp lore . Th ese  sel ves 
car ried  new  wa ys of loo kin g at the 
wo rld , new  info rm atio n, and  cre ati- 
ve sol uti ons  to old  pro ble ms . 

Th en the re we re the  are as in wh ich 
one  of us had  a pri ma ry sel f tha t 
wa s the  dis ow ned  sel f of the  oth er. 
For  exa mp le, Sid ra had  a str ong 
"W hat  wil l peo ple  thi nk? " sel f wh ile 
Ha l's wa s the  opp osi te: "I do wh at 
is rig ht for  me ." Ha l had  a dee ply 
spi ritu al sel f wh ile Sid ra' s wa s mo re 
pra gm atic . Ha l wa s the  Int rov ert 
wh ile Sid ra wa s the  Ex tro ver t. Sid ra 
had  a Fin anc ial Co nse rva tive  wh ile 
Ha l had  a Fin anc ial Lib era l. Ha l 
wa s a fea rles s exp lore r of the  wo rld 
wit hin  and  Sid ra wa s a fea rles s ex- 
plo rer  of the  wo rld  out sid e. An d so 
it we nt. 

Th ese  opp osi te pri ma ry sel ves  pre - 
sen ted  a cha llen ge.  Th ey add ed a 
new  dim ens ion  to our  rela tion shi p: 
jud gm ent . Ea ch of the se dis ow ned 
sel ves  wa s one  of Go d's  litt le hea t- 
see kin g mis sile s tha t imp act ed us 
wh ere  it hur t the  mo st. In our  rela ti- 
ons hip ! Wh en we  exa min ed thi s 
phe nom eno n, we  dis cov ere d tha t 
our  jud gm ent s we re not  bad , the y 
we re sim ply  sig ns tha t we  had  so- 
me thi ng to lea rn.  Eac h tim e one  of 
us jud ged  the  oth er, we  we re 
fac ing  a dis ow ned  sel f. 

In the  pas t we  had  trie d har d to 
avo id jud gin g oth ers . We  felt  tha t 
we  we re too  ma tur e and  spi ritu ally 
evo lve d for  thi s. No w we  lea rne d to 
use  our  jud gm ent s. Ea ch tim e we 
felt  a jud gm ent , it gav e us the  pic - 
tur e of a dis ow ned  sel f tha t nee ded 
int egr atio n. So we  loo ked  at the 
jud gm ent , cla rifi ed it, and  fou nd the 
dis ow ned  sel f. For  ins tan ce,  Sid ra 

     Un ter  and ere m ma cht en wir  die  Erf ahr ung , 
das s ein er von  uns  ein  Ha upt sel bst  hat te ,  das 
das  unt erd rüc kte  Sel bst  des  and ere n wa r . So 
hat te Sid ra ein  sta rke s «W as den ken  da die  Leu - 
te? »,  wä hre nd Ha l das  Ge gen teil  ver tra t «Ic h 
ma ch'  doc h,  wa s ich  sel ber  für  rich tig  hal te» . Ha l 
hat te ein  tief grü ndi ges  spi ritu elle s Sel bst ,  wä h- 
ren d das  von  Sid ra pra gm atis ch orie nti ert  wa r . 
Ha l wa r der  Int rov ert iert e ,  Sid ra die  Ext rov ert ier - 
te . Sid ra ver tra t in fina nzi elle n An gel ege nhe iten 
ehe r ein e kon ser vat ive  Ha ltu ng ,  Ha l wa r fina n- 
zie ll der  Lib era le . Ha l wa r ein  fur cht los er En tde - 
cke r inn ere r W elte n,  wä hre nd Sid ra ein e fur cht lo- 
se En tde cke rin  der  äuß ere n W elt wa r . Un d so 
gin gs we iter . 

