eder kennt Menschen, die von morgens bis
abends Uber die Unvollkommenheiten dieser
Welt schimpfen. Uber den Partner, die Kinder,
das Wetter, den Chef, die Inflation, Krankheiten und,
und, und. Die nie zufrieden zu sein scheinen mit
allem, was geschieht. Dabei leben wir zumindest in
unseren modernen industrialisierten und zivilisierten
Staaten unter begnadeten Grundvoraussetzungen.




in altes arabisches Sprichwort besagt: »Wenn du morgens auf-

wachst, genug zu essen fiir den Tag im Haus hast, gesund bist

und in deinem Land Frieden herrscht, kannst du der gliicklichste
Mensch der Welt sein.« Und wie diese Voraussetzungen in unserem
Land erfiillt sind! Gemil Untersuchungen gilt Deutschland flir die meis-
ten Menschen der Erde bereits als Paradies. Selbst die wirklich mittello-
sen Mitbiirger werden staatlich mit dem Notwendigsten versorgt, seit
mehr als sechzig Jahren wurde auf unserem Territorium kein Krieg mehr
gefiihrt, das Gesundheitssystem — so sanierungsbediirftig es auch sein
mag — funktioniert, jeder hat die Chance auf einen Arbeitsplatz, es gibt
geniigend Wohnraum, die meisten Industriezweige verbuchen satte Ge-
winne selbst in Krisenzeiten, es herrscht das Recht auf freie Meinungs-
juBerung und Glaubensfreiheit, und wer ganz nach oben will, dem ste-
hen alle Tiiren offen.

Wie gesagt horen auch einige meiner arztlichen Kollegen nicht auf,
das Gesundheitssystem und ihre Funktionire anzuklagen. Sie haben sich
diese hochstrichterliche Eigenschaft zur tiglichen Gewohnheit gemacht.
Ob nun das Kassensystem, Schulmedizin oder Naturheilkunde, alles
wird generell verdammt.

Dabei sollte man einmal Folgendes bedenken: Das Prinzip von Ak-
tion und Reaktion besagt, dass, wenn etwas geschieht, dies bestimmte
Folgen hat. Die Reaktion wird immer an der Aktion ausgerichtet sein.
Wenn man beispielsweise mit Wut im Bauch auf einen anderen Men-
schen zugeht, ist die Wahrscheinlichkeit, eine aggressive Antwort zu er-
halten, sehr hoch. Die kimpferische Grundhaltung wird vom Verursa-
cher unweigerlich auf seinen Gesprichspartner tibertragen. Wenn ich
jemandem dagegen lichelnd begegne, ist die Chance einer positiven
Reaktion wesentlich groBer. Ahnlich wird sich uns alles, dem wir uns
mit einer neutralen bis optimistischen Einstellung nihern, statt es von
vornherein als negativ zu beurteilen, normalerweise in einem giinstige-
ren Licht prisentieren.

Bei alldem darf man nie vergessen, dass sich die Grundgefithle Wut
oder Freude auch und vor allem gegen die eigene Person richten. Stel-
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len Sie sich nur vor, dass Sie frisch verliebt sind. Dann machen Thnen die
tiglichen Hochs und Tiefs Ihrem Umfeld weit weniger aus. Sie schwe-
ben férmlich auf einer rosaroten Wolke. Alles ist herrlich. Diese tiber-
schwingliche Freude in Ihrem Herzen verwandelt Ihre Welt in ein strah-
lendes Paradies. Im Gegensatz dazu stehen Lebenssituationen, in denen
Thnen Ungliick widerfahren ist: die Kiindigung des Arbeitsplatzes, der
krasse Verlust an der Boérse oder der Tod des Ehepartners. In solchen
Momenten erscheint einem alles genauso diister wie die eigene Stim-
mung.

