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Willkommen 💚
"Mögen wir

mit der Intelligenz des Herzens wirken
und eine integrale Politik

zum Wohle aller Wesen mitgestalten
und zur Heilung der Erde beitragen."



Hallo. 😌



Heute
Der integrale Weg 

zur Ganzheit
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Integral.
Was ist das für dich?



Integrale 
Metatheorie

Integral
Eine menschliche 

Entwicklungsstufe.

In diesem Webinar: Metamodern

● «Looking at the human 
condition as if individuals and 
society were evolving» 
- Jeff Salzman

● «Die menschliche Existenz so 
betrachten, als würden sich 
Individuen und Gesellschaft 
weiterentwickeln»

● Eine Landkarte für 
menschliches Sein, Denken und 
Handeln

In diesem Webinar: Integral



 🗺️ != 🏞️



Die Fünf 
Aspekte der 

Ganzheit

Showing Up​ ↔️ Auftauchen

Growing Up ↔️ Aufwachsen

Cleaning Up​ ↔️ Aufräumen

Opening Up ↔️ Aufmachen

Waking Up​ ↔️ Aufwachen



Showing Up
Auftauchen 🧭



Showing Up

Wie sind wir in der Welt?

Wie können wir auf die Welt blicken?
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Showing Up
Die AQAL-

Quadranten
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Showing Up
Alle Perspektiven sind 
wichtig für Ganzheit

1. Person
Ich, mir, mein

2. Person
Du, dir, dein

3. Person
Sie/er, ihr/sein

4. Person
Sie, ihr, ihres

Subjektiv Individuell-objektiv

Intersubjektiv Interobjektiv



Showing Up
Perspektiven 
im Beispiel

Jesus Christus sprach

● Über Gott
(3. Person, OR)

● Mit Gott
(2. Person, UL)

● Als Gott
(1. Person, OL)
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Showing Up
Das Mind-

Body-Problem

🧠💭
Das eine ohne 
das andere?
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Showing Up
Getrennte 

Wissenschaften



Growing Up
Aufwachsen 🌱



Growing Up

Wie entwickeln wir uns?
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Growing Up
Perspektiven 

vertiefen
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Growing Up
Perspektiven 

vertiefen

Fokus: Ich-
Entwicklung



Growing Up
Ebenen

Psychologische Entwicklung läuft in Stufen ab
Stufen sind ungefähr gleich für alle Menschen

• Eine Theorie / Modell hierfür ist Spiral Dynamics
• In den 1970er Jahren von Clare Graves entwickelt und validiert
• Basiert auf umfangreichen empirischen Studien
• Am Ende der Apartheid in Südafrika angewendet
• Es gibt weitere, ähnliche Stufenmodelle der

Entwicklungspsychologie z.B. Piaget, Loevinger, Kegan

Grafik: valuematch.net



Growing Up
Perspektiven 

vertiefen
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Growing Up
Transcend and 

include

Quellen: “The Internet”, integrallife.com



Growing Up
Werte im 

Lebenszyklus

Grafik: valuematch.net



Growing Up
Akzeptanz und 

Abneigung

Grafik: valuematch.net
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Cleaning Up
Aufräumen 🧹



Cleaning Up

Wie werde ich mehr eins mit mir selbst?



Cleaning Up
Das 

fragmentierte 
Selbst

Quelle: markt-com.com



Cleaning Up
Schatten-
Material

● «Schatten»: Unterdrückte Bereiche des Bewusstseins
● Folge: Fragmentiertes Bewusstsein
● Publiziert durch Sigmund Freud, C.G. Jung u.a.

● Schatten können Growing Up und Waking Up 
behindern

● Können zu Neurosen und Psychosen führen

● Beispiele für Schattenmaterial:
● Shadow Boxing: Ganze Entwicklungsstufen / 

Persönlichkeitsanteile aus dem Selbst ausblenden 
(z.B. Homosexualität)

● Golden Shadow: Die eigenen positiven 
Eigenschaften verneinen und auf z.B. Celebrities 
projizieren



Cleaning Up
Wie 

aufräumen?

● Psychotherapie
oder z.B.

● 3-2-1-Prozess
Abgespaltene Persönlichkeitsanteile (3. Person) wieder 
integrieren:
● Bemerken, welches «Es» mich bekümmert (Träume, 

Schmerzen etc.)
● Das «Es» auf leeren Stuhl setzen und ansprechen (Du). 

Fragen stellen
● Wer bist du?
● Warum bist du hier?
● Warum tust du mir das an?

● Dann Stuhl wechseln und dem «Monster» antworten
● Die eigenen Gefühle in Veränderung bemerken (z.B. 

Angst  Wut)→
● Das veränderte Gefühl ist oft das unterdrückte
● Sei das Gefühl. Lebe es. Allenfalls hört Symptom dann 

auf
● Vielleicht kommt die Erinnerung an das Trauma wieder 

hoch 



Opening Up
Aufmachen 📊



Opening Up

Welche Bereiche von Entwicklung gibt es?
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Opening Up
Entwicklungs-

linien



Quelle: Ken Wilber, Der integrale Weg zur Ganzheit, München 2025 

Opening Up
Entwicklungs-

linien



Waking Up
Aufwachen 🧘



Waking Up

Welche Bewusstseinszustände können wir 
erfahren?
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Waking Up
Bewusstseins-

zustände
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Waking Up
Gegen den 
Nihilismus



Eine
integrale Gesellschaft?



Eine
integrale Gesellschaft?

Ganzheit fördern durch Bewusstsein für

Showing Up (mehr Perspektiven)
Growing Up (mehr Entwicklung)
Cleaning Up (innere Ganzheit)

Opening Up (innere Vielfalt)
Waking Up (inneren Sinn)


