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				KAPITEL 1

				Ein neuer Weg eröffnet sich
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				Roberta war eine neue Klientin in meiner psychotherapeutischen Praxis, die mir bereits 15 Minuten nach unserer ersten Begegnung das Gefühl gab, ihr gegenüber völlig hilflos zu sein. Sie war mit einem sehr speziellen Wunsch zu mir gekommen: Sie wollte sich nicht länger zwanghaft damit beschäftigen, ob ihr Freund sie betrog oder nicht. »Ich lese seine Nachrichten, löchere ihn mit Fragen, und manchmal fahre ich sogar da vorbei, wo er wohnt, um ihm nachzuspionieren. Ich finde nichts, aber ich kann mich nicht zurückhalten.«

				Nach meiner Auffassung ließ sich ihr Problem leicht dadurch erklären, dass ihr Vater, als sie noch klein war, die Familie Hals über Kopf verlassen hatte. Selbst jetzt, Mitte zwanzig, hatte sie noch immer panische Angst davor, verlassen zu werden. Aber bevor wir tiefer in das Thema eintauchen konnten, sah sie mir geradewegs in die Augen und erklärte: »Sagen Sie mir bloß, wie ich meine fixe Idee loswerde. Verschwenden Sie nicht meine Zeit und mein Geld, um herauszufinden, warum ich so unsicher bin – das weiß ich schon.«

				Wenn Roberta heute zu mir käme, wäre ich begeistert darüber, dass sie genau wüsste, was sie wollte, und ich wüsste genau, wie ich ihr helfen könnte. Aber es ist 25 Jahre her und war zu Beginn meiner Tätigkeit als Psychotherapeut. Ihre Forderung traf mich in ihrer Direktheit wie ein Pfeil, und ich wusste keine Antwort darauf.

				Das war nicht meine Schuld. Ich hatte in den letzten beiden Jahren jede neue Theorie zum psychotherapeutischen Prozess verschlungen. Aber je mehr ich las, umso unzufriedener wurde ich. Diese Theorien hatten, so schien es mir, nichts mit den tatsächlichen Erfahrungen der Menschen zu tun, die in Schwierigkeiten steckten und Hilfe brauchten. Ich merkte schnell, dass ich nicht gelernt hatte, wie ich auf das reagieren konnte, was eine Klientin wie Roberta verlangte.

				Ich fragte mich, ob sich das überhaupt aus einem Buch erlernen ließ; vielleicht konnte ich das nur im direkten Gespräch mit jemandem erwerben, der im Umgang mit diesen Problemen geübter war als ich. Ich hatte gute Beziehungen zu zwei meiner Supervisoren – sie kannten mich gut und konnten auf jahrzehntelange klinische Erfahrungen zurückblicken. Bestimmt hatten sie Möglichkeiten gefunden, wie ich mit einem solchen Wunsch umgehen könnte.

				Ich beschrieb ihnen Robertas Forderung, aber ihre Reaktion bestätigte meine schlimmste Befürchtung. Sie wussten keine Lösung. Und was noch schlimmer war: Was in meinen Ohren wie eine vernünftige Forderung klang, hielten sie für einen Teil des Problems. Sie benutzten eine Menge klinischer Fachausdrücke: Roberta sei »impulsiv«, »im Widerstand« und »suche nach sofortiger Belohnung«. Wenn ich ihren Bedürfnissen sofort nachkäme, so warnten sie mich, würde sie nur noch fordernder werden.

				Sie rieten mir einmütig, ihre Kindheit zu erforschen – dort würden wir auf das stoßen, was die Ursache ihrer Zwangsvorstellung sei. Ich erklärte ihnen, sie würde den Grund dafür kennen. Daraufhin meinten sie, dann könne das Verlassenwerden durch den Vater nicht der wahre Grund sein. »Sie müssen noch tiefer in ihrer Kindheit nachgraben.« Ihre ausweichenden Kommentare halfen mir nicht weiter. So was hatte ich schon gehört – jedes Mal, wenn ein Klient direkt um etwas bat, drehten sie den Spieß um und sagten ihm, er müsse »tiefer bohren«. Es war eine Art Versteckspiel, um die Wahrheit zu vertuschen: Wenn ihre unmittelbare Hilfe gefordert war, hatten sie ihren Klienten sehr wenig zu bieten. Ich war nicht nur enttäuscht, mich beschlich auch das bange Gefühl, dass sie für den ganzen Berufsstand sprachen, denn ich hatte tatsächlich nie etwas anderes gehört. Ich wusste nicht, wohin ich mich noch wenden sollte.

				Dann hatte ich Glück. Ein Freund erzählte mir, er hätte einen Psychiater kennengelernt, der ebenso unzufrieden mit dem System sei wie ich. »Dieser Typ beantwortet dir deine Fragen – und ich garantiere dir, dass du solche Antworten noch nie gehört hast.« Der Mann hielt gerade eine Reihe von Seminaren ab, und ich beschloss, am nächstmöglichen Termin teilzunehmen. So begegnete ich Dr. Phil Stutz, dem Koautor dieses Buches.

				Dieses Seminar veränderte meine psychotherapeutische Arbeit – und mein Leben.

				Alles an der Art und Weise, wie Phil lehrte, erschien mir vollkommen neu. Entscheidender aber war, dass ich es im tiefsten Innern für richtig hielt. Mit Phil lernte ich den ersten Psychotherapeuten kennen, der sich auf die Lösung konzentrierte und nicht auf das Problem. Er war absolut zuversichtlich, dass Menschen verborgene Kräfte besitzen, mit deren Hilfe sie ihre Probleme selbst lösen können. Im Grunde war seine Einstellung zu Problemen das genaue Gegenteil von dem, was ich gelernt hatte. Er betrachtete sie nicht als Hindernis für die Klienten, sondern als gute Gelegenheit, in die Welt dieser ungenutzten Kräfte einzudringen.

				Zuerst war ich noch etwas skeptisch. Ich hatte schon davon gehört, dass man Probleme in Chancen umwandeln könnte, aber niemand hatte mir je erklären können, wie. Phil erklärte es klar und deutlich. Man müsste sich mit den ungenutzten Kräften durch bestimmte kraftvolle, aber dennoch einfache Techniken verbinden.

				Er nannte diese Techniken Tools, Werkzeuge.

				Nach dem Seminar war ich so aufgeregt, dass ich meinte, fliegen zu können. Ich war nicht nur begeistert davon, dass es wirklich Tools geben sollte, die den Leuten helfen konnten, sondern auch von Phils Haltung. Er erzählte ganz offen von sich und sprach über seine Theorien und seine Tools. Er verlangte nicht von uns, einfach hinzunehmen, was er sagte, er bestand nur darauf, dass wir seine Tools ausprobierten. Nur so könnten wir uns selbst ein Bild davon machen, was sie bewirkten. Er forderte uns geradezu auf, ihm nachzuweisen, dass er falschlag. Entweder war er sehr mutig, oder er war verrückt – wahrscheinlich beides. Auf jeden Fall war seine Wirkung so inspirierend, dass ich nach den festgefahrenen Dogmen meiner traditionell orientierten Kollegen endlich wieder frei atmen konnte. Ich sah jetzt deutlicher, wie sie sich hinter einer undurchdringlichen Wand aus verworrenen Vorstellungen versteckten und offenbar kein Bedürfnis hatten, diese selbst auszutesten und zu erfahren.

				Ich hatte in dem Seminar nur ein Tool kennengelernt, doch ich begann sofort, es regelmäßig zu üben. Ich konnte kaum erwarten, es an Roberta weiterzugeben. Ich war sicher, es würde ihr besser helfen als der Versuch, tiefer in ihrer Vergangenheit nachzugraben. In unserer nächsten Sitzung sagte ich: »Hier ist etwas, das Sie in dem Augenblick machen können, in dem Sie sich zwanghaft verhalten«, und erklärte ihr das Tool. (Ich werde es später beschreiben.) Zu meinem Erstaunen nahm sie es begeistert an und benutzte es sofort. Noch erstaunlicher war, dass es half! Meine Kollegen hatten unrecht. Roberta etwas zu geben, das ihr sofort half, führte keineswegs dazu, dass sie fordernder und unselbstständiger wurde; es regte sie vielmehr dazu an, sich aktiver und engagierter in die Therapie einzubringen.

				Mein Gefühl der Frustration hatte sich in kürzester Zeit in die Erfahrung verwandelt, jemandem wirklich helfen zu können. Ich wollte mehr – mehr Informationen, mehr Tools, ein tieferes Verständnis davon, wie sie funktionierten. Handelte es sich nur um eine Wundertüte verschiedener Techniken, oder war es das, was ich erhofft hatte – ein völlig neuer Blick auf den Menschen?

				Um mehr zu erfahren, bedrängte ich Phil nach jedem Seminar mit Fragen. Er war immer kooperativ – anscheinend beantwortete er gern Fragen –, aber jede seiner Antworten warf eine neue Frage auf. Ich hatte den Eindruck, auf eine Goldader gestoßen zu sein, und wollte so viel wie möglich davon mit nach Hause nehmen. Ich war unersättlich.

				Damit stellte sich eine weitere Frage. Was ich von Phil lernte, war so überzeugend, dass ich es in den Mittelpunkt meiner Arbeit mit meinen Klienten stellen wollte. Es gab jedoch kein Ausbildungsprogramm, keinen akademischen Abschluss, den man hätte machen können. Darin wäre ich gut gewesen, aber Phil hatte anscheinend kein Interesse daran. Es verunsicherte mich. Wie konnte ich mich für ein entsprechendes Training qualifizieren? Würde er mich überhaupt als Kandidaten akzeptieren? Ging ihm meine Fragerei vielleicht auf die Nerven?
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				Kurz nachdem ich begonnen hatte, Seminare zu geben, tauchte dieser eifrige junge Mann namens Barry auf. Etwas zögernd gab er sich als Therapeut zu erkennen, obwohl ich aus seinen detaillierten Fragen eher geschlossen hätte, dass er Anwalt war. Egal was er war, jedenfalls war er wirklich klug.

				Aber nicht deshalb beantwortete ich seine Fragen. Intelligenz oder akademische Würden haben mich noch nie beeindruckt. Was meine Aufmerksamkeit weckte, war seine Begeisterung – die Art, wie er nach Hause ging und die Tools selbst ausprobierte. Ich weiß nicht, ob ich mir das nur einbildete, aber er machte auf mich den Eindruck, als hätte er schon lange nach etwas gesucht und es endlich gefunden.

				Dann stellte er mir eine Frage, die mir noch nie einer gestellt hatte.

				»Ich frage mich … wer Sie all das gelehrt hat … die Tools und das alles. In meiner Ausbildung kam nichts von alledem auch nur im Entferntesten vor.«

				»Niemand hat es mich gelehrt.«

				»Wollen Sie damit sagen, dass Sie selbst darauf gekommen sind?«

				Ich zögerte. »Tja … nicht ganz.«

				Ich wusste nicht, ob ich ihm erzählen sollte, wie ich wirklich an dieses Wissen gelangt war. Das war eine ziemlich ungewöhnliche Geschichte. Aber er schien aufgeschlossen zu sein, und so ließ ich es auf einen Versuch ankommen. Es fing mit den allerersten Klienten an, die ich behandelte, vor allem mit einem.

				Das war Tony, ein junger Assistenzarzt, der im selben Krankenhaus, in dem ich in der Psychiatrie assistierte, seine chirurgische Facharztausbildung absolvierte. Im Gegensatz zu den anderen Chirurgen war er nicht arrogant; eher wirkte er, als er in sich zusammengesunken vor meinem Sprechzimmer saß, wie eine Ratte in der Falle. Als ich ihn fragte, was los sei, sagte er: »Ich habe schreckliche Angst vor meiner nächsten Prüfung.« Er zitterte so, als sei der Prüfungstermin in zehn Minuten, dabei war er erst in sechs Monaten. Alle Prüfungen machten ihm Angst, und die bevorstehende war eine besonders wichtige. Sie entschied über seine Zulassung als Chirurg.

				Ich interpretierte seine Geschichte so, wie ich es gelernt hatte. Sein Vater hatte mit einer chemischen Reinigungsfirma ein Vermögen verdient, besaß jedoch keinen Collegeabschluss und hatte deshalb starke Minderwertigkeitsgefühle. Nach außen hin wünschte er, dass sein Sohn ein berühmter Chirurg wurde, um das Gefühl zu haben, durch ihn doch noch zu akademischem Erfolg zu gelangen. Aber innerlich war er so unsicher, dass er die Vorstellung, sein Sohn könnte ihn überflügeln, als bedrohlich empfand. Aus diesem Grund musste der Gedanke an Erfolg Tony unbewusst entsetzliche Angst einflößen: Sein Vater würde ihn als Rivalen betrachten und Vergeltung üben. Bei Prüfungen durchzufallen war Tonys Versuch, sich in Sicherheit zu bringen. So musste es zumindest sein nach allem, was ich gelernt hatte.