Unsere Sichtweise und somit die Beurteilung einer Situation ist also
von unseren Gefiihlen abhingig. Das ist ganz natiirlich. Und diese Ge-
fithle wollen gelebt werden. Leider hat man uns beigebracht, dass »nega-
tive« Gefithle wie Angst, Wut, Kummer und Traurigkeit nicht gesell-
schaftsfihig sind. Daher werden sie in der Regel abgelehnt und gedeckelt.
Fernsehen, Musik, naschen, mit der Freundin telefonieren, Sport —
Hauptsache, diese unangenehmen Gedanken verschwinden. Meist
klappt es ja auch. Was dann allerdings in Ihrem Korper passiert, ist hochst
interessant: Das Geflihl, nehmen wir einmal die Wut, fliegt weiterhin
wie ein unsichtbarer Tarnkappenbomber durch Thre Zellen. Sie wurde
nicht herausgelassen, aber sie ist nicht verschwunden.

Diese Wut will heraus aus Threm Korper, sie will gelebt werden, sie
nimmt sich genau wie der Hunger das Recht, befriedigt zu werden.
Wenn Sie schmachten, essen Sie eine normal groBe Portion und sind
satt, oder Sie nehmen viele kleine Leckereien zu sich, bis das Hungerge-
fithl verschwunden ist. Die stindige Verurteilung von Lebenssituationen
oder anderen Menschen ist eine solche Hippchenesserei als kompensa-
torischer Ausdruck der negativen Geftihle.

Doch warum hat sich die Menschheit diese geistige Zeitverschwen-
dung auferlegt? Es wire theoretisch doch so viel simpler und effektiver,
das Leben und seine Ereignisse einfach anzunehmen, ohne gleich eine
personliche Wertung hineinzubringen. Was wiirde es flir wunderbare
Kapazititen freisetzen, wenn Sie sich dazu entscheiden konnten, die
Vorfille in Threm Leben als eigene, selbst ausgesuchte Erfahrungen anzu-
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sehen. Erfahrungen, aus denen Sie ganz personliche Schlussfolgerungen
ziehen. Eine kontroverse Sichtweise fuir Thren Verstand, aber eine Wohl-
tat fur Thre Seele. Im Klartext: Alles, was Sie erleben diirfen, dient aus-
schlieBlich Threr eigenen Weiterentwicklung. Und das ist grundsitzlich
gut so. Das fingt schon im Kindesalter an und bleibt uns ein Leben lang
erhalten: Versengt man sich zum Beispiel die Finger an einem Streich-
holz, wird man es kiinftig klugerweise nicht so weit abbrennen lassen.
Parken Sie falsch und bekommen Sie ein Knollchen, werden Sie beim
nichsten Mal wahrscheinlich einen offiziellen Parkplatz wihlen und die
obligatorische Gebiihr entrichten. Kommen Sie mit Anschuldigungen
und Streit bei Threm Partner, Thren Eltern oder Ihren Kindern nicht
weiter, versuchen Sie es bei kommenden Anlissen vielleicht mit einer
anderen Taktik.

Um das Ausmal der vergeudeten Zeit noch deutlicher zu machen,
lassen Sie uns eine einfache Rechenaufgabe durchfiihren: Wenn Sie et-
was vermeintlich Negatives erleben, zum Beispiel einen relativ belanglo-
sen Streit, erleben Sie ihn einmal. Wenn Sie dariiber nachdenken — was
ja noch sinnvoll erscheint —, erleben Sie ithn zweimal. Reden Sie dann
dariiber, dreimal; wenn Sie wieder daran denken, schon das vierte Mal,
und reden Sie erneut dariiber, flinfmal — etc. Die Frage dringt sich auf,
ob der Vorfall das tiberhaupt wert ist? Waren Thnen die andere Person
und der oft nichtige Anlass wirklich so wichtig, dass Sie sich dadurch
Thre Stimmung fiir Stunden, Tage oder Wochen vermiesen lassen wol-
len?