     Die se ent geg eng ese tzt en Ha upt sel bst e ste ll- 
ten  ein e ma ssi ve He rau sfo rde run g dar . W ir ge- 
wa nne n dan k ihn en ein e neu e Dim ens ion  in un- 
ser er Par tne rsc haf t,  näm lich  ung eni ert  zu urt ei- 
len . Jed es die ser  unt erd rüc kte n Sel bst e wa r ein e 
kle ine ,  von  Go tt gez ünd ete ,  hit zes uch end e Ra ke- 
te ,  die  imm er dor t ein sch lug ,  wo  es am  me iste n 
we h tat ,  ebe n in uns ere r Bez ieh ung . Als  wir  uns 
näh er mit  die sem  Phä nom en bes chä ftig ten ,  fan - 
den  wir  her aus ,  das s uns er Urt eile n gar  nic ht so 
sch lec ht wa r ,  es wa r sch lich t und  ein fac h ein 
Hin we is,  das s wir  etw as zu lern en hat ten . Da s 
gin g so:  Jed es Ma l we nn ein er von  uns  bei m an- 
der n etw as aus zus etz en hat te ,  sah en wir  uns  mit 
ein em  von  uns  sel bst  unt erd rüc kte m Sel bst  kon - 
fron tier t. 

     Bis her  hat ten  wir  imm er ene rgi sch  zu ver me i- 
den  ver suc ht,  übe r and ere  zu urt eile n. W ir me in- 
ten  wir  sei en daz u nur  allz u ger eift  und  spi ritu ell 
ent wic kel t. Nu n lern ten  wir ,  uns ere  Ber eits cha ft 
zu urt eile n rich tig  ein zus etz en.  Jed es Ma l we nn 
wir  an jem and em  etw as aus zus etz en hat ten ,  be- 
kam en wir  das  Ab bild  ein es jew eils  eig ene n un- 
ter drü ckt en Sel bst  gez eig t,  das  Int egr atio n nöt ig 
hat te . Als o sah en wir  uns  das  Urt eil gen au an, 
klä rte n grü ndl ich  ab und  fan den  so in uns  das 
unt erd rüc kte  Sel bst . Sid ra z.B . mo cht e vie llei cht 
Ha l daf ür ver urt eile n,  das s er mit  dem  Ge ld allz u 
frei züg ig um gin g . Da s nah me n wir  näh er in A u- 
gen sch ein ,  wa ren  uns  ein ig ,  das s Sid ras  Ha upt - 
sel bst  ein  fina nzi ell K ons erv ativ er wa r und  sch äl- 
ten  als o die  Ge gen sät ze her aus :  V ers chw end er 
und  fina nzi ell K ons erv ativ er in Sid ra. 



mig ht hav e jud ged  Ha l to be too 
free  wit h mo ney . We  wo uld  loo k at 
thi s, det erm ine  tha t her  pri ma ry sel f 
wa s a fin anc ial con ser vat ive  and 
the n wo rk wit h the  opp osi tes  of big 
spe nde r and  fina nci al con ser vat ive 
in her . 

We  we nt on to dis cov er how  the se 
sel ves  int era ct in rela tion shi ps.  Re - 
lati ons hip s, we  dis cov ere d, are  the 
int era ctio ns of not  jus t two  peo ple , 
but  tw o gro ups  of sel ves . Th ese  in- 
ter act ion s foll ow  sim ple  pre dic tab le 
pat ter ns.  To  mo ve bey ond  the  au- 
tom atic , unc ons cio us rela tin g of 
the se sel ves , we  ent ere d a new 
are a of exp lora tion  and  und ers tan - 
din g. 

As  a wa y of lea rni ng abo ut our sel - 
ves  and  oth ers , Vo ice  Dia log ue is 
com ple tely  acc ept ing  and  non - 
jud gm ent al. It sim ply  loo ks at wh at 
is. Som e hav e cal led  it a We ste rn 
me dit atio n bec aus e , as eac h sel f is 
exp lore d, an aw are nes s of tha t sel f 
dev elo ps.  Th is aw are nes s is sep a- 
rat e fro m the  sel f and  act s as a wit - 
nes s. It car ries  wit h it a me mo ry 
and  an abi lity  to rec ogn ize  thi s sel f 
as it ope rat es in our  live s. 