				Als ich ihm diese Interpretation unterbreitete, war er skeptisch. »Das klingt nach reiner Theorie«, sagte er. »Mein Vater hat mich nie dazu gedrängt, etwas um seinetwillen zu tun. Ihm kann ich meine Probleme nicht anlasten.« Doch immerhin schien es erstmal zu helfen; er sah besser aus, und es ging ihm besser. Aber als der Prüfungstag näher rückte, kehrten all seine Symptome zurück. Er wollte die Prüfung aufschieben. Ich versicherte ihm, schuld sei nur die unbewusste Angst vor seinem Vater. Er müsse bloß weiter darüber reden, dann lege sie sich wieder. Das war der traditionelle, im Lauf der Zeit erprobte Lösungsansatz für sein Problem. Ich war so zuversichtlich, dass ich Tony garantierte, er würde die Prüfung bestehen.

				Ich irrte mich. Er fiel mit Pauken und Trompeten durch.

				Danach hatten wir noch eine letzte Sitzung. Er sah nach wie vor aus wie eine Ratte in der Falle, diesmal jedoch wie eine wütende Ratte in der Falle. Seine Worte habe ich nie vergessen. »Sie haben mir keinen wirksamen Weg gezeigt, wie ich meine Angst überwinden kann. Über meinen Vater zu reden war jedes Mal so, als kämpfte ich mit einer Wasserpistole gegen einen Gorilla. Sie haben mich im Stich gelassen.«

				Diese Erfahrung mit Tony öffnete mir die Augen. Mir wurde klar, wie hilflos sich ein Klient mitunter fühlt, wenn er sich mit seinem Problem auseinandersetzt. Was Klienten brauchen, sind Lösungen, die ihnen die Kraft verleihen, sich mutig zur Wehr zu setzen. Theorien und Erklärungen können diese Art von Kraft nicht vermitteln; nötig sind Kräfte, die gefühlt werden können.

				Ich hatte noch einige andere, weniger spektakuläre Misserfolge. In jedem Fall litten die Klienten sehr – unter Depressionen, Panikattacken oder Jähzorn. Sie flehten mich an, dafür zu sorgen, dass dieser Schmerz verging. Doch ich hatte keine Ahnung, wie ich ihnen helfen sollte.

				Eigentlich konnte ich gut mit Misserfolg umgehen. In meiner Jugend war ich leidenschaftlicher Basketballer und hatte immer mit anderen Jungs gespielt, die besser und größer waren als ich (größer war fast jeder). Ich versagte oft, aber ich kannte ein Heilmittel: Wenn ich schlecht gespielt hatte, trainierte ich einfach mehr. Doch hier lag die Sache anders. Als ich mein Vertrauen in die therapeutische Praxis, so wie ich sie gelernt hatte, verloren hatte, gab es nichts mehr zu trainieren. Es war, als hätte mir jemand den Ball weggenommen.

				Meine Supervisoren waren kluge, engagierte Therapeuten, und sie führten meine Zweifel auf meine Unerfahrenheit zurück. Junge Therapeuten hätten oft Selbstzweifel, meinten sie. Mit der Zeit lernten sie, dass jede Therapie ihre Grenzen habe. Nur wenn sie dies akzeptierten, fühlten sie sich nicht mehr so unwohl in ihrer Haut.

				Das war für mich inakzeptabel.

				Ich würde mich erst zufriedengeben, wenn ich Klienten das bieten konnte, worum sie baten: den Mut und die Möglichkeit, sich selbst zu helfen. Ich beschloss, danach zu suchen, wohin mich diese Suche auch führen mochte. Wenn ich jetzt zurückblicke, wird mir klar, dass dies der nächste Schritt war auf einem Weg, den ich eingeschlagen hatte, als ich neun Jahre alt war.

				Das war das Jahr, in dem mein Bruder mit drei Jahren an einer seltenen Art von Krebs starb. Meine Eltern, deren emotionale Ressourcen begrenzt waren, erholten sich nie davon. Eine dunkle Wolke begleitete sie fortan. Damit veränderte sich meine Rolle in der Familie. Alle Hoffnungen konzentrierten sich nun auf mich, als hätte ich eine besondere Macht, das Unheil abzuwenden. Abend für Abend kam mein Vater nach Hause, setzte sich in seinen Schaukelstuhl und hing seinen trüben Gedanken nach.

				Und zwar laut.

				Ich saß neben seinem Stuhl auf dem Fußboden, während er mir warnend ankündigte, sein Geschäft könnte jeden Tag pleitegehen (er sagte immer »hochgehen«), und mich Sachen fragte wie: »Könntest du mit einem einzigen Paar Hosen auskommen?« Oder: »Was wäre, wenn wir alle in einem einzigen Zimmer leben müssten?« Keine seiner Ängste war realistisch. Sie zeigten nur seine unverhohlene Furcht, der Tod würde uns erneut heimsuchen. Mir wurde in den folgenden Jahren klar, dass es meine Aufgabe war, ihn zu beruhigen. Ich wurde der Therapeut meines Vaters.

				Da war ich zwölf Jahre alt.

				Nicht dass ich damals so darüber gedacht hätte. Ich dachte überhaupt nicht. Instinktiv trieb mich die Angst an, dass das Unheil über uns hereinbrechen würde, wenn ich diese Rolle nicht annahm. So unrealistisch das auch war, für mich war es damals  absolut real. Als Kind einem solchen Druck ausgesetzt zu sein gab mir als Erwachsenem die Kraft, mich wirklich um Klienten zu kümmern. Im Gegensatz zu vielen meiner Berufskollegen ließ ich mich von ihnen und ihren Forderungen nicht einschüchtern. Ich hatte mich fast zwanzig Jahre auf diese Rolle vorbereitet.

				Aber ihren Schmerz lindern zu wollen hieß noch nicht, dass ich auch wusste, wie. Eins nur wusste ich sicher: Ich war auf mich allein gestellt. Es gab keine Bücher zum Thema, die ich hätte lesen können, keine Kollegen, mit denen ich mich hätte austauschen können, keine Ausbildungsprogramme, für die ich mich hätte anmelden können. Ich konnte nur meinen Instinkten folgen. Ich konnte nicht ahnen, dass sie mich zu einer völlig neuen Informationsquelle führen würden.

				Sie führten mich in die Gegenwart. Meine Klienten litten in der Gegenwart. Sie in ihre Vergangenheit zurückzuführen lenkte bloß vom Kern der Sache ab, und ich wollte nicht noch weitere Dramen wie bei Tony erleben. Die Vergangenheit hält Erinnerungen, Emotionen und Einsichten bereit, die alle ihren Wert haben. Aber ich suchte etwas, das die Macht besaß, den Menschen sofort zu helfen. Um es zu finden, musste ich in der Gegenwart bleiben.

				Ich hatte nur eine Vorgabe: Jedes Mal, wenn mich ein Klient anflehte, ihn zu erlösen – von verletzten Gefühlen, Blockaden, Frustration oder etwas anderem –, musste ich im Hier und Jetzt reagieren. Ich musste sofort etwas anbieten. Ich gewöhnte mir an, spontan laut auszusprechen, was mir gerade in den Sinn kam und dem Klienten vielleicht helfen mochte. Es war so etwas wie Freuds freies Assoziieren, nur mit vertauschten Rollen, denn statt des Klienten assoziierte jetzt der Therapeut. Ich bin nicht sicher, ob Freud damit einverstanden gewesen wäre.

				Irgendwann schließlich konnte ich reden, ohne zu wissen, was ich als Nächstes sagen würde. Es fühlte sich so an, als spräche eine fremde Macht durch mich. Nach und nach traten die Tools aus diesem Buch (und die Philosophie dahinter) zutage. Die einzige Bedingung, die sie erfüllen mussten, war die, dass sie funktionierten.

				Da ich meine Suche erst als beendet betrachtete, wenn ich einem Klienten ein spezielles Tool anbieten konnte, ist es wichtig, genau zu verstehen, was ich mit dem Begriff »Tool« meine. Ein Tool ist zunächst einmal ein Werkzeug zur Veränderung der Einstellung, aber es ist viel mehr als das. Wenn wir nur eine Einstellungsänderung vornehmen müssten, um unser Leben zu verändern, wäre dieses Buch überflüssig. Wirkliche Veränderungen setzen voraus, dass wir auch unser Verhalten ändern.

				Nehmen wir an, Sie brüllen los, wenn Sie frustriert sind, und lassen Ihren Ärger an Ihrem Ehemann oder Ihrer Ehefrau, Ihren Kindern oder Ihren Mitarbeitern aus. Jemand hilft Ihnen zu erkennen, dass dies ungehörig ist und Ihren Beziehungen schadet. Ihre Einstellung zum Losbrüllen verändert sich. Sie haben eine Art Aha-Erlebnis und fühlen sich wohler in Ihrer Haut … bis ein Mitarbeiter einen Fehler macht, der Sie teuer zu stehen kommt. Und Sie fangen, ohne überhaupt nachzudenken, wieder an zu brüllen.

				Eine Änderung der Einstellung hält Sie also nicht davon ab loszubrüllen, denn Einstellungen sind nicht stark genug, um Kontrolle über unser Verhalten auszuüben. Um Ihr Verhalten zu kontrollieren, müssen Sie in einer bestimmten Situation eine bestimmte Methode anwenden, um ein bestimmtes Problem zu bekämpfen. Das ist ein Tool.

				Sie müssen bis Kapitel 3 warten (möglichst ohne zu brüllen), um das Tool zu lernen, das sich auf die eben geschilderte Situation anwenden lässt. Die Sache ist die: Im Gegensatz zu einer Einstellungsänderung fordert ein Tool von Ihnen, etwas zu tun. Nicht nur verlangt es Einsatz von Ihnen, sondern darüber hinaus auch, dass Sie diesen Einsatz immer wieder bringen – jedes Mal, wenn Sie frustriert sind. Eine neue Denkweise bedeutet überhaupt nichts, solange ihr keine Verhaltensänderung folgt. Der sicherste Weg zu einer Verhaltensänderung ist ein Tool.

				Daneben gibt es einen noch entscheidenderen Unterschied zwischen einem Tool und einer Einstellung. Eine Einstellung besteht aus Gedanken, die sich im Kopf abspulen – selbst wenn Sie die Einstellung verändern, bleiben Sie innerhalb der selbst gesteckten Grenzen. Der größte Wert eines Tools liegt darin, dass es Sie über das hinausträgt, was in Ihrem Kopf geschieht. Sie werden mit einer Welt verbunden, die unendlich viel größer ist als Sie selbst, mit einer Welt grenzenloser Kräfte. Es spielt keine Rolle, ob Sie in diesem Fall vom kollektiven Unbewussten sprechen oder von der spirituellen Welt. Ich spreche der Einfachheit halber von der »höheren Welt« und nenne die darin frei werdenden Kräfte »höhere Kräfte«.

				Weil meine Tools solche Kräfte haben, hat es so viel Mühe gekostet, sie zu entwickeln. Zuerst waren die betreffenden Informationen grob und unvollkommen. Ich musste jedes Tool Hunderte von Malen überarbeiten. Meine Klienten haben sich nie beklagt; im Gegenteil, sie waren gern Teil des Schöpfungsprozesses. Sie waren immer bereit, eine neue Version eines Tools zu testen und mir hinterher zu berichten, was funktionierte und was nicht. Sie wollten nur, dass das Tool ihnen half.

				In diesem Entwicklungsprozess öffnete ich mich gegenüber meinen Klienten. Ich konnte nicht wie eine allwissende Autoritätsperson auf Distanz bleiben und Informationen von oben herab weitergeben. Eher war es so etwas wie eine Gemeinschaftsarbeit, und das war im Grunde eine Erleichterung. Ich hatte immer Schwierigkeiten mit dem traditionellen Therapiemodell, nach dem der Klient »krank« ist und vom Psychiater, der sich ihn auf Armeslänge vom Leib hält wie einen toten Fisch, »geheilt« wird. Das hat mich immer geärgert – ich hatte nie das Gefühl, besser zu sein als meine Klienten.

				Es machte mir als Therapeuten Freude, meinen Klienten eigene Macht zu verleihen, statt sie auf Distanz zu halten. Indem ich sie die Tools lehrte, machte ich ihnen auf meine Art das schönste Geschenk: die Fähigkeit, ihr Leben selbst zu verändern. Das verschaffte mir jedes Mal, wenn wieder ein Tool vollendet war, das Gefühl höchster Zufriedenheit.

				Im Laufe des Entwicklungsprozesses zeichnete sich immer erstaunlich klar ab, wann ein Tool »fertig« war. Ich hatte nie das Gefühl, die Tools aus dem Nichts geschaffen zu haben; vielmehr hatte ich eher den Eindruck, dass ich nur etwas entdeckte, was schon immer da war. Was ich mitbrachte, war der Glaube, dass sich für jedes Problem, das ich identifizieren konnte, ein Tool finden ließ, das für Linderung sorgt. Bis das Tool auftauchte, blieb ich dran wie ein Hund, der einen Knochen nicht loslässt.