Begeben wir uns also nocheinmal auf die Suche nach dem Woher und
‘Warum. Dafiir diirfen Sie sich in Ihre eigene Kindheit zuriickversetzen:
Basierend auf der psychologischen These, dass die frithe Kindheit durch
die Suche nach Sicherheit und Liebe geprigt ist, wird der Siugling erst
einmal genau diese Erfahrungen machen. Allein lebensunfihig, ist er auf
die Versorgung seiner Eltern angewiesen und lebt bis zum Moment sei-
ner ersten eigenen Krabbelversuche in vollstindiger Abhingigkeit. Dann
kommt der Moment, wo die Arme und vor allem die Beine ihr interes-
santes Eigenleben entwickeln. Was gibt es nicht alles zu entdecken! Vom
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FuBboden aus locken Wohnung, Haustiere, Vasen und sonstige Einrich-
tungsgegenstinde in allen Farben und Formen. Stopp! Da kam die erste
negative Erfahrung. Vase umgeschmissen, Krach gemacht (Kleinkinder
haben extreme Angst vor lauten Gerduschen), Mama wiitend gemacht,
die ersten, unverstindlichen erzieherischen Mafnahmen iiber sich erge-
hen lassen. Und das Kleinkind empfindet es wahrscheinlich so: Halt,
hier stimmt etwas nicht. Diesen Tonfall kenne ich nicht, ganz zu schwei-
gen von dem strengen Blick und diesen merkwiirdigen Worten, die aus
dem siilen, vertrauten Mund meiner Mutter kommen.

Intuitiv kann das Kleine aber noch gar nicht erkennen, dass dieses
harmlose Malheur »schlecht« sein soll. Also krabbelt es nach einer kur-
zen Besinnungspause munter auf seiner Entdeckungsweise weiter. In-
zwischen sind ja die wertvollen Accessoires weggerdaumt und der Boden
voller Spielsachen. Je unspektakulirer sein Umfeld, umso groBer die
Entdeckungslust. Hochziehen am Tisch und herunter mit der Decke!
Und schon wieder dieser Krach! Und die ungliicklichen Gesichter der
erwachsenen Mitbewohner. Verdammt, hier geht irgendetwas nicht mit
rechten Dingen zu! Langsam wichst ein Gedanke in ihm heran: Wenn
ich etwas tue, was die anderen bdse macht, ist das mit unangenehmen
Konsequenzen verbunden. Vor allem mit Liebesentzug. Das Baby han-
delt und denkt: »Merkwiirdig. Wenn ich es allerdings bleiben lasse, be-
findet sich meine Welt in bester Ordnung.« Denn die Eltern erscheinen
ihm ja fehlerfrei und als Quell aller Krifte. Das Pawlow’sche Prinzip7 der
klassischen Konditionierung ist Teil seiner jungen Lebenserfahrung.

Und so hat der junge Mensch eine wichtige Lektion gelernt: Liebe
erhilt man nur, wenn man tut, was den anderen gefillt. Aha. Unange-
nehm fuir einen selbst, aber »gesellschaftsfihig«. Er fingt nun an, sich im-
mer mehr selbst zu be- und verurteilen. Zu verurteilen fiir die intuitiven
Handlungen, die aus purer Entdeckerlust zum leidigen Liebesfrust wer-
den. Jahrelang bleibt dieses Verhalten unverindert, bis dann in der Zeit
der ausgedehnteren Sozialkontakte mit den ersten Spielkameraden auch
das Verhalten der anderen verurteilt wird. Wer ihn schligt, ist bose. Egal,
was fiir eine eigene Handlung vorausgegangen ist. Erst Jahre spiter, in
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der Zeit des Bewusstwerdens, kann der Heranwachsende die Wirkung
des Gesetzes von Aktion und Reaktion wahrnehmen. Die meisten Kin-
der werden sich dafiir entscheiden, ihr Verhalten an der positiven Reak-
tion threr Umwelt auszurichten. Und damit den einfacheren, den gera-
deren Weg wihlen. Andere wiederum, man nennt sie auch die schwer
erzichbaren Kinder, wihlen den Weg der Konfrontation, wihlen be-
wusst oder unbewusst den provokanten Weg. Meist sind es Kinder, die
selbst abgelehnt wurden und schon frithkindlich dieses verurteilende
Gefiihl in ihre eigene Personlichkeit integriert haben.

