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Tiefgründigere Beziehungen, besserer Sex, echte 
,QWLPLW¦W�ɂbXQG�GDV�DOOHV�LQ�QXU�I¾QI�0LQXWHQ�� 

Wie? Mit Soul Gazing! Was hat es mit dieser Tiefen-
Verbindungs-Praxis auf sich?

T E X T  K I M  S Ö R N S E N

LEBEN & LIEBEN
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al ganz unter uns: 
Wann haben Sie Ihrem 
Partner das letzte Mal 
tief in die Augen ge-
schaut? Also so richtig 
ɂ�QLFKW�QXU�HLQ�ў¾FKWL-

ger Blick oder eine kurze Momentaufnahme, 
weil er eben gerade so im Weg stand (als Sie 
mal wieder den Müll rausbringen mussten, 
obwohl Sie ihn darum gebeten hatten …). 
So richtig tief mit viel Emotion und ganz 
viel Intimität. Bei mir ging es sogar so weit, 
dass mein Partner nach acht Jahren Bezie-
hung bei der Frage, welche Augenfarbe ich 
habe, für einen Moment ins Straucheln ge-
riet. Hallo?! Eindeutiges Warnzeichen dafür, 
dass wir viel zu selten echten Blickkontakt 
haben! Nicht, weil wir uns nicht lieben, uns 
nicht füreinander interessieren oder gar den 
anderen keines Blickes mehr würdigen. Nein, 
es ist vielmehr die Zeit, die uns für intensi-
ve Blicke fehlt … oder sagen wir mal lieber: 
Wir nehmen sie uns anscheinend nicht oft 
genug. Dabei wissen wir doch alle, dass ein 
Blick mehr als 1.000 Worte sagt. Und dabei 
geht es nicht nur darum, dass wir uns end-
lich mal die Augenfarbe unseres Gegenübers 
merken, sondern tief in deren Seele blicken. 
Was wollten Sie Ihrem Partner schon immer 
sagen, was Sie nicht in Worte fassen kön-
nen? Welche Gefühle breiten sich in Ihnen 
aus, wenn Sie sich anschauen? Und wie viel 
Sinnlichkeit wollen Sie mit Ihrem Gegen-
über teilen? Wir schieben alle Aufgaben, To-
dos und anstehende Aktivitäten, aber auch 
schlechte Gefühle wie Wut, Ärgernis und 
Gereiztheit von uns weg und lassen los. Al-
les um uns herum blenden wir aus und ge-
ben uns voll und ganz dem Augenblick hin. 
Wie sagt die Yogalehrerin und Ausbildnerin 
zur Ritual- und Frauenkreis-Leiterin Sabine 

Rueland so schön: „Der Blick in die Augen 
kann helfen, sich mit anderen auf eine Weise 
zu verbinden, wie es Worte nicht können.“

Also haben mein Partner und ich uns ver-
abredet – zum Gucken! Wir sitzen also da, 
$XJH� XP�$XJH�� WLHIH� %OLFNH�� GLH� XQV� ћ[LHUHQ�
– und schon wird es auch richtig unange-
nehm. Lieber schnell weggucken! Für viele 
reichen zwei bis fünf Sekunden Blickkontakt 
völlig aus. In dieser Spanne ist der Augen-
kontakt noch frisch und genießbar, aber so-
bald nur eine Sekunde dazukommt, kippt 
die Stimmung, es bekommt einen seltsamen 
Beigeschmack und innerhalb kürzester Zeit 
wird die Intimität so extrem, dass wir das 
Gefühl haben, uns splitterfasernackt vor den 
Augen unseres Gegenübers zu präsentieren. 
Schnell ein Blinzeln hier, dann ein Blinzeln 
GD�ɂ�GDV� VFKDѓW� NXU]H� /LQGHUXQJ�� VWHOOW� DEHU�
keine dauerhafte Lösung dar. Es ist nicht un-
gewöhnlich, dass wir uns in dieser Situation 
XQZRKO�I¾KOHQ��GHQQ�ZLU�¸ѓQHQ�XQV�XQG�]HL-
gen uns von unserer verletzlichen Seite.  

