
Das Arbeitsbuch ReSurfacing enthält
dreißig Übungen, mit denen man sein
Bewusstsein erforschen und verwandeln
kann. Diese Übungen führen zu feststell-
baren und fühlbaren Erfahrungen darüber,
wie das eigene Bewusstsein arbeitet. Du
bist die Bühne und spielst die Hauptrolle
in diesem Arbeitsbuch.

Das Buch wurde Anfang 1995 in den
Vereinigten Staaten ver
öffentlicht. Seither wurde es
übersetzt und ist in Deutschland,
Frankreich, Slowenien, Israel,
Korea, Japan und Brasilien
erschienen. Es fand seinen Weg 
in den Lehrplan einer bedeuten-
den Universität, in ein staatlich
finanziertes Wiedereingliederungs-
programm für Jugendliche und auf 
die Leseliste des who’s who der
Persönlichkeitsentwicklung. Hun-
derte von Studiengruppen arbeiten
mit ReSurfacing.

Auf den Wunsch von Lesern leg-
ten wir Harry Palmer einige Fragen
und Kommentare vor. Wir denken,
dass dir seine Antworten Spaß machen.
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HP: Wenn du schon einmal mit einem
Atemgerät getaucht bist, dann kennst du
das Hochgefühl, das beim Ende deines
Tauchgangs eintritt, wenn du den langsa-
men Aufstieg anfängst. Während des Auf-
stiegs passieren einige Dinge. Eine natür-
liche Entspannung stellt sich ein, sobald
der Druck nachläßt. Die Lichter werden 

heller. Das Atemgeräusch beruhigt den
Verstand. Von unten gesehen ist die Was-
seroberfläche die Begrenzung einer Wirk-
lichkeit. ReSurfacing/ Wiederauftauchen
ist gleichzeitig ein Übergang, ein Verlas-
sen, eine Rückkehr.

Ich wählte den Titel wegen dieser
Gefühle. Das weite Meer mit sei-

nen Strömungen, Geheimnissen und Tie-
fen ist ein Gleichnis für das Bewusstsein.
Die Vorgänge beim Wiederauftauchen
sind der Wiederaufstieg durch die Schich-
ten und Strömungen des Bewusstseins
zurück in das Gewahrsein.
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HP: Bewusstsein ist Gewahrsein -
plus Begrenzung, plus Werturteil, plus
Zeit plus Anstrengung, plus Wunsch,
plus Widerstand und so weiter.
Gewahrsein ist reines Sein, nicht-
räumlich, nicht-zeitlich, mühelos,
unbegrenzt. Ursprung. Das innerste
Wesen des Bewusstseins.
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HP: Ähnlich ja. Verstehen, Mißver-
stehen, Verwirrung sind Funktionen des
Bewusstseins. Verständnis bedeutet
schlicht, dass du genügend Raum hast,
um deine bewussten Kreationen in einer
Ordnung aufzustellen, die für dich
annehmbar ist. Der Raum wird bestimmt
durch den Umkreis, für den du die Ver-
antwortung übernimmst. Man kann Ver-
stehen auf zwei Arten erreichen. Entwe-
der man verkleinert die Anzahl der
bewussten Kreationen, indem man seinen
Verstand beruhigt. Oder man erweitert die
Verantwortungs-Sphäre, um mehr Raum
zu schaffen. Meditieren oder Erfolg
haben.

Im wahrsten Sinne des Wortes: 
ReSurfacing ist ein ãWach-auf-BuchÓ.

Von unten gesehen ist die Wasserober-

flŠche die Grenze einer Wirklichkeit.

ReSurfacing/ Wiederauftaucnen ist 

gleichzeitig ein †bergang, ein 

Verlassen, eine RŸckkehr.

foto von Avra Honey-Smith
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Verwirrung ist Unordnung, sind Sorgen.
Da sind zuviele Kreationen, und es hat
zuwenig Platz. Zuviele Gedanken, zu
wenig Verantwortung. Der Zustand deiner
Besitztümer widerspiegelt den Zustand
deines Bewusstseins. Den Dachboden auf-
zuräumen oder die Garage zu putzen kann
für das Bewusstsein heilsam sein - auf
jeden Fall ist es besser, als sich Sorgen zu
machen. Sorgen sind der Versuch, zuviele
Gedanken in einen zu kleinen Raum zu
quetschen. Sorgen sind 
das Bermuda-Dreieck des Bewusstseins.
Gewahrsein entschwindet geheimnisvoll.