Spitestens in der Zeit der Pubertit dndert sich die Psyche des Kindes
in grundlegender Weise. Meine Frau sagt gern, dass die Zeit der Puber-
tat von der Natur dazu bestimmt ist, dass Kinder und Eltern die bevor-
stechende Trennung praktisch erlernen sollen. Mit zunehmendem Selbst-
bewusstsein des Jugendlichen meint er, sein Verhalten nicht mehr an der
Reaktion Liebesgabe oder Liebesentzug orientieren zu missen. Die
Verurteilung wendet sich vom weiteren Umtfeld auf das familidre. P16tz-
lich sind die Eltern »schlecht«, und die anderen sind »gut«. Selbst noch
so aggressive Verhaltensweisen Gleichaltriger werden geduldet, oft sogar
bewundert. Das Verhiltnis von »Gut« und »Schlecht« wandelt sich um
hundertachtzig Grad.

Aber in dem Moment, da man das Elternhaus verlisst, ibernimmt
man wiederum von Vater und Mutter unbewusst die Einteilung in »Gut«
und »Schlecht«. Eigentlich dachte man ja die letzten Jahre, dass man nun
seine eigenen Erfahrungen machen kann. Dass man endlich aus dieser
Zwickmiihle »Solange du deine Fiile unter unseren Tisch stellst, machst
du, was wir wollen!« herauskommt. Da die gleichaltrige Umwelt jedoch
ebenfalls mit all diesen gesellschaftlichen Normen ausgestattet ist, wird
man weiterhin die gleichen Erfahrungen machen wie zu Hause. Jahre
spater hat man sich zwangsldufig angepasst und unreflektiert die elterli-
chen Lebensauffassungen und -beurteilungen in sein Leben integriert.

Hier kommen wir nochmal auf das Thema des vorangegangenen Ka-
pitels zurtick: Das Wort, um das es wieder geht, besteht aus nur vier
Buchstaben und heif3t »Nein«. Im Erwachsenenalter lernen Sie, dass ein
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kurzes, knappes, ehrliches Nein zu Fragen oder Wiinschen aus Threm
Umfeld oftmals ein erstauntes, ablehnendes Verhalten beim Gegentiber
erzeugt. Die Frage nach einem kurz anberaumten Abendessen mit den
Nachbarn wird deshalb umstindlich mit diversen Ausfliichten auf die
nichste Woche oder auf unbestimmte Zeit verschoben. Die Bitte nach
Hilfe wird iiberhaupt nicht beantwortet oder es wird so kompliziert
nachgefragt, dass dem anderen die Lust daran vergeht. Der unerwiinschte
Anruf des Callcenters wird mit Ausreden kiinstlich in die Linge gezo-
gen, obwohl ein kurzes, prignantes Nein, gefolgt vom Auflegen des Te-
lefonhorers, der eigenen Stimmung viel dienlicher wire. Es ist doch so
schon, angepasst zu leben und nicht aufzufallen. Und schon sind sie wie-
der da: die unterdriickten Gefiihle von Wut und Arger.

Uberlegen Sie doch einmal kurz, wie viele Menschen Thnen spontan
einfallen, zu deren Wiinschen und Forderungen Sie einfach Nein sagen
mochten. Ich bin sicher, dass [hnen einige Situationen auf dem Herzen
liegen. Also befreien Sie Ihr Herz.

Zeigen Sie lhre Grenzen klar auf.