				Mein Glaube sollte auf eine Weise belohnt werden, wie ich es mir nie hätte träumen lassen.

				Im Lauf der Zeit konnte ich beobachten, was mit Klienten geschah, die regelmäßig die Tools anwandten. Wie ich gehofft hatte, waren sie jetzt in der Lage, ihre Symptome – Angst, Negativität, Vermeidungsverhalten usw. – unter Kontrolle zu bringen. Aber darüber hinaus geschah noch etwas anderes, Unvorhergesehenes. Meine Klienten fingen an, neue Fähigkeiten zu entwickeln. Sie konnten sich überzeugender zum Ausdruck bringen; sie erreichten einen Schub an Kreativität wie nie zuvor; sie entwickelten Führungsqualitäten. Sie spürten ihren Einfluss auf die sie umgebende Welt – oft zum ersten Mal in ihrem Leben.

				So weit hatte ich gar nicht gedacht. Mein Ziel war es gewesen, einen Klienten wieder zur »Normalität« zurückzuführen. Aber diese Klienten gingen weit über das Normale hinaus und entwickelten Potenziale, von denen sie vorher selbst nichts geahnt hatten. Die gleichen Tools, die eigentlich nur Schmerzen lindern sollten, zeigten ihre Wirkung bei regelmäßiger Anwendung in allen Lebensbereichen. Sie waren offenbar noch kraftvoller, als ich zu hoffen gewagt hatte.

				Um den tieferen Sinn der Tools zu erkennen, musste ich meinen Horizont erweitern und mir die höheren Kräfte genauer anschauen, die sie freisetzten. Ich hatte diese Kräfte schon zuvor wirken sehen. Das haben Sie bestimmt auch – jeder Mensch kennt sie aus Erfahrung. Sie haben eine verborgene, unerwartete Macht, die uns beflügelt, Dinge zu tun, die wir normalerweise für unmöglich halten. Aber meist finden wir nur im Notfall Zugang zu ihnen. Dann können wir mit frischem Mut und Erfindungsreichtum handeln; aber sobald die Notlage vorbei ist, schwinden diese Kräfte wieder, und wir vergessen, dass wir über sie verfügen.

				Die Erfahrungen meiner Klienten eröffneten eine vollkommen neue Vision dessen, was Menschen alles erreichen können. Mit ihrem Verhalten zeigten sie mir, dass sie jeden Tag Zugang zu diesen Kräften hatten. Indem sie die Tools anwendeten, konnten sie die Kräfte willentlich wecken. Das revolutionierte meine Sicht auf die psychotherapeutische Arbeit. Statt Probleme als Ausdruck einer »Erkrankung« zu betrachten, die ihren Ursprung in der Vergangenheit hat, mussten wir sie als Katalysatoren sehen, die Kräfte wecken, die jetzt da sind – Kräfte, die in uns schlummern.

				Aber der Therapeut darf nicht nur davon ausgehen, dass die Probleme Katalysatoren sein können, sondern er muss seinen Klienten auch konkret Zugang zu den Kräften verschaffen, die zur Lösung ihrer Probleme nötig sind. Es reicht nicht, von diesen Kräften nur zu reden, sie müssen gefühlt werden. Dies erforderte etwas, was die Psychotherapie bislang nicht zu bieten hatte: Tools.

				Nun hatte ich eine Stunde lang geredet und viel erzählt. Barry war mir aufmerksam gefolgt und hatte bisweilen heftig genickt. Aber da war doch ein Haar in der Suppe. Mir fiel auf, dass er immer, wenn ich die »Kräfte« erwähnte, skeptisch schaute. Ich wusste, dass er seine Gedanken nicht gut verbergen konnte, und machte mich auf kritische Fragen gefasst.
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				Fast alles, was Phil sagte, war eine Offenbarung für mich. Ich sog es auf wie ein Schwamm und nahm mir vor, es an meinen Klienten auszuprobieren. Aber da war etwas, was ich nicht einfach so hinnehmen konnte – die Sache mit den höheren Kräften, auf die er immerfort zurückkam. Er verlangte von mir, an etwas zu glauben, was weder messbar noch sichtbar ist. Ich glaubte allerdings, meine Zweifel gut verborgen zu haben. Doch dann unterbrach er meine Gedanken.

				»Irgendetwas stört Sie.«

				»Nein, nichts – ich bin wirklich beeindruckt.«

				Er sah mich bloß an. So unbehaglich hatte ich mich zuletzt als Kind gefühlt, als ich dabei ertappt wurde, wie ich mir Zucker auf meine Cornflakes streute. »Na schön. Nur eine Kleinigkeit … na ja, ein bisschen mehr als eine Kleinigkeit. Sind Sie absolut sicher, was diese höheren Kräfte betrifft?«

				Er sah ganz so aus, als sei er sicher und fragte mich: »Haben Sie in Ihrem Leben einmal eine einschneidende Veränderung erlebt – eine Art Quantensprung, durch den Sie weit über das hinausgingen, was Sie glaubten tun zu können?«

				Das hatte ich tatsächlich. Ich hatte mir zwar Mühe gegeben, es zu vergessen, aber mein Berufsleben hatte ich als Rechtsanwalt begonnen, nicht als Psychotherapeut. Mit 22 war ich an einer der besten juristischen Fakultäten des Landes angenommen worden. Mit 25 hatte ich mein Studium als Jahrgangsbester abgeschlossen und war sofort von einer renommierten Anwaltskanzlei eingestellt worden. Nachdem ich alle Hürden des Systems genommen hatte, war ich ganz oben – und hasste es umgehend. Es war muffig, konservativ und langweilig. Ich musste gegen den Impuls ankämpfen, sofort wieder aufzugeben. Ich hatte mich mein Leben lang selbst unter Druck gesetzt; Aufgeben gehörte nicht zu meinen Optionen. Womit sollte ich es rechtfertigen, dass ich einen angesehenen, gut bezahlten Beruf aufgab – besonders meinen Eltern gegenüber, die mich dazu angespornt hatten, Anwalt zu werden und mein Leben lang zu bleiben?

				Doch ich tat es. Ich erinnere mich noch gut an den Tag. Ich war 28 Jahre alt, stand im Foyer des Bürogebäudes, in dem ich arbeitete, und starrte in die stumpfen Gesichter der Passanten, die mit glasigem Blick draußen auf dem Bürgersteig vorbeigingen. Einen Augenblick lang sah ich dazwischen zu meinem großen Entsetzen auch mein eigenes Gesicht im Fenster gespiegelt. Meine Augen wirkten wie tot. Plötzlich spürte ich, dass ich Gefahr lief, auch so ein Zombie im grauen Anzug zu werden. Dann überkam mich ebenso plötzlich ein Gefühl der Kraft, wie ich es nie zuvor erlebt hatte: absolute Sicherheit, absolutes Selbstvertrauen. Diese Kraft trug mich direkt ins Büro meines Chefs. Ich kündigte auf der Stelle. Als ich mir das nun noch einmal vergegenwärtigte und mir dabei Phils Frage durch den Kopf gehen ließ, wurde mir klar, dass ich damals tatsächlich von einer Kraft angetrieben worden war, die von außen kam.

				Als ich Phil davon erzählte, wurde er ganz aufgeregt. Er zeigte mit dem Finger auf mich und sagte: »Genau davon rede ich. Sie haben eine höhere Kraft in Aktion erlebt. Die Menschen machen dauernd solche Erfahrungen, sie verstehen nur nicht, was sie fühlen.« Er hielt kurz inne und fragte mich dann: »Sie hatten das nicht geplant, oder?«

				Ich schüttelte den Kopf.

				»Können Sie sich vorstellen, wie Ihr Leben sein würde, wenn Sie diese Kraft willentlich nutzen könnten? Genau das ermöglichen die Tools.«

				Ich konnte mich mit der Vorstellung einer »höheren Kraft« noch immer nicht recht anfreunden, aber das spielte keine Rolle. Wie immer man diese Kraft auch nennen wollte, die mir geholfen hatte, mein Leben zu verändern – ich wusste, dass sie real war. Ich hatte sie gespürt. Wenn die Tools mir tagtäglich Zugang dazu verschafften, war es mir egal, wie sie hieß. Auch meine Klienten, die ich mit den Tools bekannt machte, kümmerte das nicht. In meiner Begeisterung über die Möglichkeit, wirklich etwas in ihrem Leben bewegen zu können, strahlte ich einen Enthusiasmus aus, der ansteckend war. Und zog damit ihre Aufmerksamkeit an wie nichts zuvor.

				Die Reaktionen waren durchweg positiv. Viele sagten, dass ihnen die Sitzungen jetzt viel produktiver vorkämen. »Sonst bin ich immer wie benebelt von hier fortgegangen und wusste nicht genau, ob mir die Sitzung eigentlich irgendwas gebracht hatte. Jetzt habe ich das Gefühl, als gäbe es etwas, das ich tun könnte – etwas Praktisches, das mir hilft.« Zum ersten Mal in meinem Berufsleben fühlte ich mich in der Lage, in meinen Klienten Hoffnung zu wecken. Das änderte alles. Ich hörte immer wieder den gleichen Kommentar: »Sie haben mir in einer einzigen Sitzung mehr gegeben, als jahrelange Therapie bei mir bewirkt hat.« Meine Praxis wuchs unaufhaltsam. Ich empfand mehr Befriedigung als je zuvor. Und ich bemerkte bei meinen Klienten die gleichen Veränderungen, die Phil erlebt hatte, als er die Tools entdeckte. Ihr Leben verbesserte sich, oft auf unerwartete Weise. Sie wurden bessere Manager und bessere Eltern, und sie wurden mutiger in jedem Bereich ihres Lebens.

				25 Jahre sind vergangen, seit Phil und ich uns kennenlernten. Die Tools haben gehalten, was Phil versprochen hat: Sie stellen eine tägliche Verbindung zu den lebensverändernden Kräften her. Je öfter ich sie benutzte, umso deutlicher hatte ich das Empfinden, dass mir diese Kräfte zuströmten, statt von mir auszugehen – sie waren ein Geschenk von irgendwoher. Sie bargen eine außergewöhnliche Kraft in sich, die mir ermöglichte, Dinge zu tun, die ich vorher nie getan hatte. Mit der Zeit freundete ich mich mit der Vorstellung an, dass es höhere Mächte waren, die mir diese Kräfte zukommen ließen. Ich habe ihre Wirkung nun seit zweieinhalb Jahrzehnten erfahren dürfen und darüber hinaus das Privileg gehabt, Klienten dazu anleiten zu können, sie ebenso beständig zu nutzen wie ich.

				Dieses Buch wird auch Ihnen den Zugang ermöglichen. Die höheren Kräfte werden Ihren Blick auf Ihr Leben und Ihre Probleme revolutionieren. Ihre Probleme werden Sie nicht mehr überwältigen. Statt zu fragen: »Gibt es irgendetwas, was ich gegen das Problem tun kann?«, lernen Sie eine völlig neue Frage zu stellen: »Mit welchem Tool kann ich es lösen?«

				Phil und ich blicken zusammen auf sechzig Jahre psychotherapeutische Erfahrung zurück. Darauf aufbauend konnten wir vier Grundprobleme identifizieren, die Menschen davon abhalten, ihr Leben so zu führen, wie sie es sich wünschen. Wie viel Glück und Befriedigung Ihnen Ihr Leben gewährt, hängt davon ab, wie gut Sie sich von diesen Problemen befreien können. Jedes der nächsten vier Kapitel befasst sich mit einem spezifischen Problem und liefert Ihnen das Tool, das am besten dagegen hilft. Wir erklären, wie das Tool Sie mit einer höheren Kraft verbindet – und wir erklären, wie diese Kraft Ihr Problem löst.

				Vielleicht erkennen Sie Ihre eigenen Probleme nicht genau in dem wieder, womit die Klienten zu tun haben, von denen hier die Rede ist. Das heißt aber zum Glück nicht, dass Sie von den betreffenden Tools keinen Gebrauch machen könnten. Sie werden feststellen, dass sie Ihnen in den verschiedensten Situationen nützen können. Um nichts im Unklaren zu lassen, nennen wir nach den Fragen und Antworten weitere Anwendungsmöglichkeiten. Wahrscheinlich werden Sie mindestens eine davon für Ihr Leben brauchen können. Unserer Erfahrung nach sind die vier höheren Kräfte, die durch die Tools geweckt werden, die Grundvoraussetzungen für ein erfülltes Leben. Welche Form Ihr Problem annimmt, ist nicht unbedingt ausschlaggebend; entscheidend ist, dass Sie die Tools benutzen.