Bu t tha t is not  all tha t hap pen s. 
Yes , it is imp ort ant  to hav e a wit - 
nes s tha t is aw are  of a sel f, but  a 
wit nes s jus t wit nes ses . We  live  in 
the  wo rld , how eve r, not  in an 
ash ram . Wh o live s life ? We  saw 
tha t aft er we  had  sep ara ted  fro m 
one  of our  pri ma ry sel ves , the re 
wa s a qu alit ativ e cha ng e in the 
wa y we  live d our  live s. In the  dee - 
pes t spi ritu al sen se,  we  we re sep a- 
rat ing  fro m wh o we  tho ug ht we 
we re and  allo win g a new  pro ces s 
to em erg e. We  nam ed it an Aw are 
Eg o. 

Vo ice  Dia log ue is abo ut sep ara tin g 

     W eite r ent dec kte n wir ,  wie  die se Sel bst e in 
Bez ieh ung en int era gie ren . Bez ieh ung en,  so fan - 
den  wir  her aus ,  sin d die  Int era ktio n nic ht ein - 
fac h nur  von  zw ei Me nsc hen ,  son der n von  zw ei 
Gru ppe n von  Sel bst en.  Die se Int era ktio nen  fol- 
gen  ein fac hen ,  vor her sag bar en Mu ste rn.  Als  wir 
uns  näh er mit  die sen  A uto ma tism en und  unb e- 
wu sst en Bez üge n der  Sel bst e bef ass ten ,  gew an- 
nen  wir  völ lig neu e Ein sic hte n. 

     In ein er V oic e-D ialo gue -Si tzu ng we rde  ich 
vol l akz ept iert ,  we rde  nic ht krit isie rt ode r beu r - 
teil t,  so erm ögl ich t sie  uns ,  ein e Me nge  übe r uns 
sel ber  und  übe r and ere  zu lern en.  V oic e Dia log ue 
sie ht sic h ein fac h gen au an,  wa s da ist.  Ma n hat 
es sch on als  we stli che  Me dit atio n bez eic hne t, 
da ma n ein e Bew uss the it für  jed es Sel bst ,  das 
unt er die  Lup e gen om me n wir d ,  ent wic kel t. Die - 
se Bew uss the it ist abg eho ben  von  ein em  zu un- 
ter suc hen den  Sel bst  und  wir d als  Zeu ge ges e- 
hen ; sie  hat  ein  eig ene s Ge däc htn is und  hat  die 
Fäh igk eit,  jed es Sel bst  wie der  zu erk enn en,  wä h- 
ren d es in uns  agi ert . 

     Da s ist abe r län gst  nic ht alle s. Jaw ohl ,  es ist 
wic hti g ,  ein en Zeu gen  zu hab en,  der  sic h ein es 
Sel bst es bew uss t ist;  abe r ein  Zeu ge ma cht 
nic hts  and ere s als  beo bac hte n. Do ch wir  leb en 
in die ser  W elt und  nic ht in ein em  bud dhi sti- 
sch en Klo ste r . W er leb t als o nun  uns er Leb en? 
W ir hab en erfa hre n,  das s wir  nac h der  inn erli - 
che n Ab lös ung  von  ein em  uns ere r Ha upt sel bst e , 
ein e qua lita tive  V erä nde run g in der  Art  und  W ei- 
se ,  wie  wir  uns er Leb en org ani sie ren ,  ges chi eht . 
Spi ritu ell ges ehe n,  hab en wir  uns  von  der  Per - 
son ,  die  wir  me int en zu sei n,  gel öst ,  und  las sen 
som it ein en neu en Pro zes s in Ers che inu ng tre - 
ten ,  den  wir  das  Bew uss te Ich  nen nen . 