Und achten Sie darauf, dass diese in » ELI/Z/ % er /’/[[[/Z/Z/

Zukunft nicht mehr so hiufig {iber- / ' / // ﬂ
schritten werden. mactt necnt alle Iltj,’ Leer

Mit fast absoluter RegelmiBigkeit 0//‘ [ /
kommt beispielsweise einmal pro Jahr sellst. Eyl/ t duch

ein Patient in meine Praxis, der nach

seinen eigenen Regeln betreut wer- angeren eue Clél;lff/. «

den mochte. Der genau weil3, wie

Diagnostik und Therapie abzulaufen Winston Churchill (1874—1965),
haben. Auch wenn wir immer davon britischer Politiker

ausgehen, dass wir als Praxisteam

geistig und korperlich gestinder sind als der Kranke, und somit viel Ge-
duld und Mitgefiihl aufbringen, tibersteigt bei diesen Menschen ihr An-
spruchsdenken an uns bei weitem das tibliche Maf3. Hier ist ein eindeu-
tiges und klares Nein gefordert. Ich habe folgende altbekannte einfache
Definition gelernt: Die eigene Freiheit geht so weit, wie sie die Freiheit
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eines anderen Menschen einschriankt. Auf der einen Seite tut es weh, so-
wohl einem selbst als auch dem Gegeniiber, klar und deutlich seine
Grenzen aufzuzeigen. Im Endeffekt aber ist beiden damit mehr gehol-
fen. Und oft fiihrt ein klares Statement zu einer viel besseren Beziehung
als dieses standige Tanzen auf dem Drahtseil der vermeintlichen Harmo-
nie.

Das ist ja der Sinn eines Neins: Die klare Abgrenzung zu dem Verhal-
ten des Nichsten, um damit in der Zukunft eine positivere Verbindung
aufzubauen. Eine harmonische Verbindung, die nicht durch Verurtei-
lung, sondern durch Akzeptanz geprigt ist. Nur durch das Beziehen ei-
ner klaren und eindeutigen Position lernen Sie, IThr Selbstbewusstsein zu
starken. So konnen Sie mit dem Geftihl »Ich bin mir selbst bewusst« in
Ubereinstimmung mit den tiglichen Vorkommnissen Threr Umwelt
umgehen.

Denn auf eine bestimmte Weise sind wir alle miteinander verbunden.
Nichts ist dem Zufall iiberlassen. Alle Ereignisse und alle Begegnungen
mit Menschen in Threm Leben geschehen nicht beliebig, sondern »zu-
fallig« in dem Sinne, dass sie Thnen zufallen. Ganz gezielt, wie auf einem
kosmischen Ereigniskalender vorgesehen. Die Frage »Warum passiert das
immer mir?« kann somit ganz einfach beantwortet werden: Es geschieht,
weil Sie etwas erfahren sollen, was Sie weiterbringt. Durch die Akzep-
tanz der negativen Dinge, durch die Konfrontation mit den negativen
Gefiihlen lernen wir, mit ihnen umzugehen.