				Alles, was in diesem Buch aufgeführt ist, beruht auf erlebter Erfahrung. Dennoch nehmen Sie es nicht einfach hin, sondern bleiben Sie skeptisch. Sie werden beim Lesen vielleicht einige der Ideen fragwürdig finden. Die meisten Zweifel sind uns bekannt, und deshalb beantworten wir am Ende jedes Kapitels Fragen, die am häufigsten gestellt werden. Aber die eigentlichen Antworten sind die Tools selbst; erst wenn Sie sie anwenden, werden Sie die Wirkung der höheren Kräfte erfahren. Wir haben festgestellt, dass jeder, der diese Erfahrungen mit der Zeit wiederholt gemacht hat, bald keine Einwände mehr hat.

				Da es uns darauf ankommt, Sie an die Anwendung der Tools zu gewöhnen, finden Sie ganz am Ende jedes Kapitels eine kurze Zusammenfassung von Problem, entsprechendem Tool und dessen Gebrauch. Wenn es Ihnen ernst damit ist, die Tools einzusetzen, werden Sie immer wieder zu diesen Zusammenfassungen zurückkehren, um sich zu vergewissern, dass Sie auf dem richtigen Weg sind.

				Wenn Sie die nächsten vier Kapitel gelesen haben, kennen Sie die vier Tools, die Ihnen ein erfülltes Leben ermöglichen. Vielleicht denken Sie, dass das schon reicht. Aber das stimmt nicht. Es wird Sie vielleicht überraschen, aber die meisten Menschen hören irgendwann auf, die Tools zu benutzen, obwohl sie ihre Wirkung spüren. Das ist etwas in der Natur des Menschen, das einen in den Wahnsinn treiben könnte: Wir hören mit dem auf, was uns am meisten hilft.

				Wir meinen es wirklich ernst mit unserem Angebot, Ihnen zu helfen, Ihr Leben zu verändern. Wenn Sie auch so denken, werden Sie Ihren Widerstand gegen die Hilfe aufgeben müssen. Das ist der entscheidende Punkt. Um Erfolg zu haben, müssen Sie verstehen, was Sie davon abhält, die Tools zu benutzen – und Möglichkeiten finden, dagegen anzukämpfen. In Kapitel 6 erfahren Sie etwas über das fünfte Tool; es ist in mancher Hinsicht das wichtigste. Es ist das Werkzeug, das Sie brauchen, um die anderen vier Tools weiter anzuwenden.

				Mit den Tools verbinden Sie sich mit höheren Kräften. Deshalb brauchen Sie noch etwas, damit Sie sicher dabeibleiben, sie zu nutzen: Glauben. Höhere Kräfte sind etwas so Geheimnisvolles, dass es fast unmöglich ist, nicht von Zeit zu Zeit an ihrer Existenz zu zweifeln. Manche würden dies sogar das existenzielle Thema des heutigen Zeitalters nennen – wie man an etwas vollkommen Unfassbares glauben kann. Ich persönlich habe Zweifel und Unglauben schon mit der Muttermilch aufgesogen, denn meine beiden Eltern waren Atheisten. Sie hätten über das Wort »Glauben« nur gelacht und erst recht über so etwas wie »höhere Kräfte«, die sich weder vernünftig noch wissenschaftlich erklären lassen. In Kapitel 7 berichte ich von meinen Bemühungen, auf diese Kräfte zu vertrauen, um Ihnen zu helfen, es mir gleichzutun.

				Sie dürfen sicher sein: Wenn ich vertrauen gelernt habe, dann kann es jeder.

				Ich ging davon aus, der Glaube, dass es höhere Kräfte wirklich gibt, wäre schon Herausforderung genug gewesen. Aber da lag ich falsch. Phil schüttelte eine noch verrücktere Idee aus dem Ärmel. Er behauptete, jedes Mal, wenn jemand ein Tool anwende, würden die dadurch geweckten höheren Kräfte nicht nur ihm selbst, sondern auch allen Menschen in seiner Umgebung zugutekommen. Mit den Jahren erschien mir das immer weniger verrückt. Mehr noch, ich bin überzeugt, dass die höheren Kräfte nicht nur eine günstige Wirkung auf die Gesellschaft ausüben, sondern dass wir ohne sie nicht überleben werden.

				Das heißt, der Zustand unserer Gesellschaft hängt von den Anstrengungen jedes Einzelnen ab. Jedes Mal, wenn jemand Zugang zu den höheren Kräften gewinnt, profitieren alle davon. Das bürdet denen, die wissen, wie man die Tools benutzt, eine besondere Verantwortung auf. Sie sind die Ersten, die auch der übrigen Gesellschaft die höheren Kräfte zugänglich machen. Sie sind Pioniere, die an einer neuen, wieder zu Kräften kommenden Gesellschaft bauen.

				Ich wache jeden Morgen mit dem Gefühl der Dankbarkeit auf, dass es die höheren Kräfte gibt. Sie hören nie auf, sich auf immer neue Art und Weise zu manifestieren. Durch dieses Buch teilen wir ihren Zauber mit Ihnen. Wir sind begeistert von der Reise, die Sie jetzt antreten werden.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 2

				Das Tool: Die Umpolung des Verlangens

				Die höhere Kraft: Das Vorwärtsstreben
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				Vinny, einer meiner Klienten, hatte eine fragwürdige Gabe: Er konnte fast jeden, den er kennenlernte, innerhalb von wenigen Minuten gegen sich aufbringen. Als ich ihn vor unserer ersten Sitzung im Wartezimmer begrüßte, knurrte er sarkastisch: »He, tolle Einrichtung – haben Sie dieses Zeug vom Flohmarkt? Ikea wäre ein großer Fortschritt für Sie!« Wenn er seinen Witz nicht gerade dazu benutzte, Leute vor den Kopf zu stoßen, war er ein talentierter Stand-up-Comedian. Doch an seiner Vita war das nicht abzulesen. Als wir uns begegneten, war er 33 Jahre alt und trat seit mehr als zehn Jahren auf. Doch es war ihm nie gelungen, aus dem Milieu der kleinen Clubs auszubrechen.

				Nicht dass er keine Gelegenheit dazu gehabt hätte. Sein Manager hatte sich vorgenommen, ihn zum Erfolg zu führen – in größere Clubs, in Talkshows oder Sitcoms. Obwohl bei all diesen Möglichkeiten die Konkurrenz groß war, hätte Vinny gute Aussichten auf Erfolg gehabt, denn er war wirklich sehr komisch. Ärgerlich war nur, dass er die Bemühungen seines Managers ständig sabotierte. Das letzte Mal hatte dieser ein Treffen mit dem Inhaber eines großen Clubs vereinbart. Es war eines der Treffen, die Karrieren aufbauen oder zerstören können, doch Vinny war erst gar nicht erschienen. Und er hatte nicht einmal angerufen, um zu erklären warum, oder einen neuen Termin zu vereinbaren. Da platzte dem Manager der Kragen, und er drohte Vinny, ihn zu feuern, wenn er sich nicht von mir helfen ließe. »Ich beschloss, so zu tun, als ob«, sagte Vinny verschwörerisch und zwinkerte mir dabei zu.

				Ich fragte Vinny, warum er den Termin hatte platzen lassen. Seine Erklärung – die erste von vielen – war absurd. »Ich bin ein Morgenmuffel«, lamentierte er in gekränktem Ton, »und mein Manager weiß das.«

				»Hätten Sie nicht dieses eine Mal eine Ausnahme machen können, wo es doch so wichtig war für Ihre Karriere?«

				Vinny schüttelte mit Nachdruck seinen bulligen Kopf. »Nein. Ich will nicht in diese hektische Karriere-Tretmühle geraten. Zu viel Stress.«

				Kein Wunder, dass Vinnys Karriere stagnierte, wenn ihm das Aufstehen am Morgen zu anstrengend war. Der verpatzte Termin war allerdings nur der jüngste Fall seiner Selbstsabotage. Ein anderes Mal hatte sein Manager ihm einen Auftritt bei einer großen Benefizveranstaltung verschafft. Am Anfang war Vinny gut, aber dann fing er an, anstößige Witze zu erzählen und wurde mit Buhrufen von der Bühne vertrieben. Er schien es zu genießen, die Leute zu brüskieren. Als der Manager einmal eine Einladung für ihn zu einer hippen Hollywood-Party ergattert hatte, auf der er einflussreiche Leute hätte treffen können, die für Fernseh-Sitcoms zuständig waren, erschien Vinny betrunken und ungepflegt, und er roch nach Erbrochenem.

				»Haben Sie sich je gefragt, warum Sie Ihre Karriere selbst ruinieren?«, fragte ich ihn.

				»Ich ruiniere gar nichts. Ich verkaufe mich bloß nicht. Auf einer Party kriechst du Leuten in den Arsch, alles wirkt ganz harmlos. Vielleicht tun die dir dann einen Gefallen. Aber es dauert nicht lange, und sie zensieren dir deine besten Sketche. Am Ende erzählst du nichts als Kalauer, nur um pflegeleicht zu sein.«

				Wenn »pflegeleicht« hieß, pünktlich bei einem Treffen zu erscheinen, war es genau das, was Vinny brauchte, aber er sah das ganz anders.

				»Mein Job ist es, komisch zu sein … nicht pflegeleicht … wenn sie ›pflegeleicht‹ brauchen, müssen sie einen Typen engagieren, der Weißbrot mit Mayo für eine tolle Mahlzeit hält. Ich würde ihm sogar noch das Butterbrotpapier dazu spendieren, damit er es zur Arbeit mitnehmen kann.«

				Vinny war Experte zum Thema »Wie zerstöre ich eine Karriere«. Noch schlimmer: Er redete sich ein, aus Anständigkeit so zu handeln. Ich zwang ihn, die Karten aufzudecken.

				»Ich vermute mal, Sie haben sich das alles gut überlegt. Meiner Meinung nach sollten Sie zu Ihrem Manager gehen und ihm sagen, dass Sie gut ohne ihn auskommen, dass Sie mit dem, was Sie erreicht haben, glücklich und zufrieden sind. Sie können Ihre Clubtermine gut selber planen.« Ich legte Notizblock und Stift in meine Schreibtischschublade und erhob mich. »Wenn wir die Sitzung jetzt beenden, berechne ich sie Ihnen nicht einmal.«

				Er riss die Augen auf. »Aber …«, stammelte er, »ich dachte, wir könnten …« Er schloss die Augen und sammelte sich. »Es ist ja nicht so, als wollte ich nicht vorankommen.«

				»Wie wär’s, wenn Sie dann mal ehrlich sagten, warum Sie immer alles vermasseln?«

				Es dauerte eine Weile, aber schließlich gestand er, dass er Situationen hasste, in denen sein Schicksal von anderen Leuten abhing: Interviews, Vorsprechen, selbst ein Telefonat mit jemandem, der ihm vielleicht helfen konnte. In solchen Situationen fühlte er sich verletzlich, deshalb mied er sie wie die Pest.

				Ich fragte ihn, was so schlimm daran war, Hilfe von anderen anzunehmen.

				»Ich hasse das«, murmelte er. Nach weiteren Fragen offenbarte er endlich, warum. »Ich bin schon im Clownskostüm geboren worden, mit viel Geschrei, um Aufmerksamkeit zu erregen. Ich habe meine neuen Einfälle ständig bei den Kunden meines Vaters ausprobiert. Es hat ihn wahnsinnig gemacht.«

				»Warum?«

				»Er hat sein Unternehmen von zu Hause aus geführt.«

				»Was war das für ein Unternehmen?«

				»Ein Bestattungsunternehmen.«

				Ich musste lachen. »So so. Aber jetzt mal ernsthaft, Vinny.«

				»Ich bin ernsthaft. Jeden Tag bin ich in den Empfangsraum geschlüpft und habe meine Show abgezogen, und jeden Abend bin ich dafür mit einem Gürtel verprügelt worden. Wenn ich mich unter den Schlägen krümmte und weinte, nannte er mich ›Schwuchtel‹ und schlug mich noch härter.« Vinnys Augen füllten sich mit Tränen. »Es war ein verfluchter Alptraum.«

				Damit war klar, warum er alles tat, um eine Situation, in der er verletzlich war, zu vermeiden. Er wollte niemandem mehr die Chance geben, ihm erneut Schmerz zuzufügen. Aber er bezahlte einen hohen Preis für seinen Selbstschutz – er opferte seine Karriere.

				Sie haben wahrscheinlich nicht die gleichen Opfer gebracht wie Vinny. Aber mir ist noch nie jemand begegnet, der nicht irgendetwas aufgegeben hätte, nur um Schmerz zu vermeiden.

				Die Komfortzone

				Die Schmerzvermeidung wäre kein Problem, wenn es nur ein- oder zweimal im Jahr dazu kommen würde. Aber bei den meisten von uns ist sie zu einer tief verwurzelten Gewohnheit geworden. Wir verbarrikadieren uns hinter einer unsichtbaren Mauer und wagen uns nicht hervor, weil jenseits der Mauer der Schmerz wartet. Dieser sichere Ort wird »Komfortzone« genannt. Im extremsten Fall verstecken sich die Leute tatsächlich hinter den Wänden ihres Zuhauses und trauen sich nicht in die Außenwelt hinaus. Das nennt man »Agoraphobie«. Doch meist ist die Komfortzone kein physischer Ort, sondern eine Lebensweise, bei der alles vermieden wird, was schmerzhaft sein könnte.