 

Aber genau das macht das sogenannte 
Soul oder auch Eye Gazing aus, weiß die 
Expertin: „Wir kommunizieren nonverbal 
mit unserem Gegenüber und schauen dabei 
der Person über einen längeren Zeitraum in 
die Augen.“ So kann laut Rueland die Intimi-
tät sowohl in Partnerschaftlichen als auch 
in anderen Beziehungen erhöht werden. 
„Wenn wir jemandem in die Augen schauen, 
sehen wir in seine Seele. Das ist ein intimer 
Akt, der dazu führen kann, dass sich Men-
schen verletzlich fühlen, aber er kann auch 

M

Der Mut, jemanden o!en 
und ehrlich anzusehen, 
wird meist als Zeichen 
von Selbstbewusstsein 
gedeutet

Wir machen uns 
 verletzlich, lassen 
aber auch Intimität zu

Selbstbewusstsein 
zum Angucken

unglaublich schön und heilsam sein.“
Ursprünglich stammt dieses Ritual aus dem 
Tantra und wird mit den Traditionen des 
Hinduismus und Buddhismus in Indien in Ver-
bindung gebracht. „Tantra ist eine Tradition, 
die meditative Praktiken beinhaltet, die uns 
im gegenwärtigen Moment zentrieren und 
uns wieder mit unserem Körper verbinden 
sollen“, erklärt die Expertin. „Dazu gehören 
Yoga, Meditation, Atemarbeit und Mantras, 
aber es kann auch verwendet werden, um 
unsere Erfahrung mit Sinnlichkeit, Intimität, 
Vergnügen und Beziehungen zu verbessern.“ 

 

Der Zweck heiligt die Mittel – also auf die 
Plätze, fertig, starren! Wenn wir uns erst ein-
mal überwunden haben, richtig hinzuschauen 
und den Blick nicht bei der nächsten Gelegen-
heit wieder schweifen zu lassen, kann Soul 
Gazing helfen, unser Selbstbewusstsein zu 
pushen und das Selbstwertgefühl zu stärken. 
Aber nicht genug! Schon Schriftsteller Paulo 
Coelho sagte: „Die Augen sind der Spiegel der 
6HHOH�XQG�UHўHNWLHUHQ�DOOHV��ZDV�YHUERUJHQ�]X�
sein scheint. Und wie ein Spiegel spiegeln sie 
auch die Person, die in sie hineinschaut.“ Wir 
erkennen also, dass Augenkontakt nicht nur 
etwas mit unseren Gefühlen macht, sondern 
auch die beste Möglichkeit ist, um eine positi-
ve und vertrauensvolle Beziehung zu anderen 
aufzubauen. Warum, weiß Sabine Rueland: 
„Wir leben heutzutage in Gesellschaften, in 
denen die ‚Individualität jedes Einzelnen‘ 
stark hervorgehoben wird, und es geht oft 
nur noch um die ‚Unterschiede zwischen den 
Menschen‘. Deshalb prägen Eigeninteresse 
und Abgrenzung zu oft unser Denken, Fühlen 
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und Handeln. Das ‚Ich‘ fühlt sich ständig im 
 Wettbewerb mit dem Rest der Welt, wir be-
werten alles und jeden.“ Dabei vergessen wir 
laut Rueland leider viel zu oft die ursprüngli-
che Seite unseres Daseins: „Wir sind Gemein-
schaftswesen und tragen in uns die große 
Sehnsucht nach Begegnung, Zugehörigkeit 
und Liebe. Auf eine bestimmte Art und Wei-
se – tief im Inneren – sind wir alle gleich und 
teilen diesen Wunsch nach Verbundenheit 
und Glück.“ Und genau das ist auch der Kern-
gedanke beim Eye Gazing: Es soll die Verbun-
denheit zwischen Menschen erforschen und 
¸ѓ�HQWOLFK�]HLJHQ�

Schon als Babys suchen wir direkten Augen-
NRQWDNW�XQG�EHHLQў�XVVHQ�VR�XQVHUH�9HUELQ�
dungen. „Fünf Tage alte Babys schauen lie-
ber in Gesichter mit direktem Blickkontakt 
als in Gesichter mit abgewandtem Blick“, 

klärt Sabine Rueland auf. Tiefe Blicke sind ein 
Zeichen von Vertrauen, die ganz ungehalten 
XQG�GHXWOLFK�PDFKHQ��Ɋ,FK�ELQ�Rѓ�HQ�XQG�HKU�
lich mit dir.“ Kein Wunder also, dass, sobald 
die andere Person zurückblickt, eine gegen-
VHLWLJH�9HUWUDXHQVEDVLV�JHVFKDѓ�HQ�LVW��-D��VR�
einfach kann es gehen – das lässt sich doch 
dann auch mal für 30 Sekunden aushalten, 
wenn wir dafür mit einer tiefen Beziehung 
belohnt werden, oder? „Sich in die Augen zu 
sehen, ist eine großartige Möglichkeit, sich 
mit jemandem zu verbinden, den man liebt“, 
erklärt die Expertin. „Wenn du jemandem in 
die Augen schaust, siehst du ihn auf eine rei-
ne und unbefangene Weise. Das kann dazu 
führen, dass du dich mit ihnen verbundener 
fühlst, als wenn du nur redest.“ Das klingt 
nach einer diesen unglaublich tiefen Bezie-
hung, die wir schon viel zu oft gelesen oder 
im Fernsehen gesehen haben, aber nie daran 
geglaubt haben. Als wären wir in einer die-
ser kitschig-romantischen Liebeskomödien 
gefangen, in der ein tiefer Blick ausreicht, 
um die beiden Protagonisten für immer und 

 Blicke koordinieren 
unseren Gesprächs" uss 

und klären frühzeitig 
ohne Wort, wer wann 

spricht 

Sabine Rueland (52) arbeitet hauptberu" ich 
im eigenen Yogastudio – dem Yogastadl im 
österreichischen Burgenland. Wer Lust hat, 
tiefer ins Eye Gazing und ähnliche Rituale 

einzutauchen, kann das entweder vom 14. bis 
17. September in Wiesenthal oder vom 7. bis 
10. Dezember in Kiel tun. Weitere Infos und 

Workshop-Termine unter yogastadl.at 
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Sich nah sein, sich spüren und sich dabei im 
Auge haben: Für alle Soul-Gazing- Anfänger 
hat -Expertin Sabine  Rueland eine 
Schritt-für-Schritt Anleitung parat. Bevor wir 
mit derPraxis starten, sollten wir ein paar Din-
ge beachten: „Erst einmal ist es wichtig, eine 
6WLPPXQJ�]X�VFKDѓ�HQ��6RXO�*D]LQJ�EHJLQQW�
damit, einen Raum zu kreieren, der frei von 
Ablenkungen ist. Während die Praxis selbst 
vielleicht nicht so lang ist – vielleicht fünf 
Minuten – so braucht es doch Zeit, um sich 
YRU]XEHUHLWHQ�XQG�=HLW�GDQDFK��XP�]X�UHў�HN�
tieren, was man da gerade erlebt hat.“ Heißt 
also: Telefone weglegen und eine gemütliche 
$WPRVSK¦UH�VFKDѓ�HQ�ɂ�HWZD�PLW�VDQIWHP�
Kerzenlicht und Räucherstäbchen. Dann kehrt 
Ruhe ein. Mithilfe von Berührungen wie dem 
Zusammenlegen der Hände, das Berühren 
der gegenüberliegenden Hand des anderen 
RGHU�GDV�$Xў�HJHQ�GHU�+¦QGH�DXI�GDV�+HU]�
des anderen, wird laut Rueland eine noch 
tiefere Verbindung etabliert. Und jetzt psst … 
während des Rituals wird nicht gesprochen!

1. Setz en Sie sich in eine bequeme Position 
gegenüber voneinander und schauen Sie 
GLHbDQGHUH�3HUVRQ�DQ��'DEHL�N¸QQHQ�6LH�
Händchen halten oder sich gegenseitig die 
Hand aufs Herz legen. Sich berühren ist 
gut, aber wer das nicht möchte, kann sich 
einfach ohne Berührung gegenübersitzen.
2. Stellen Sie einen Timer für die ge-
wünschte Zeit, beginnend mit einer bis 
fünf Minuten und erhöhen Sie die Zeit mit 
jeder Übung.
3. Schauen Sie sich in die Augen. Begin-
nen Sie mit dem linken Auge der anderen 
Person, da dies spirituell die empfängliche 
Seite darstellt und die Ablenkung durch 
das Hin- und Herspringen zwischen den 
Augen minimieren kann.