‘Was Sie verurteilen beziechungsweise ablehnen, ziehen Sie an — eines
der schwierig zu verstehenden Lebensgesetze findet hier seine Anwen-
dung. Wenn Sie einen Menschen ablehnen, wird er weiterhin daftir sor-
gen, dass Sie dieses Gefiihl haben. Er wird physisch anwesend oder psy-
chisch in Threm Kopf bleiben. Wenn Sie Schulden haben und diese
ablehnen, werden Sie sie behalten. Lehnen Sie gar Thr eigenes Kind ab,
wird es Thnen wahrscheinlich tausend weitere gute Griinde dafur liefern.
Verurteilen ist Stagnation, ist Stillstand. Vergeben dagegen bedeutet
Evolution, Weiterentwicklung. Und Vergebung heil3t in erster Linie an-
nehmen und akzeptieren.
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Nehmen Sie als Beispiel die menschliche Angst. Denken Sie an Thre
drgste Angst, die Sie haben. Vielleicht die Angst vor Verlust, vor Krank-
heit, vor dem Tod oder auch nur vor einer Spinne. Jedes Mal, wenn die-
ses Geflihl in Thnen hochkommt, fingt Ihr Herz an zu schlagen, die Fin-
ger zittern, Schweill bricht aus, Sie konnen keinen anderen Gedanken
denken als nur diesen einen. Medizinisch gesehen handelt es sich hier
um eine normale physiologische Reaktion Ihrer Nebennieren. Stress-
hormone wie Adrenalin werden aktiviert und fithren zu einer aktivier-
ten Reaktionslage. Die Natur hat jetzt wieder die seit Jahrtausenden be-
wihrte »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion vorgesehen: Eine enorme
Muskelkraft steht zur Verfligung, um den Feind (die Angst) entweder zu
besiegen oder vor ihm davonzulaufen. Das setzt aber voraus, dass Sie
dem Feind in die Augen sehen. In diesem kurzen, gefihrlichen Moment
wiirden Sie nie auf die Idee kommen, ihn zu verurteilen, sondern ihn als
kausale Bedrohung wahrnehmen und eine entsprechende Reaktion ein-
leiten.

Bleiben wir bei der Spinne: Wiirden Sie etwa hingehen und der
Spinne zurufen: »Du blédes Tier, warum krabbelst du gerade jetzt durch
meine Kiiche und bist nicht draulen, wo du hingehorst?«? Mit den Mit-
menschen geht man aber oft genauso um. Man bildet sich Meinungen,
die auf dem Ablehnen der Situation beruhen, und trigt diese wochen-,
monate- oder jahrelang mit sich herum. Was fiir eine hausgemachte
Zeitverschwendung! Zeit, die man besser nutzen kdnnte. Zeit, in der
man sich verbinden konnte mit seiner Umwelt, mit den natiirlichen Be-
gebenheiten dieser Welt. Zeit, um angemessen und vorurteilsfrei zu re-
agieren.

Denn eines diirfen wir nie vergessen: Da unser Herzmagnetfeld, un-
sere eigene unsichtbare Schwingung, weit iiber unsere Haut hinaus-
reicht, tberlappen sich alle Schwingungstelder und bilden mathemati-
sche Schnittmengen. Stellen Sie sich alle Menschen als Kreise vor: Es
wire unmoglich, dass diese Kreise sich nicht begegnen. Es wird immer
jemand in Threm Kreis sein, der einen Einfluss auf Sie ausiiben wird. Ob
korperlich, seelisch oder geistig, Sie sind nie allein. Einsam unter fast sie-
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Dieser Bindestrich steht fiir die Zeit,
die Zeit, die sie lebte und wandelte auf Erden.

ben Milliarden Menschen? Allein wiren wir gar nicht lebensfihig, auch
wenn manchmal der Wunsch danach in uns autkommen mag. Ohne
Menschen, die Landwirtschaft betreiben und fur unsere Nahrung sor- Und nur jene, die sie geliebt haben, wissen,
gen, oder solche, die uns heilen, wiirde der Einzelne wohl elendiglich was dieser kleine Strich wirklich wert ist.
zugrunde gehen. Aber diese gegenseitige »Abhingigkeit« besteht auch Fiir diesen kleinen Strich spielt es keine Rolle,
auf subtileren Ebenen. Je groBer also unsere Harmonie mit den anderen wie viel wir besitzen; die Autos ..., das Haus ..., das Geld.
Menschen ist, umso einfacher werden wir in dieser Welt leben. Wichtig ist nur, wie wir leben und lieben
Verurteilen wir unsere Mitmenschen nicht, wird unsere Lebensfreude und wie wir unseren Bindestrich gestalten.
hoher sein. Denn die Verurteilung meines Nichsten bedeutet, dass ich Denke griindlich dariiber nachg, forderte er,
gleichzeitig mich selbst verurteile. Dies ist, wie aus dem bisher Gesagten »gibt es Dinge, die du noch dndern mdochtest?
hervorgeht, ein gottliches, ein universelles Gesetz. Selbst als sein schons- Du weil3t nie, wie viel Zeit dir noch bleibt, um es zu tun.
ter Engel, Satan, sich gegen ihn wandte, hat Gott ihn nicht verurteilt. Er Immer, wenn du kannst, dann halte inne,
hat ihn als Versuchung flir die Menschen auf unsere Erde geschickt, um um zu erkennen, was wahrhaftig, rechtens und richtig ist,