				Vinnys Komfortzone bestand aus Situationen, in denen er sich sicher fühlte: kleine Clubs, in denen er ständig auftreten konnte, ein kleiner Kreis von Freunden aus Highschoolzeiten, die über all seine Witze lachten, eine Freundin, die ihn nie verlassen würde, ganz gleich, was er ihr abverlangte. Er vermied alles, was ihm das Gefühl gab, sich einem Risiko auszusetzen: Vorsprechen für einen besseren Job, Kontakte knüpfen zu Leuten, die seine Karriere fördern konnten, oder die Beziehung zu einer Frau, die auch ein eigenes Leben hatte.

				Ihre Komfortzone mag nicht so offensichtlich sein wie Vinnys, aber bestimmt haben Sie eine – wir alle haben sie. Sehen wir uns mal Ihre Komfortzone an. Machen Sie dazu bitte die folgende Übung (alle Übungen werden am besten mit geschlossenen Augen ausgeführt):

				Suchen Sie etwas aus, das Sie äußerst ungern machen. Das könnte sein: Reisen, auf unbekannte Menschen zugehen, Familientreffen oder etwas Ähnliches. Wie richten Sie Ihr Leben ein, um so etwas zu vermeiden? Stellen Sie sich vor, dieses Vermeidungsverhalten sei ein Ort, an dem Sie sich verstecken können. Das ist Ihre Komfortzone. Wie fühlt sie sich an?

				Wahrscheinlich hatten Sie das Gefühl, an einem Ort zu sein, an dem Sie sicher und geborgen sind und der frei ist von dem Schmerz, den die Außenwelt mit sich bringt. So schaffen Sie sich zwar eine Komfortzone, aber etwas fehlt Ihnen dabei. Auch wenn es seltsam klingt, die Flucht vor dem Schmerz genügt uns nicht. Wir wollen Leid unbedingt durch Lust ersetzen.

				Und das tun wir mit einer endlosen Reihe von Suchtaktivitäten: Surfen im Internet, Alkohol und Drogen, Pornografie oder »Trostessen«, wie es treffend genannt wird. Selbst manisches Glücksspiel und Shoppen dienen in gewisser Weise dem Lustgewinn. All diese Verhaltensweisen sind weitverbreitet – wir sind eine ganze Gesellschaft, die nach Komfortzonen sucht.

				Die entsprechenden Aktivitäten passen wir in unseren Lebensalltag ein. Vinny zum Beispiel hing jeden Abend mit Freunden rum, aß Pizza und spielte Videospiele. Er beschrieb diese Zeit, als handle es sich um ein anderes Universum. »Ein Joint, und die übrige Welt verschwindet.«

				Diese andere Welt wirkt wie ein angenehmes warmes Bad, so als wäre man wenigstens für einen Augenblick wieder in den Mutterleib zurückgekehrt. Doch tatsächlich lähmen uns solche »Warmbad«-Aktivitäten nur noch mehr. Je öfter wir uns im warmen Bad verstecken, umso weniger sind wir bereit, uns der kalten Dusche der Realität auszusetzen.

				Fragen Sie sich einmal, welches Ihre »Warmbad«-Aktivitäten sind. Je öfter Sie sich ihnen hingeben, umso wahrscheinlicher ist es, dass Sie sich damit eine Komfortzone schaffen. Machen Sie nun einmal die folgende Übung:

				Stellen Sie sich vor, wie Sie einer oder mehreren Aktivitäten dieser Art nachgehen. Fühlen Sie, wie das Wohlgefühl, das Sie dabei empfinden, Sie in eine andere Welt versetzt? Wie beeinflusst diese Welt das, was Sie wirklich wollen?

				Woraus auch immer Ihre Komfortzone besteht, Sie bezahlen einen hohen Preis dafür. Das Leben bietet unendlich viele Möglichkeiten, aber sie sind auch immer von Schmerz begleitet. Solange Sie diesen Schmerz nicht aushalten können, sind Sie auch nicht richtig lebendig. Es gibt die verschiedensten Versionen dieses Verhaltens. Wenn Sie schüchtern sind und andere Menschen meiden, verlieren Sie die Lebendigkeit, die ein Gefühl der Gemeinsamkeit erzeugt. Wenn Sie kreativ sind, aber keine Kritik vertragen, vermeiden Sie es, Ihre Ideen auf den Markt zu bringen. Wenn Sie eine Führungsfunktion haben, aber die Auseinandersetzung mit anderen Menschen scheuen, werden Sie sich nicht durchsetzen.

				Die Komfortzone soll Ihrem Leben Sicherheit geben, dabei engt sie es in Wirklichkeit nur ein. Vinny ist ein gutes Beispiel dafür. Alle Bereiche seines Lebens – seine Karriere, seine Freundschaften, selbst seine Beziehung – waren nur noch ein schwacher Abklatsch dessen, was sie hätten sein können.

				Die Abbildung zeigt die Komfortzone und den Preis, den man für ein Leben in Sicherheit bezahlt:
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				Den meisten von uns ergeht es wie dem Strichmännchen im Innern der Komfortzone. Um ein erfüllendes Leben zu führen, müssten wir uns aus ihr hinauswagen. Und sofort treffen wir auf den Schmerz. Da er uns den Weg versperrt, hasten wir in die Sicherheit zurück. Das zeigt der Pfeil, der aus der Komfortzone herausführt und in die Nähe des Schmerzbereichs kommt, um sich gleich wieder zurückzuwenden. Irgendwann geben wir es auf, jemals der Komfortzone zu entfliehen; wir verlieren unsere kostbarsten Träume und Hoffnungen. Der Lehrer, Arzt und Schriftsteller Oliver Wendell Holmes, der im 19. Jahrhundert lebte, schrieb dazu: »Wie schade ist es um Menschen, die nie singen und ihr Lied mit ins Grab nehmen.«

				Es ist eine Tragödie zu sterben, ohne sein Lied gesungen zu haben. Noch schlimmer ist es, dass wir selbst schuld daran sind – wir bringen uns selbst zum Schweigen. Doch trotz des schrecklichen Preises, den wir bezahlen, verlassen wir die Komfortzone nicht. Warum nicht?

				Weil wir von einer typischen Eigenschaft unserer Zeit geleitet werden: dem Bedürfnis nach sofortiger Belohnung. Die Komfortzone sorgt im gegebenen Augenblick für Wohlgefühl. Wen kümmert es, welcher Preis in Zukunft dafür fällig wird! Aber der Zahltag kommt unausweichlich und sorgt für den stärksten Schmerz überhaupt – die Erkenntnis, sein Leben vergeudet zu haben.

				Wir werden heute dazu erzogen, sofortige Belohnung zu erwarten oder gar zu fordern. Und wir sind außerordentlich geschickt darin, das zu rechtfertigen. Statt zuzugeben, dass wir Schmerz vermeiden, reden wir uns selbst ein, dass wir uns moralisch richtig verhalten. Vinny war zu der Überzeugung gekommen, dass er sich nicht »verkaufen« würde. Wir halten schließlich an einer verzerrten Sicht der Dinge fest, aus der heraus Vermeidung richtig erscheint, vielleicht sogar mutig oder idealistisch. Das ist das größte Vergehen überhaupt – uns selbst zu belügen. Sie macht Veränderung unmöglich.

				All das erklärte ich Vinny. Als er zu begreifen begann, warum er so festsaß, ging es ihm schon ein wenig besser. Er dankte mir und eilte zur Tür.

				»Nicht so hastig«, sagte ich. Vinny sah sich bestürzt um. »Es freut mich, dass es Ihnen besser geht«, sagte ich, »aber wenn wir es dabei belassen, ändert sich nichts; dann sitzen Sie weiterhin in Ihrer Komfortzone fest. Wollen Sie den Preis dafür zahlen?«

				»Wenn Sie mich jetzt gehen lassen, ja«, sagte Vinny halb im Scherz. Aber er setzte sich wieder hin. Zum ersten Mal sah ich in seinen Augen die Hoffnung aufkeimen, dass sein Leben besser sein könnte als bisher.

				Die höhere Kraft: Das Vorwärtsstreben

				Es gibt Menschen, die sich weigern, ein Leben mit Einschränkungen zu führen. Sie nehmen ungeheure Schmerzen auf sich – von Ablehnung und Misserfolg bis hin zu gelegentlichen Augenblicken der Verlegenheit und Angst. Auch sie haben mit dem lästigen Schmerz der Selbstdisziplin zu kämpfen und müssen sich zwingen, Dinge zu tun, von denen wir alle wissen, dass wir sie tun sollten – sich mehr bewegen, sich gesund ernähren oder sich gut organisieren. Da sie nichts vermeiden, können sie sich ihren höchsten Zielen widmen. Sie scheinen lebendiger zu sein als wir anderen.

				Sie haben etwas, das ihnen die Kraft verleiht, Schmerz auszuhalten – ein Zielbewusstsein. Was sie in der Gegenwart tun, hat ungeachtet der Schmerzen, die es bereitet, seinen Sinn mit Blick auf die Zukunft. Der Vermeider ist nur an sofortiger Belohnung interessiert; die Zukunft kümmert ihn nicht.

				Zielbewusstsein rührt nicht vom Nachdenken über die Zukunft her. Es stellt sich durch das Handeln ein, das uns in Richtung Zukunft treibt. Im Augenblick dieses Handelns aktivieren wir eine Kraft, die stärker ist als der Wunsch, Schmerz zu vermeiden. Wir nennen sie die Kraft des Vorwärtsstrebens.

				Sie ist die erste der fünf höheren Kräfte, von denen in diesem Buch die Rede ist. »Höhere« Kräfte heißen sie, weil sie auf einer Ebene existieren, auf der das Universum alles ordnet und erschafft und diesen Kräften eine geheimnisvolle Macht verleiht. Sie sind unsichtbar, aber ihre Auswirkungen sind überall zu sehen. Das gilt vor allem für die Kraft des Vorwärtsstrebens.

				Sie ist die Lebenskraft selbst. Alles Lebendige entfaltet sich zielgerichtet in eine Zukunft hinein – vom Einzeller über die Arten bis hin zum gesamten Planeten. Dylan Thomas nannte sie »die Kraft, die durch die grüne Kapsel Blumen treibt«. Die kontinuierliche Existenz des Lebens über Jahrmillionen hinweg legt Zeugnis ab von der unbesiegbaren Kraft des Vorwärtsstrebens.

				Diese Kraft hat auch Ihr Leben berührt. Sie haben Ihr Leben als hilfloser Säugling begonnen, sind jedoch in bemerkenswert kurzer Zeit auf die Füße gekommen und haben Gehen gelernt, und zwar trotz zahlloser schmerzhafter Rückschläge. Beobachten Sie einmal ein Kind, das gerade laufen lernt. Egal, wie oft es hinfällt, es steht immer wieder auf. Seine Zielgerichtetheit ist erstaunlich; es hat sich die Kraft des Vorwärtsstrebens zu eigen gemacht.

				Von dieser Kraft getrieben, entwickeln Kinder die Grundfähigkeiten, die sie zum Heranwachsen brauchen. Da sie bei allen Kindern identisch ist, kann man davon ausgehen, dass es sich um etwas Universelles handelt, das ihnen nicht bewusst ist. Bei Erwachsenen liegen die Dinge anders. Die Hauptaufgabe eines Erwachsenen ist es, seinen Lebenssinn zu finden. Dieser Sinn ist bei jedem Menschen ein anderer, und ihn zu finden ist eine individuelle Angelegenheit. Die Kraft des Vorwärtsstrebens wird nur wirksam bei einem Menschen, der sich bewusst entschließt, sie zu nutzen – und der den Schmerz akzeptiert, der sie begleitet.

				Die meisten von uns wählen lieber die Vermeidung. Infolgedessen schöpfen wir unsere Möglichkeiten im Leben nicht aus und werden nie voll und ganz wir selbst. Vinny ist ein gutes Beispiel dafür. Er fühlte sich schon als Kind zur Comedy berufen und führte den Kunden des Vaters tagtäglich etwas vor, trotz der Prügel, die er anschließend erhielt. Aber als Erwachsener beschloss er, sich nicht mehr verletzen zu lassen. Diese Entscheidung führte dazu, dass er vieles von dem nicht zum Ausdruck brachte, was er eigentlich hätte sein können.

				Im Überschwang meiner Begeisterung sagte ich zu Vinny: »Im Vorwärtsstreben wird Ihr Leben wie ein leuchtender Stern, der sich immer weiter ausdehnt. Wenn Sie sich hingegen in der Komfortzone verkriechen, wird Ihr Leben wie ein Schwarzes Loch, das in sich selbst zusammenfällt.«

				Vinny teilte meine Begeisterung nicht. »Sie klingen wie meine Lehrerin in der Sonntagsschule, und von der wusste ich zufällig, dass sie eine alte Jungfer war und nie flachgelegt wurde. Sie ahnen ja gar nicht, wie es ist, wenn man vor einem Haufen Arschlöcher steht und seine Eier riskiert.«

				Das war grob, aber verständlich. Für Vinny war die Kraft des Vorwärtsstrebens nur leeres Gerede. Er musste fühlen können, wie ihn diese Kraft von innen her bewegte, ehe er an sie glauben konnte.