     In ein em  V oic e-D ialo gue -Pr oze ss geh t es ei- 
ner sei ts um  die  Sep arie run g von  den  ver sch ied e- 
nen  Sel bst en,  die  uns ere  me nsc hlic he Psy che 
aus ma che n,  und  and ere rse its um  die  Bil dun g 
die ses  Bew uss ten  Ich s. All es las sen  wir  zu, 
nic hts  sch ließ en wir  aus . Jed es Sel bst  hei ßen  wir 
wil lko mm en,  das  wir  sch on hab en und  füg en nur 
noc h die jen ige n hin zu,  die  wir  bis  anh in nic ht 
bea cht et hab en.  Ma n kan n es ver gle ich en mit 
der  Gö tte rve reh run g im alte n Gri ech enl and ,  wo 
alle n Gö tte rn und  Gö ttin nen  geh uld igt  wu rde . 



fro m the  ma ny sel ves  tha t ma ke up 
the  hu ma n psy che  and  cre ati ng 
thi s Aw are  Eg o. We  do not  dis car d 
any thi ng.  We  em bra ce the  sel ves 
tha t are  alre ady  our s and  we  add  to 
the m tho se we  hav e dis ow ned . It is 
as tho ugh  we  we re livi ng in anc ien t 
Gre ece  and  wo rsh ipp ing  at the 
shr ine s of all the  god s and  god des - 
ses . We  can  hav e our  fav orit es,  but 
we  tak e car e not  to neg lec t any  of 
the  oth ers . 

An d as we  em bra ce all tha t we  are , 
we  nat ura lly bec om e mo re full y hu- 
ma n and  mo re com pas sio nat e. We 
don 't hav e to lea rn com pas sio n, it 
jus t app ear s. Aft er all,  eve ryt hin g 
out  the re is wit hin  eac h of us. 

We  fee l tha t the  Aw are  Eg o is an 
evo lut ion ary  ste p for wa rd . Th is 
Aw are  Eg o ble nd s aw are nes s wit h 
an exp erie nce  of sel ves . It mo ves 
bey ond  dua lity  by car ryin g the  ten - 
sio n of opp osi tes  and , bec aus e it 
doe s so,  it allo ws  us rea l cho ice s in 
life . It ena ble s us to foll ow  - saf ely  - 
our  uni que  pat hs. 

As  som eon e wr ote  to us rec ent ly: 
"Th ere  is som eth ing  bui lt int o the 
me tho d you  hav e see ded  wh ich  re- 
min ds me  of a des ert  pro ver b: 'Lis - 
ten  to the  pat h...  it is wis er tha n he 
wh o tra vel s it'. " 

Na tür lich  kön nen  wir  uns ere  F avo rite n hab en, 
doc h ach ten  wir  dar auf ,  das s wir  kei nen  der  an- 
der en üb erg ehe n. 

     Un d nac hde m wir  alle s in uns  bej ahe n und 
wil lko mm en hei ßen ,  we rde n wir  vie l hum ane r 
und  gnä dig er mit  uns  sel bst  und  mit  and ere n. 
W ir mü sse n V ers tän dni s und  Mi tge füh l nic ht ler - 
nen ,  es ent wic kel t sic h ein fac h. Un d sch ließ lich 
ist alle s da dra uße n auc h in uns  dri nne n. 

     W ir den ken ,  das s das  Bew uss te Ich  ein en be- 
deu ten den  Evo lut ion ssc hri tt dar ste llt. Die ses  Be- 
wu sst e Ich  ver qui ckt  Bew uss the it mit  der  Erf ah- 
run g der  T eilp ers önl ich kei ten  in uns . Es geh t 
übe r die  Du alit ät hin aus  und  häl t die  Spa nnu ng 
der  Ge gen sät ze aus . Un d we il es das  tut ,  erla ubt 
es uns ,  ech te W ahl mö glic hke iten  im Leb en zu 
nut zen . Es erla ubt  uns ,  uns ere m ein zig art ige n 
Leb ens we g in Sic her hei t zu folg en.  

     Jem and  sch rieb  uns  kür zlic h:  «In  Eu rer  Me - 
tho de ste ckt  etw as dri n,  das  Ihr  als  Saa tgu t aus - 
ges äht  hab t,  das  mic h an ein  Spr ich wo rt der 
Wü ste nvä ter  erin ner t:  'Hö rt auf  den  Pfa d ,  er ist 
we ise r den n der  ihn  ber eis t'.» 

     Ha l & Sid ra Sto ne 

( Üb ers etz t vo n Eb erh ard  W ink ler ,  Sir na ch :   eb erh ard .w ink ler @g ma il.c om  ) 