die Erfahrung des Guten durch das Bose zu gewihrleisten. und versuche stets die Art und Weise zu verstehen,

Jesus forderte bei der drohenden Steinigung einer Ehebrecherin alle
Anwesenden auf: »Wer von euch ohne Siuinde ist, der werfe den ersten
Stein.« Mohammed stattete seinem jldischen Nachbarn, der jahrelang
seinen Mill vor dem Eingang des Propheten ablud, einen verschnlichen
Besuch ab, als dieser schwer krank darniederlag. Die Geschichte ist voll
von diesen wunderbaren Zeugnissen vergebender Natur.

Ich konnte die Kunst des Nichtverurteilens nicht besser beschreiben
als folgende kurze Geschichte von Linda Ellis:

Der Bindestrich

Ich las einmal von einem Mann,

der beim Begribnis einer Freundin die Rede hielt.
Er sprach von den Daten auf ihrem Grabstein,
vom Anfang ... bis zum Ende.

Erst nannte er das Datum ihrer Geburt,

das danach Folgende mit Trinen in den Augen.
»Aberq, sagte er, »was wirklich zihlt,

ist nur der Bindestrich zwischen den Jahreszahlen.
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wie andere Menschen fiihlen.

Sei nicht so schnell verirgert

und gib anderen mehr Anerkennung.

Und liebe Menschen deines Lebens,

wie du nie zuvor geliebt hast.

Behandle andere mit Respekt

und trage Ofter ein Licheln.

Denk daran, dass dieser besondere Bindestrich
nur ganz kurz sein kann.«

Und er schloss: »Wenn einst in deiner Grabrede
die Werke deines Lebens verkiindet werden,
konntest du auf all das stolz sein,

woflir dein Bindestrich steht?«

Qe
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Hier folgt nun eines der wichtigsten Trai-

nings Thres Lebens. Starten wir mit der

Aussage: »Alles, was passiert, ist perfekt.«

Beginnen Sie sofort damit, Ihr Leben so,

wie es ist, anzunehmen, statt es zu verurteilen. Es ist alles mit Thnen ver-

bunden. Wie mit einem Bindestrich. Alle Situationen, die Sie erleben,

alle Menschen, die Thnen begegnen, sind kein Zufall. Die Umwelt,

Gott, das Universum testet Sie lediglich. Nur Ihre Reaktion auf diese

Ereignisse ist entscheidend. Nicht entscheidend flir jemand anderen,

sondern nur fiir Sie selbst. Wie sagt der Dalai Lama? »Unser Gliick ent-
steht aus unserem tiglichen Verhalten.«

Nehmen Sie sich einfach den morgigen Tag vor: Akzeptieren Sie an
diesem Tag alles, wirklich alles, was Thnen widerfihrt. Jedes Gefiihl, sei
es vermeintlich positiv oder negativ, nehmen Sie es an. Wenn Sie Wut
verspliren, lassen Sie sie heraus. Denken Sie einmal nicht an die anderen,
sondern nur an sich selbst. Sptiren Sie, wie der kurze Wutausbruch Sie
befreit. Erleben Sie, wie Sie sich nachher fiithlen, was fiir eine Erleichte-
rung es war. Es ist eine vollig natiirliche Reaktion, Wut oder Aggression
zu er-leben.