				Meiner Meinung nach war dies genau das, was in der traditionellen Psychotherapie fehlte. Sie konnte zwar Gedanken und Emotionen wecken, vermochte die Klienten jedoch nicht mit den Kräften in Verbindung zu bringen, die sie brauchen, um ihr Leben zu verändern. Als ich Phil Stutz kennenlernte, war mir sofort klar, dass er wusste, wie man diese Verbindung herstellt. Die Antwort lag in der Macht der Tools, die er entdeckt hatte.

				Die Tools waren so angelegt, dass man sich damit die ungewöhnliche Macht höherer Kräfte zunutze machen konnte. Wir sind an Kräfte gewöhnt, die wir beherrschen können: Wir treten aufs Gaspedal, schalten das Licht an, stellen den Wasserkocher an und erhalten das gewünschte Resultat. Diese Kräfte sind von uns getrennt, wir üben von außen her Kontrolle über sie aus. Dabei spielt es keine Rolle, in welcher Verfassung wir selbst sind.

				Bei den höheren Kräften funktioniert das nicht; sie entziehen sich äußerer Kontrolle. Um eine höhere Kraft zu nutzen, müssen wir eins mit ihr werden. Das erreichen wir, indem wir die gleiche Form annehmen wie diese Kraft – sozusagen zu einer Miniversion davon werden. Denken hilft in diesem Fall nicht, vielmehr muss der Seinszustand selbst verändert werden.

				Das ist das Geniale an den Tools. Mithilfe jedes Tools lernen Sie das Wirken einer höheren Kraft zu »imitieren«, sodass Sie eins damit werden und auf ihre Energie zurückgreifen können. In diesem Buch werden Ihnen die fünf grundlegenden höheren Kräfte sowie der Gebrauch der Tools erklärt, durch die Sie sich mit ihnen verbinden. Nach einiger Übung werden Sie in der Lage sein, diese Kräfte willentlich herbeizurufen. Sie werden Ihnen etwas Unschätzbares geben: die Fähigkeit, Ihre Zukunft selbst zu gestalten.

				Tool 1: Die Umpolung des Verlangens

				Wir haben die Kraft des Vorwärtsstrebens an den Anfang gestellt, weil ihr Wesen offenkundig ist, so unerbittlich, wie sie sich zielbewusst durchs Universum zieht. Um sich diese Kraft zu erschließen, müssen Sie selbst in Ihrem Leben stets weiter vorwärtsstreben – nur dann macht sich ihre Wirkung bemerkbar.

				Aber das ist gar nicht so einfach. Inzwischen wissen Sie, dass wir den Schmerz des Vorwärtsstrebens nach Möglichkeit um jeden Preis vermeiden. Phil schien sich von dieser allgemeinen menschlichen Schwäche nicht entmutigen zu lassen. Er sagte mir im Brustton felsenfester Überzeugung, dass jeder seine Angst vor Schmerz meistern könne. Ich fragte ihn, was ihn so sicher mache. Er erwiderte, dass er eine Methode entdeckt habe, mit deren Hilfe man trainieren könne, Schmerz zu bejahen.

				Das klang seltsam, gerade aus seinem Mund. Ich fragte mich, ob er vielleicht eine Art Masochist war – oder noch Schlimmeres. Dann erzählte er mir die folgende Geschichte, und ich sah, dass sein Wahnsinn Methode hatte:
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				Als dreizehnjähriger Highschool-Schüler war ich so dürr und klein, dass mich alle anderen Jungen ohne Ausnahme überragten. Das gefürchtetste Fach der Woche war für mich Malen und Zeichnen. Meine Bilder waren Klecksereien und sahen eher aus wie Rorschach-Testblätter.

				Noch gefürchteter als die Zeichenstunde war der Schüler neben mir. Er war 18, dick und behaart, Mannschaftskapitän und Star des Footballteams. Für mich war er ein Gott und ein gefährliches Raubtier zugleich. Zum Glück hatten wir immerhin eins gemeinsam: Wir waren die beiden schlechtesten Zeichner der Klasse. Unsere Schwäche schweißte uns schließlich zusammen, und er begann mir zu vertrauen. Er erzählte von seiner Leidenschaft – dem Football. Er spielte im Topteam der Stadt und galt als bester Runningback der Gegend. Aus unerfindlichen Gründen wollte er mir unbedingt erklären, wie er zu diesem Ruf gekommen war.

				Was er mir erzählte, schockierte mich – es ist mir noch heute, vierzig Jahre später, im Gedächtnis. Er sagte, dass er weder der schnellste noch der geschickteste Runningback der Stadt sei. Es gäbe erheblich stärkere Spieler. Aber er sei trotzdem der Beste am Ort, was große Stipendienangebote bewiesen. Der Grund dafür hätte nichts mit seinen physischen Fähigkeiten zu tun, sondern mit seiner Einstellung zu Schlägen, erklärte er mir.

				Er würde an der Trennlinie als Erster den Ball ergattern und zum nächsten Tackler rennen. Den würde er nicht etwa auszutricksen versuchen, und er würde auch nicht vor ihm weglaufen. Vielmehr würde er direkt auf den Tackler zurennen und sich absichtlich von ihm anrempeln lassen, sosehr es auch schmerze. »Wenn ich wieder aufstehe, fühle ich mich großartig und lebendig. Darum bin ich der Beste. Die anderen Läufer haben Angst, das kann man in ihren Augen sehen.« Da hatte er recht; bestimmt hatte keiner wie er den Wunsch, sich von einem Verteidiger anrempeln zu lassen.

				In meiner ersten Reaktion erklärte ich ihn für verrückt. Er lebte in einer Welt ständiger Schmerzen und steter Gefahr, und es gefiel ihm. Das war genau die Welt, die ich um jeden Preis vermeiden wollte. Aber sein verrückter Einfall ging mir nicht mehr aus dem Sinn – dass man Superkräfte entwickelt, wenn man sich dem Schmerz direkt aussetzt. Je mehr Jahre ins Land gingen, umso mehr bewahrheitete sich diese Erkenntnis für mich, und nicht nur im Sport.

				Ohne es zu wissen, hatte mein Schulfreund mich in das Geheimnis eingeweiht, wie man Schmerzen bejaht – und mir damit die Grundlage für das Tool verschafft, mit dessen Hilfe sich jeder Mensch mit der Kraft des Vorwärtsstrebens verbinden kann.
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				Der Footballspieler war seinen Mitspielern überlegen, weil er das normale menschliche Verlangen, Schmerz zu vermeiden, »umgepolt« hatte – er suchte nach dem Schmerz. Bei ihm vollzog sich ganz von selbst, was den meisten von uns unmöglich erscheint. Dabei ist es überhaupt nicht unmöglich. Mithilfe des richtigen Tools kann jeder lernen, sich mit dem Schmerz anzufreunden.

				Das Tool heißt Umpolung des Verlangens. Nehmen Sie sich, bevor Sie es ausprobieren, eine Situation vor, die Sie immer vermeiden. Es braucht kein körperlicher Schmerz damit verbunden zu sein wie bei dem Footballspieler. Wahrscheinlicher ist, dass Sie irgendeinen emotionalen Schmerz vermeiden, indem Sie einen Anruf, ein Projekt, das Ihnen lästig ist, oder auch bloß eine Routineaufgabe aufschieben. Vinny vermied die Ablehnung, mit der er rechnen musste, wenn er im Showgeschäft weiter aufsteigen wollte.

				Sobald Sie sich eine entsprechende Situation ausgesucht haben, stellen Sie sich den Schmerz vor, den Sie dabei fühlen. Vergessen Sie nun die Situation, und konzentrieren Sie sich nur noch auf den Schmerz. Und dann probieren Sie das Tool aus.

				Die Umpolung des Verlangens

				Sehen Sie den Schmerz vor sich auftauchen wie eine Wolke. Schreien Sie die Wolke im Stillen an: »Schmerz, komm her!« Spüren Sie, wie das intensive Verlangen nach Schmerz Sie in die Wolke zieht.

				Schreien Sie im Stillen: »Ich liebe Schmerz!«, während Sie auf ihn zustreben. Gehen Sie tief in den Schmerz hinein, bis Sie mit ihm eins sind.

				Fühlen Sie, wie die Wolke Sie ausspuckt und sich hinter Ihnen wieder schließt. Sagen Sie innerlich voller Überzeugung: »Der Schmerz befreit mich.« Spüren Sie, während Sie die Wolke verlassen, wie Sie in reines Licht verwandelt werden und sich zielstrebig vorwärtsbewegen.

				Die ersten beiden Schritte erfordern, dass Sie von Ihrer Willenskraft Gebrauch machen, aber im letzten Schritt sollten Sie sich von einer Kraft getragen fühlen, die größer ist als Sie: Das ist die Kraft des Vorwärtsstrebens.

				Der Schmerz, den Sie »rufen«, sollte möglichst extrem sein. Wie würde es sich anfühlen, wenn das Allerschlimmste einträte? Wenn das Publikum Sie ausbuht? Wenn Ihre Partnerin Ihnen mitten in einer Auseinandersetzung davonläuft? Wenn Sie mit dem Schlimmsten fertigwerden, ist alles andere ein Kinderspiel. Je intensiver der Schmerz ist und je aggressiver Sie in ihn eindringen, umso mehr Energie erzeugen Sie.

				Lernen Sie, diese drei Schritte schnell, aber konzentriert zu durchlaufen. Üben Sie nicht nur einmal. Wiederholen Sie die Schritte immer wieder, bis Sie das Gefühl haben, allen Schmerz komplett in Energie umgewandelt zu haben. Sie können sich jeden Schritt mit dem dazugehörigen kurzen Satz einprägen.

				1.	»Schmerz, komm her!«

				2.	»Ich liebe Schmerz.«

				3.	»Der Schmerz befreit mich.«

				Einfach diese drei Sätze auszusprechen wird Ihnen eine Hilfe sein.

				Jetzt dürfte Ihnen klar sein, warum dieses Tool Umpolung des Verlangens heißt. Sie kehren Ihr normales Verlangen, Schmerz zu vermeiden, in den Wunsch um, sich dem Schmerz zu stellen.

				Wie die Umpolung des Verlangens den Schmerz besiegt

				Wenn Sie dieses Tool regelmäßig anwenden, offenbart sich Ihnen das Geheimnis des Schmerzes und versetzt Sie in die Lage, ihn zu überwinden: Schmerz ist nichts Absolutes. Ihre Schmerzerfahrung verändert sich in Relation zu Ihrer Reaktion auf den Schmerz. Wenn Sie auf den Schmerz zugehen, nimmt er ab. Wenn Sie vor ihm zurückschrecken, nimmt er zu. Wie ein Ungeheuer im Traum verfolgt Sie der Schmerz, wenn Sie vor ihm zu fliehen versuchen. Wenn Sie sich hingegen dem Ungeheuer stellen, verschwindet es.

				Darum ist das Verlangen ein entscheidender Teil des Tools. Es treibt Sie zum Schmerz hin. Sie verlangen nicht deshalb nach Schmerz, weil Sie masochistisch veranlagt wären; Sie verlangen nach Schmerz, um ihn damit zu verringern. Wenn Sie sich zutrauen, es jedes Mal so zu machen, haben Sie Ihre Angst vor dem Schmerz gemeistert.

				Die Abbildung zeigt, wie das funktioniert. Diesmal nimmt das Strichmännchen, wenn es die Komfortzone verlässt, eine ganz andere Haltung ein. Es versucht nicht mehr, Schmerz zu vermeiden, sondern sehnt sich danach. Sein Verlangen treibt es an. Und wie wir bereits wissen: Wenn man auf den Schmerz zugeht, nimmt er ab und verliert seine Bedrohlichkeit. Sie können durch ihn hindurchgehen, und schon eröffnet sich Ihnen eine Welt unbegrenzter Möglichkeiten.
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				Meine erste Lektion über die Kraft, die freigesetzt wird, wenn man in den Schmerz hineingeht, hat mir mein Vater erteilt. Er brachte mir das Bodysurfen bei, und als Erstes musste ich lernen, ins eiskalte Wasser zu springen. Man muss sofort ganz untertauchen, ohne nachzudenken. Wir pflegten beide so schnell wir konnten, über den Strand zum Meer zu laufen, kopfüber hineinzuspringen und gleich so tief wie möglich einzutauchen. Es war ein Schock, aber danach surften wir schon, während die anderen Schwimmer sich noch immer Zentimeter um Zentimeter ins Wasser quälten. Wenn ich daran zurückdenke, wird mir klar, dass ich hier zum ersten Mal dazu ermutigt wurde, freiwillig auf den Schmerz zuzugehen.