Erfahrungen erfordern ein bestimmtes
Maß an Gewahrsein. Wenn du jemandem
begegnest, der lieber versteht oder denkt
als etwas zu erfahren, hast du es mit 
einem Menschen zu tun, dessen Gewahr-
sein erschöpft ist. Er steckt zu tief im
Bewusstsein.
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HP: Vom Standpunkt der Befriedigung
ist Verstehen höher als Reagieren, aber
niedriger als Erfahren. Würdest du einen
Apfel lieber essen oder verstehen? Beides
ist besser, als sich vor Äpfeln zu fürchten.
So ist es auch mit dem Leben - es ist bes-
ser, es zu erleben.
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HP: Ja. Wer nicht erleben kann, kann
seine Überzeugungen nicht ändern. Das
ist aber notwendig, um zu kreieren.
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HP: Beim Erfahren verwandeln wir
Bewusstsein zurück in Gewahrsein.
Bewusstsein wird geschaffen, indem
Glauben eine Kreation ins Dasein ruft.
Gewahrsein plus Kreation ergibt Bewusst-
sein. Eine, wenn nicht die, grundlegende
Schöpfung ist „Ich bin.” Das liegt an der
Wurzel des persönlichen Bewusstseins.
Bewusstsein enthält Begrenzungen und
Trennungen. Dieser Gedanke und dieser
Tisch, zwei Begrenzungen, die getrennt
sind. Ich und die Zimmerdecke, zwei
Begrenzungen, die getrennt sind. Du und

ich, zwei Begrenzungen, die getrennt
sind. Raum oder Zeit sind für uns
notwendig, damit wir diese Trennung
erkennen können.

Gewahrsein, oder reines Sein, ist
zwar der Ursprung von Raum und

Zeit, enthält aber selber weder
Raum noch Zeit. Es ist daher

ohne Trennung, ohne Begrenzung.
Also: Der Vorgang des Erfahrens
entfernt Trennungen. Auflösen von

Begrenzung und Ereignis.
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HP: Die Brücke über die Trennung ist
Wahrnehmung. Wertschätze deine Wahr-
nehmungen so, wie sie sind, ohne Urteil
und Bewertung, ohne Wunsch oder
Widerstand. Trennung verschwindet,
Gewahrsein kehrt zurück. Je mehr du das
Leben als fortwährenden Fluß wahr-
nimmst, statt als vereinzelte Ereignisse,
desto näher bist du bei Gewahrsein.
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HP: Widerstand ist eine Abneigung,
etwas so zu erleben, wie es ist. Diese
Abneigung rührt von einer Überzeugung.
Es ist der Versuch, aus dem Bewusstsein
heraus zu kreieren, statt vom Gewahrsein
aus. Zeit ist der wichtigste Widerstand,
den das Bewusstsein erschafft. Sie verzö-
gert die Erfahrung, damit ein Ereignis ver-
standen werden kann - Bedeutungen wer-
den gemäß früheren Ereignissen ausgelegt
und zugeordnet und als Bewusstsein fest-
gehalten.

Das Zufügen von Zeit verwandelt den
Fluß des Erlebens (was jetzt geschieht), in
festgelegte, getrennte Ereignisse mit
Anfang und Ende, die als Zeitspur der
Schöpfung gespeichert werden. Gewahr-
sein ist zeitlos.

Die Ereignisse, gegen die man sich
wehrt, werden dennoch einmal erfahren -
irgendwann. Vielleicht in kleinen
Stückchen über eine lange Zeit, oder alles
auf einmal in der Zukunft, wenn das
Bewusstsein unter seinem Gewicht
zusammenbricht, nachdem es eine kriti-

WŸrdest du eine Apfel lieber essen 

oder verstehen? Beider ist besser, 

als sich vor €pfeln zu fŸrchten. 

So ist es auch mit dem LebenÑ

es ist besser, es zu erleben.

Was immer du erschaffst, 

du wirst es schlie§lich erfahren. 

Was aufsteigt fŠllt herunter.



sche Masse überschritten hat. Das ist der
Mechanismus hinter der Idee des Karma.
Was immer du erschaffst, du wirst es
schließlich erfahren. Was aufsteigt, fällt
herunter.