Man lernt mit der Zeit, solche Gefiihle dosiert herauszulassen und
seine Mitmenschen nicht vollends vor den Kopf zu stoen. Und wenn,
darf man sich hinterher ruhig entschuldigen und seinen emotionalen
Ausbruch relativieren. Nach und nach beginnt man, gelassener mit den
Argernissen des Alltags umzugehen. Der ehemalige Verteidigungsminis-
ter Rudolf Scharping sagte zum Beispiel einmal auf die Frage, wie der
sich denn geftihlt habe, als seine eigene Flugbereitschaft ohne ihn abge-
flogen war: »Ja, wissen Sie, ich war ein bisschen verdutzt, am Anfang ein
bisschen verirgert, und dann habe ich lachen miissen.«

Jede Vershnung ist ein Neuanfang. Wenn man die »Altlasten« tiber
Bord geworfen und das Trennende tberwunden hat, darf man be-
schwingt wieder von Neuem beginnen.

Setzen Sie Thren Tag morgen auf diese Weise fort und seien Sie auf die
weiteren Ereignisse gespannt. Es ist [hre Wahl: Sie kdnnen den Tag mit
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all seinen Details annehmen, das heil3t lieben, oder Sie lehnen ihn ab.
‘Wenn Sie ihn lieben, kann Thnen nur Gutes widerfahren. Selbst wenn es
auf den ersten Blick vielleicht unangenehm sein mag. Hinter jeder klei-
nen Situation versteckt sich eine kleine Erkenntnis. Eine wichtige Aus-
sage, die Sie ganz personlich weiterbringen wird.

In Spanien kam es vor Jahren zu einem Flugzeugabsturz, bei dem fast
alle Insassen verstarben. Ein junges Paar jedoch, das durch Verquickung
mehrerer »ungliicklicher« Umstinde den Flieger verpasst hatte, konnte
spater sein Gliick gar nicht fassen. Wut und Verzweiflung wegen der
Verspitung wandelten sich — trotz der Tragddie fiir all die verungliickten
Menschen und ihre Angehdrigen — plotzlich in Dankbarkeit fiir das
»neugewonnene« eigene Leben.

Lieben Sie also den Fahrradfahrer dafiir, dass er Thnen die Vorfahrt
nimmt, akzeptieren Sie Ihren Chef, der wieder einmal auf Thnen her-
umbhackt, streiten Sie sich ruhig mit Ihrer Schwiegermutter. Alle diese
Situationen wollen Thnen nur eins sagen: Leben Sie Ihre Geftihle und
zichen Sie die entsprechenden Konsequenzen. Seien Sie selbst Ihrer
Schwiegermutter dankbar, dass sie Thnen Anlass dazu gibt. Sie kann
nichts dafiir, im Gegenteil. Sie muss sogar genau so handeln, wie sie es
immer und immer wieder tut. Bis Sie endlich Thre eigene Schlussfolge-
rung daraus gezogen haben und den Teil in sich annehmen, der bislang
unterdriickt wurde. Dann wird selbst der drgste Feind ertriaglich.

Und, quasi als letzte Konsequenz, noch ein kleiner Tipp zum Schluss:
Versuchen Sie, das Wort »schlecht« aus Threm Sprachschatz zu verban-
nen. Jens Corssen verdftentlichte in seinem Buch Der Selbst- Entwicklers
folgende niitzliche Alternative: Entweder ein Vorfall, ein Verhalten, ein
Mensch ist glinstig fiir die eigene aktuelle Lebenssituation oder eben un-
giinstig.

‘Wenn das Leben auf dieser Welt zu einer bestimmten Erkenntnis fiih-
ren soll, so miisste sie also lauten: »Alles, was passiert, muss passieren.
Und das ist gut flir michl«

Viel Spal3 bei der Umsetzung! Ich garantiere Ihnen: Es werden erleb-
nisreiche Tage.
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