				Der richtige Zeitpunkt für die Umpolung des Verlangens

				Ich ging in meiner Praxis mit Vinny viele Male die Umpolung des Verlangens durch, bis ich sicher war, dass er das Tool allein benutzen konnte. »Es bringt mich irgendwie in Hochform, so als hätte ich ein Fitnesstraining hinter mir«, gestand er. »Also wann soll ich das Tool benutzen?«

				Das war eine gute Frage, und sie betrifft alle vier Tools, die in diesem Buch vorgestellt werden. Ebenso wichtig wie das Erlernen der Tools ist das Wissen, wann man sie benutzen sollte. Unsere Erfahrung hat gezeigt, dass man dies nicht dem Zufall überlassen darf. Für jedes Tool gibt es leicht erkennbare Augenblicke, die geradezu nach seiner Anwendung schreien. Wir nennen sie »Signale«, denn sie sind so etwas wie ein Stichwort, das einen Schauspieler zu seinem Auftritt veranlasst. Benutzen Sie ein Tool immer sofort, wenn Sie das entsprechende Signal bemerken.

				Bei der Umpolung des Verlangens ist das erste Signal unmissverständlich – es ist der Moment vor einer Handlung, die Sie lieber vermeiden würden. Nehmen wir einmal an, Sie müssten einen Anruf tätigen, vor dem Sie zurückschrecken, oder Sie müssten unbedingt etwas erledigen, sind aber zu nervös und zu zerstreut dazu. In solchen Augenblicken konzentrieren Sie sich am besten auf genau den Schmerz, den Sie fühlen würden, wenn Sie das Vorhaben ausführten. Wenden Sie das Tool auf diesen Schmerz an (wenn nötig viele Male), bis Sie spüren, wie die Energie aus dem letzten Schritt Sie vorwärtsdrängt (»Der Schmerz befreit mich«). Halten Sie nicht inne, um nachzudenken – lassen Sie sich einfach mitten in die Aktion hineintragen, die Sie vermeiden wollten.

				Das zweite Signal ist nicht so offensichtlich, denn es macht sich nur in Ihrem Kopf bemerkbar. Wir alle haben die gleiche schlechte Angewohnheit. Wenn wir irgendetwas tun müssen, das wir höchst ungern tun, grübeln wir lieber darüber nach, warum wir es tun müssen, anstatt es hinter uns zu bringen. »Ich kann das nicht, ich werde mich nächste Woche darum kümmern« usw. Solche Gedanken regen nicht gerade zum Handeln an, sondern verleiten eher dazu, die Dinge aufzuschieben. Denken hilft Ihnen nur dann, mit dem Schmerz fertigzuwerden, wenn es Sie dazu anregt, die Umpolung des Verlangens anzuwenden. Das ist das zweite Signal: Jedes Mal, wenn Sie sich ertappen, wie Sie über die lästige Angelegenheit nachdenken, hören Sie auf zu denken und wenden das Tool an.

				Dieses Signal ist die Erinnerung, das Tool sofort zu benutzen. Egal, wie weit entfernt Ihr Vorhaben noch ist, die Kraft, die Sie brauchen, um sich vorwärtszubewegen, lässt sich nur im Hier und Jetzt aktivieren. Jedes Mal, wenn Sie das zweite Signal bemerken, zahlen Sie etwas auf ein unsichtbares Konto ein, nur dass Sie statt Geld Energie ansparen, bis Sie schließlich genug beisammenhaben, um zu handeln.

				Vinny hatte Gelegenheit, dies auszuprobieren. Um seine Situation zu ändern, musste er den Inhaber des großen Clubs anrufen, den er so brüskiert hatte. Es war schon beängstigend genug, ihn nach einem Job zu fragen, und jetzt sollte Vinny auch noch um Entschuldigung bitten! Jedes Mal, wenn er sagte: »Ich kann das nicht«, gab er sich damit das Signal zur Umpolung des Verlangens. Nach zwei Wochen überraschte er sich selbst und rief tatsächlich an. Der Mann ließ ihn fünf Tage lang zappeln, ohne sich zu melden, sodass er noch Hunderte von Malen Gelegenheit hatte, auf sein Signal zu reagieren.

				Am Ende kam der gefürchtete Rückruf. Der Clubbesitzer stauchte Vinny ordentlich zusammen. »Es waren die schrecklichsten fünf Minuten meines Lebens.« Dann erhielt der Mann einen anderen Anruf und ließ Vinny für »weitere verfluchte fünf Minuten« warten. Aus lauter Verzweiflung widmete sich Vinny weiter der Umpolung des Verlangens, weil er neue Beschimpfungen erwartete. Doch bei dem anderen Anruf ging es um die Absage eines Comedians für den Abend. Der Clubinhaber bot Vinny an, für den Mann einzuspringen – Vinny willigte sofort ein. Der Gang der Ereignisse verblüffte ihn, es war, wie er es ausdrückte, »idiotisches Glück, oder?«.

				Das verborgene Potenzial: Aus Schmerz wird Kraft

				In Wahrheit war es keineswegs nur Glück. Ich habe es immer wieder erlebt: Ein Klient strengt sich wirklich an, um vorwärtszukommen, und plötzlich erscheinen wie von Zauberhand die richtigen Leute, oder es eröffnen sich neue Möglichkeiten und bringen ihn voran.

				Ich selbst habe diese Erfahrung auch schon gemacht, ehe ich die Tools kennenlernte. Für mich waren das hohe Ansehen, das man Anwälten entgegenbringt, und das hohe Einkommen ein goldener Käfig – eine eigene Art von Komfortzone. Um wieder Bewegung in mein Leben zu bringen, musste ich die Anwaltskanzlei verlassen. Als ich beschloss, Psychotherapeut zu werden, wusste ich, dass es vier Jahre dauern würde, bis ich die Zulassung hatte. Wie sollte ich in dieser Zeit meinen Lebensunterhalt verdienen? Obwohl ich mir nicht viel davon versprach, schickte ich Anfragen an Dutzende von Kanzleien und bewarb mich um eine Halbtagsstelle. Die meisten erteilten mir eine Absage. Ich wollte schon verzweifeln, da rief mich ein Anwalt an, der an der gleichen Universität wie ich studiert hatte. Es war schieres Glück. Er ließ mich so arbeiten, wie ich wollte, mal viele Stunden, mal wenige. Außerdem führte er mich in das Scheidungsrecht ein, ein Gebiet, auf dem ich meine therapeutischen Fähigkeiten üben konnte. Ohne seine Hilfe hätte ich die Umstellung nicht bewältigen können.

				Von Beginn an hatte ich bei meiner psychotherapeutischen Tätigkeit das Gefühl, dass etwas fehlte. Ich half den Leuten nicht in dem Maße, wie ich es meiner Meinung nach hätte tun müssen. Ich suchte nach jemandem, der mich in dieser Hinsicht weiterbringen konnte, und gab trotz wiederholter Enttäuschungen nicht auf. So kam ich zu dem Seminar mit Phil. Auch er war für mich eindeutig ein »Glücksfall«. Er beantwortete all meine Fragen, mit denen ich ihn förmlich überschüttete. Und im Gegensatz zu anderen nahm er es nie persönlich oder ärgerte sich, wenn ich an seinen Antworten Kritik übte. Es war, als hätte ich ein interaktives Lexikon aufgeschlagen, das die Antworten auf alle Fragen enthielt, die ich mein Leben lang mit mir herumgetragen hatte.

				Wenn solche zufälligen Begegnungen und Gelegenheiten keine Glückssache sind, was sind sie dann? Der schottische Autor und Bergsteiger W.H. Murray beschrieb es so: »In dem Augenblick, in dem man sich endgültig einer Aufgabe verschreibt, bewegt sich die Vorsehung auch. Ein ganzer Strom von Ereignissen wird durch diese Entscheidung in Gang gesetzt, und er sorgt zu den eigenen Gunsten für zahlreiche unvorhergesehene Zufälle, Begegnungen und materielle Hilfen, die sich kein Mensch vorher je so erträumt haben könnte.«

				»Vorsehung« ist ein altmodisches Wort, aber genau das richtige. Es bezeichnet die Unterstützung und Führung durch etwas, das größer ist als man selbst. Murray meinte wohl, dass einen das eigene Vorwärtsstreben mit der größeren Bewegung des Universums synchronisiert und dadurch in die Lage versetzt, die Myriaden von Möglichkeiten zu nutzen, die es zur Verfügung stellt. Diese unvorhergesehene Unterstützung ist nur einer der vielen Vorteile, die die höheren Kräfte bieten. Sie ist denselben Regeln unterworfen, die wir bereits besprochen haben: Die Kräfte lassen sich nicht von außen beherrschen; man muss mit ihnen eins werden, um ihre Energie nutzen zu können.

				Man darf aber auch nicht zu stark vereinfachen. Einer meiner Klienten quälte sich viele lange Abende und Wochenenden damit ab, ein ganz besonders kreatives Exposé für seinen Chef auszuarbeiten, aber als er endlich allen Mut zusammennahm und es dem Chef unterbreitete, lehnte der es ab. »Sie haben mir doch gesagt, wenn ich mich vorwärtsbewegte, würde mir das Universum zu Hilfe kommen«, beklagte er sich bei mir.

				So werden spirituelle Kräfte oft missverstanden. Sie sollen vorhersagbar und damit beherrschbar werden. Ja, die Kraft des Vorwärtsstrebens ist eine effektive Möglichkeit, sich mit höheren Kräften zu verbinden. Aber die Kräfte selbst bleiben letztlich ein Geheimnis; sie wirken auf eine Weise, die sich dem unmittelbaren Verständnis entzieht. Das Universum belohnt uns nicht jedes Mal wie einen dressierten Seehund, wenn wir voranschreiten. Die naive Überzeugung, dass es das tut, ist bloß eine andere Version des Verharrens in der Komfortzone.

				Wenn die Klienten lernen, mit höheren Kräften zu arbeiten, stoßen sie auf ein weiteres Mysterium. Sie spüren, wie ihre Kräfte zunehmen, und dann kann es sein, dass aus heiterem Himmel etwas Schlimmes passiert. Oft sind sie empört, so als müsste ihre Verbindung mit den höheren Kräften sie gegen alle Widrigkeiten wappnen.

				Das nennen wir spirituelle Unreife. Ein wirklich gereifter Mensch akzeptiert, dass ein fundamentaler Unterschied besteht zwischen den Zielen, die wir uns selbst stecken, und den Zielen, die uns das Universum setzt. Im Allgemeinen wollen Menschen in der Außenwelt Erfolg haben – zum Beispiel ein erfolgreiches Unternehmen aufbauen oder einen Lebenspartner finden. Das Universum hingegen interessiert unser äußerer Erfolg nicht; es zielt darauf ab, unsere inneren Kräfte zu stärken. Wir nehmen unsere Leistungen in der Außenwelt wichtig; dem Universum geht es nur darum, wer wir in unserem Innern sind.

				Das erklärt, warum die Widrigkeiten nicht aufhören, obwohl wir uns vorwärtsbewegen. Widerstand ist das Einzige, wodurch das Universum unsere inneren Kräfte stärken kann. Jeder weiß, dass ein Muskel nur gegen entsprechenden Widerstand gekräftigt wird wie etwa beim Gewichtheben. Im Grunde ist Unglück das »Gewicht«, gegen das wir unsere inneren Kräfte entwickeln.

				Ich habe miterlebt, wie Menschen große innere Stärke entfalten, wenn sie gegen Widrigkeiten zu kämpfen haben. Einmal hatte ich eine Frau in der Therapie, deren Mann bis zu seinem Tod alle Finanzangelegenheiten geregelt hatte. Nun musste sie sich selbst mit der lästigen Aufgabe befassen und das ABC des Finanzwesens erlernen. Doch bereits ein Jahr nach seinem Tod gründete sie ein erfolgreiches Unternehmen und begann darüber hinaus, sich wieder um all ihre vernachlässigten Beziehungen zu kümmern. Ich habe es sogar bei Jugendlichen erlebt: Ein junges Mädchen suchte bei der einzigen Freundin Zuflucht – einer beliebten Schülerin, die immer im Mittelpunkt stand, und wurde mit einer schroffen SMS abgespeist: »Ich habe keine Lust mehr, deine Freundin zu sein.« Die Mutter des jungen Mädchens war besorgt, dass sich die Tochter von diesem traumatischen Erlebnis nicht erholen würde. Stattdessen sah sich das Mädchen gezwungen, den Anschluss an andere Mädchen zu suchen, und stellte bald fest, dass es selbst recht beliebt war. Es knüpfte feste Freundschaftsbande, und seine Selbstachtung nahm kontinuierlich zu.

				Es gibt eine verborgene innere Kraft, die man nur findet, wenn man sich gegen alle Widrigkeiten behauptet. Friedrich Nietzsche hat das hervorragend in einem seiner Aphorismen ausgedrückt: »Was mich nicht umbringt, macht mich stärker.« Sein Gedanke, dass Widrigkeiten einen positiven Wert haben, war damals neu.