Haben Sie einen ‚sanften Blick‘. Sie brau-
FKHQ�VLFKbQLFKW�GLUHNW�LQ�GLH�$XJHQ�VHKHQ��
und es ist in Ordnung, wenn Ihre Sicht 
scharf und/oder unscharf wird.
4. Atmen Sie tief durch und erlauben 
Sie sich zu blinzeln.

5. Beenden Sie den Blick, wenn der Timer 
klingelt, aber nehmen Sie sich etwas Zeit 
für die Nachbesprechung. Fragen Sie sich, 
ZLH�6LH�VLFK�GDQDFK�I¾KOHQ�b'DV�.RPPX�
nizieren von Gedanken und Gefühlen hilft 
im Allgemeinen auch, die Intimität zu ver-
bessern und es reduziert Ängste, weil Sie so 
wissen, woran Sie sind. 

Alles im Blick
ewig miteinander zu vereinen. Die, die sich 
vielleicht gerade einmal eine Woche ken-
nen und plötzlich die Fähigkeit haben, jeden 
Wunsch des anderen von den Augen abzu-
lesen. Das klingt nicht nur so, genauso ist es, 
meint Rueland: „Es erhöht auch die Fähigkeit, 
sich in die andere Person einzufühlen, und 
das kann das Verlangen steigern – sowohl se-
xuell als auch nicht sexuell.“ Für einige Men-
schen ist Augenkontakt sogar eine intimere 
Erfahrung als Sex, was laut der Expertin daran 
liegen kann, dass wir uns beim Sex norma-
OHUZHLVH�DXI�GLH� N¸USHUOLFKHQ�(PSћ�QGXQJHQ�
konzentrieren und nicht unbedingt auf die 
emotionale Verbindung.  

Und obwohl Soul Gazing unsere sexuelle 
Bindung zueinander stärken kann, können 
wir das Ritual auch mit Freunden, Fami-
lienmitgliedern, Kollegen oder sogar mit 
0HQVFKHQ��GLH�ZLU�]XYRU�QRFK�QLH�JHWURѓ�HQ�
KDEHQ�� YROO]LHKHQ�� Ɋ6HLW� -DKUHQ� WUHѓ�HQ� VLFK�
)UHPGH� LQ� 6W¦GWHQ� DQ� ¸ѓ�HQWOLFKHQ� 3O¦W]HQ�
mit dem Ziel, sich in die Augen zu blicken. 
Ich praktiziere es als Partnerübung in meinen 
Ausbildungen zur Ritual- und Frauenkreislei-
terin auch mit meinen Teilnehmerinnen, die 
sich meist vorher nicht persönlich kennen“, 
erzä hlt Sabine Rueland. „Die Verbunden-
heit, die allein durch diese Übung so schnell 
entsteht, ist immer wieder atemberaubend 
schön für mich. Meist liegen sich die vorher 
fremden Frauen nach ein paar Minuten Soul 
Gazing anschließend in den Armen.“

Wenn das nicht genug gute Gründe sind, 
sich seiner Angst oder seinem Unwohlsein 
zu stellen und sich in einem sicheren Rah-
men einen Moment Zeit für innige Blicke 
zu nehmen. Auch mein Partner und ich ver-
lieren uns jetzt regelmäßig in den Augen 
des jeweils anderen. Und auch wenn wir 
zunächst ohne Erwartungen an Soul Gazing 
herangetreten sind und anfänglich unsicher 
waren, weiß er inzwischen nicht nur meine 
Augenfarbe, sondern ich fühle mich von 
ihm gesehen und ich sehe ihn – und genau 
diese Augenblicke sind im Alltag richtig 
wichtig für uns geworden. Eine Verbunden-
heit, die mit jedem Blick stärker wird.

Und auch Expertin Rueland betont: „Für 
mich ist einfach das Wichtigste, dass sich bei-
de Personen wohlfühlen und spielerisch ohne 
Erwartungen an das Eye Gazing herangehen.

Sich einfach einlassen und ausprobieren. 
Sehen und gesehen werden – und zwar im 
wahrsten Sinne des Wortes auf Augenhö-
he – ist ein großes Geschenk, das wir uns 
gegenseitig machen können.“

Zu zweit sieht 
man besser
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