Die Absicht, mit der du die Kreation
vom Stapel läßt, wird das Leiden oder die
Freude bestimmen, die du mit der Erfah-
rung verknüpfst, wenn die Kreation
zurückkommt. Sowohl Werturteile, die
man sich beim Empfang ausdenkt, als
auch Absichten, die mit dem Erschaffen
verbunden waren, können ein Erlebnis
färben. Beruhige die ersteren, wertschätze
die letzteren.

Erfahren verwandelt Begrenzung
zurück in Gewahrsein, macht aus dem
Leben ein lebendiges Erleben. Erfahren ist
das Wahrnehmen von Dingen, ohne ihnen
neue Bewertungen oder Überlegungen,
wie sie sein sollten, beizufügen. Der
Wunsch, etwas zu verstehen, kann ein
Widerstand sein, etwas Geheimnisvolles
oder Unbekanntes zu erfahren. Widerstand
gegen das Geheimnisvolle/ Unerklärliche
treibt den Suchenden an. Widerstand
gegen das Unerklärliche läßt Menschen
auf Propheten und Priester hereinfallen.
So manche Gruppe wird von der gemeinsa-
men Lösung für das Unerklärliche zusam-
mengehalten.

Man könnte eine Skala schaffen, mit
der man den Widerstand gegen das Uner-
klärliche messen kann: Sie beginnt beim
Wunsch zu analysieren und geht hinab
über Absichten, Bemühungen, Energie,
Raum, Zeit, Materie. Was ist das kleinste
Materieteilchen? Das unbekannte Teil-
chen! Das Mysterytron! Egal, wie klein es
ist, du wunderst dich, wie die Hälfte
davon aussieht.

Wissen ist der vern dagegen ünftige,
geordnete Plan des Widerstands, das
Unbekannte zu erfahren. Dieser Plan ver-
sagt beim Tod des Bewusstseins.
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HP: Wunsch ist ein Widerstand, etwas
zu entbehren. Wunsch und Widerstand
sind dasselbe Un-Wohlgefühl gegenüber
Erfahrung. Das Gegenteil von Wunsch
und Widerstand ist, die Erfahrung, die
man gerade macht, wertzuschätzen.
Widerstand (und Wunsch) führt tiefer ins
Bewusstsein. Wertschätzung führt ins
Gewahrsein. Gewahr und wach im Leben,
gewahr im Bewusstsein, gewahr in Träu-
men. Gewahr bleiben ist nicht dasselbe
wie Bewusst bleiben.
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HP: Sich gegen Bewusstsein wehren?
Du würdest sinken wie ein Stein. Es ist
wohl besser, das Bewusstsein wertzu-
schätzen. Nimm’s als Überlebenswerk-
zeug oder als Spielwiese. Es geht nicht
darum, dass du dich schlecht, im Unrecht
oder dumm fühlst, nur weil du etwas
wünschst oder ablehnst. Es geht darum,
dass du merkst, wie anstrengend das ist,
und, indem du das erlebst, kannst du ins
Gewahrsein auftauchen.

Es ist wie Tauchen. Du tummelst dich
im Ozean, aber du nimmst einen Lufttank
mit und du gehst nicht so tief, dass du den
Rückweg vergißt. Erforsche das Bewusst-
sein, genieße es, aber laß es dir nicht an
Gewahrsein fehlen.
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HP: Überzeugung. 
Widerstand. Materie. 
Das Unbekannte.
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HP: Ich würde sie ermu-
tigen, ihren Widerstand
wertzuschätzen und in
Gewahrsein zu verwandeln.
Gewahrsein/ Wachsein für
Sicherheit zu verpfänden ist ein riskantes
Geschäft. Es ist Domestizierung. Wenn du

nicht ein sehr guter Sklave oder
Schoßhund bist, endest du in einem
kochtopf. Gewahrsein fördert das Selbst-
vertrauen. Im übrigen würde ich meinen:
Wenn du nicht bereit bist, einen ehrlichen
Blick auf dein Leben zu werfen, nicht ein-
mal im eigenen Heim, laß das Buch im
Gestell. Warte auf die richtige Gelegen-
heit.
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Dankbarkeit šffnet eine 

Ritze im Bewusstsein, 

die Gnade einlŠ§t. 

Dankbar sein šffnet einen fŸr Gnade.

Jammern, Urteilen, Ablehnen 

fŸhren zu Leiden. 

Es ist wie Tauchen. 

Du tummelst dich im Ozean, 

aber du nimmst einen Lufttank mit und du

gehst nicht so tief, dass du den RŸckweg

and die OberflŠche vergi§t. 