				Als ich Vinny mit dem Nietzsche-Zitat konfrontierte, verdrehte er die Augen und schoss zurück: »Hören Sie, Sie Harvard-Absolvent, ich bin nicht so blöd, wie ich aussehe. Ich kenne einiges von Nietzsche; er hatte eine große Klappe, aber im wirklichen Leben war er eher ein Versager.« Da hatte Vinny recht – Nietzsche war tatsächlich ein sehr einsamer Mensch.

				Das ist wenig überraschend. Philosophen sind Menschen, die sich kaum jemals fragen, wie sich ihre Ideen aufs wahre Leben übertragen lassen. Wenn der Keller unter Wasser steht oder sich der Partner aus dem Staub macht, denkt man nicht an Nietzsche. In solchen Momenten reagieren wir alle gleich: »Das darf doch nicht wahr sein!«

				So natürlich diese Reaktion zu sein scheint, im Grunde ist sie völlig unsinnig: Man weigert sich, ein Ereignis hinzunehmen, das bereits geschehen ist. Das ist absolute Zeitverschwendung. Je mehr man sich darüber beklagt, umso mehr hängt man daran fest. Der allgemeine Ausdruck für jemanden, der sich in Selbstmitleid ergeht, lautet ganz einfach: Opfer.

				Wer sich als Opfer fühlt, denkt, er wüsste, wie das Universum tickt. Wenn er nicht auf die Art und Weise behandelt wird, die er zu »verdienen« glaubt, schließt er daraus, dass er die Welt gegen sich hat. Damit begründet er sein Aufgeben und seinen Rückzug in die Komfortzone, wo er aufhören kann, einen neuen Weg zu suchen.

				Man braucht keine Philosophie, um zu erkennen, dass ein solcher Mensch weder wächst noch stärker wird. Bei Nietzsche klingt es so, als würden die Widrigkeiten selbst uns stärker machen. Aber so ist es nicht. Innere Stärke gewinnen nur diejenigen, die im Angesicht der Not vorwärtsstreben.

				Das ist für ein Opfer unmöglich. Es vergeudet seine Energie, indem es darauf beharrt, dass ihm so etwas gar nicht erst hätte passieren dürfen. Und diese Energie gewinnt es nur zurück, wenn es das Ereignis akzeptiert – wie schmerzhaft es auch gewesen sein mag. Aber etwas Unangenehmes zu akzeptieren ist Schwerstarbeit.

				An diesem Punkt kommt die Umpolung des Verlangens ins Spiel. Sie ignoriert unsere Meinung darüber, wie es eigentlich sein sollte, und bietet uns die praktische Möglichkeit, das zu akzeptieren, was ist. Der kleine Unterschied ist der, dass dieses Tool hier nicht mehr der Vorbereitung auf zukünftigen Schmerz dient. Es wirkt zwar genauso, aber der Schmerz, auf den es abzielt, ist bereits Vergangenheit (selbst wenn er erst wenige Minuten her ist). Man übt sich also darin, nach dem zu verlangen, was ohnehin bereits geschehen ist.

				Je eher und öfter Sie das Tool benutzen, wenn etwas Unangenehmes passiert, umso schneller werden Sie sich von dem Schlag erholen. Manche Leute machen dann zum ersten Mal im Leben die Erfahrung, sich im Angesicht einer Notsituation nicht als Opfer zu fühlen. Mit der Umpolung des Verlangens wird Nietzsches Ausspruch wahr.

				Zumindest im Falle kleinerer Missgeschicke klappt es, etwa wenn Sie im Stau stecken bleiben oder Ihr Drucker kaputt geht. Sie erholen sich schneller, als Sie für möglich gehalten hätten; Ihre Frustrationstoleranz nimmt zu. Aber was ist, wenn etwas wirklich Furchtbares geschieht? Wenn ein Kind stirbt oder Sie Ihre gesamten Ersparnisse verlieren? Ist es möglich – und sinnvoll –, ein Ereignis zu akzeptieren, das Ihr Leben zerstört?

				Es gibt einen Menschen, der diese Frage sachkundig beantworten kann: der berühmte österreichische Psychiater Viktor Frankl. Er besaß nicht nur durch seine akademische Ausbildung die nötige Autorität dazu, sondern vor allem auch durch seine Erfahrung des Undenkbaren. Er überlebte vier Vernichtungslager der Nazis, in denen seine Mutter, sein Vater, sein Bruder und seine Frau ermordet wurden. Er weigerte sich aufzugeben, wurde stattdessen Lagerarzt und setzte sich dafür ein, die Widerstandskraft der Gefangenen zu erhalten, die wie er alles verloren hatten, auch ihren Lebensmut. Seine Antwort auf die obige Frage ist in seinem Buch Der Mensch vor der Frage nach dem Sinn nachzulesen.

				Er kam zu dem erstaunlichen Schluss, dass selbst unter den unmenschlichsten Bedingungen – Schlafentzug, Hunger und ständige Todesangst – immer die Möglichkeit besteht, innere Stärke zu entwickeln. Im Grunde war dies das Einzige, was die Nazis einem Gefangenen nicht rauben konnten. In den Lagern herrschten sie unumschränkt – über den Besitz, über das Leben derer, die man liebte, und schließlich auch über das eigene Leben. Aber sie konnten einem nicht die Entschlossenheit nehmen, in der Zeit, die einem noch zur Verfügung stand, innerlich zu wachsen.

				So hart und trostlos das Leben in den Vernichtungslagern auch war, so Frankl, es bot stets auch Chancen und Herausforderungen. Man konnte aus diesen Erfahrungen siegreich hervorgehen und das Leben in einen inneren Triumph verwandeln, oder man nahm die Herausforderung nicht an und vegetierte einfach dahin. Laut Frankl gibt dem Menschen gerade eine so außergewöhnlich schwierige äußere Situation die Gelegenheit, spirituell über sich hinauszuwachsen. Die innere Stärke versetzte bisweilen auch weniger widerstandsfähige Gefangene in die Lage, das Leben im KZ besser zu überstehen als andere, die körperlich kräftiger waren.

				Frankl bestätigt, was auch wir inzwischen wissen, dass – egal, welche Ziele wir in der Außenwelt verfolgen – das Leben etwas anderes mit uns vorhat. Wenn zwischen beidem eine Diskrepanz besteht, trägt das Leben den Sieg davon. Frankl sagt, nicht was wir uns vom Leben erwarten, spiele eine Rolle, sondern eher das, was das Leben von uns erwartet. Man müsse entdecken, welche Herausforderung das Leben für einen bereithält, selbst wenn sie nur darin besteht, sein Leiden mit Würde zu tragen, sich für jemand anderen zu opfern oder sich keinen Tag länger der Hoffnungslosigkeit preiszugeben, und sich dann dieser Herausforderung stellen.

				Auf diesem Weg entwickeln wir, woran es in unserer nach außen orientierten Gesellschaft mangelt: innere Größe. Wir sind dazu erzogen worden, Größe mit Menschen in Verbindung zu bringen, die in der Außenwelt zu Macht oder Ruhm gelangt sind, wie Napoleon oder Thomas Edison. Innerer Größe, die jeder entwickeln kann, wo immer im Leben er auch steht, messen wir wenig Wert bei. Dabei ist es nur diese innere Größe, die unserem Leben seinen Sinn gibt; fehlt sie, verliert am Ende die ganze Gesellschaft ihren Sinn.

				Wenn äußerer Erfolg zu hoch eingeschätzt wird, fördert dies die Fixierung darauf, die eigenen Ziele zu verwirklichen. Innere Größe hingegen entwickelt sich nur, wenn das Leben diese Ziele vereitelt. Dann werden wir in den ganz persönlichen, privaten Kampf verwickelt, unsere eigenen Pläne mit dem, was das Leben mit uns vorhat, in Einklang zu bringen. Wir sind gezwungen, im besten Sinne des Wortes selbstlos zu werden und unser Leben einem Ziel zu widmen, das größer ist als wir selbst. Frankl beschreibt in seinem Buch diesen Triumph auch unter den lebensfeindlichsten Bedingungen. Seine wahre Größe offenbarte sich nicht unbedingt in seiner späteren Entwicklung zum erfolgreichen und berühmten Psychiater, sondern darin, sogar der extremsten Notsituation eines Konzentrationslagers einen Sinn abgewonnen zu haben.

				Angst und Mut

				Es gibt noch etwas, das die Umpolung des Verlangens für uns tun kann, und das ist vielleicht das Allerwichtigste – sie ermöglicht uns, Mut zu fassen. Mich hat immer irritiert, dass die Psychotherapie nie thematisiert hat, wie wichtig es ist, Mut zu entwickeln. Dabei wünschte sich jeder meiner Klienten nichts sehnlicher als das. Aber wie die meisten Menschen sehen die Therapeuten darin eine Art mythischer Kraft, die nur Helden zuwächst, die über die menschliche Angst erhaben sind – kein relevantes Thema für die Psychologie.

				Solche Helden gibt es nur im Film. Wirklichen Mut haben ganz normale Menschen – Menschen mit den gleichen Ängsten wie wir alle. Meistens bleibt es rätselhaft, wieso sie Mut bewiesen haben – die Menschen selbst haben häufig keine Ahnung, woher er gekommen ist.

				Phil betrachtete Mut weder als Mythos noch als Mysterium. Er definierte ihn auf praktische, menschliche Weise und machte ihn dadurch für jedermann erreichbar. Mut ist die Fähigkeit, trotz der Angst zu handeln. Warum das den meisten Menschen unmöglich erscheint, liegt an der Art und Weise, wie wir Angst erfahren.

				Angst ist fast immer an die Vorstellung geknüpft, dass sich in der Zukunft etwas Schreckliches ereignen könnte. »Wenn ich meine Meinung sage, werde ich gefeuert.« »Wenn ich ein eigenes Unternehmen gründe, gehe ich bestimmt pleite.« Je mehr wir uns auf Zukunftsszenarien fixieren, umso stärker lähmen sie uns – bis wir schließlich unfähig sind zu handeln, solange wir nicht sicher sein können, dass nichts Schreckliches passieren wird. Nur gibt es eine solche Sicherheit nicht.

				Es fällt schwer, sich dies einzugestehen: Unsere gesamte Kultur gründet sich auf die Lüge, dass die Zukunft berechenbar ist. Geh auf die richtige Schule, ernähre dich richtig, kauf die richtigen Aktien – und deine Zukunft ist gesichert. Um Mut zu entwickeln, müssen wir die Illusion von einer berechenbaren Zukunft aufgeben.

				Dadurch gewinnen wir die Freiheit, uns auf die Gegenwart zu konzentrieren, und nur in der Gegenwart können wir den Mut finden zu handeln. Ich hatte schon etwas über das »In der Gegenwart leben« gelesen, bevor ich Phil begegnete, es jedoch immer für ein New-Age-Klischee gehalten. Doch nachdem Phil mir eine bestimmte Technik beigebracht hatte, mit deren Hilfe ich mir die Kraft der Gegenwart zunutze machen konnte, dachte ich anders darüber.

				Im ersten Schritt lernt man, Angst zu erfahren, ohne die damit verbundene Vorstellung eines gefürchteten Ereignisses in der Zukunft. Richten Sie Ihre gesammelte Aufmerksamkeit darauf, wie sich Ihre Angst gegenwärtig, in diesem Augenblick, anfühlt. Sobald Sie Ihre Angst von dem abgekoppelt haben, was Sie in der Zukunft befürchten, verwandelt sie sich in normalen Schmerz, den Sie durch die Umpolung des Verlangens verarbeiten können.

				Das Tool funktioniert genauso, wie Sie es schon kennen, nur dass wir jetzt »Angst« an die Stelle von »Schmerz« setzen. Denken Sie einfach nur, dass Angst eine Art Schmerz ist. In jedem Fall wird Ihnen die Energie, die Sie durch die Umpolung des Verlangens gewinnen, das Handeln ermöglichen. Mit einiger Übung werden Sie merken, dass es keine Rolle mehr spielt, was Sie fürchten, denn Sie können mit jeder Angst auf die gleiche Weise verfahren.

				Wenn es Ihnen verrückt vorkommt, sich Angst zu wünschen, sollten Sie daran denken, dass Sie ja nicht das befürchtete Ereignis gutheißen, sondern nur das Angstgefühl, das es auslöst. Es ist paradox: Nur wenn Sie die Angst bejahen, sind Sie auch handlungsfähig, wenn die Angst da ist – und das ist Mut.

				Aber Mut lässt sich nicht auf Vorrat speichern. Die Angst kehrt schnell zurück und mit ihr die Vorstellung des gefürchteten Ereignisses, und schon sind Sie der Gegenwart wieder entwischt. Wenn es Ihnen ernst ist mit einem mutigen Leben, sollten Sie sich angewöhnen, beim ersten Anzeichen von Angst immer sofort die Umpolung des Verlangens zu praktizieren. Sobald daraus ein Reflex geworden ist – und Sie überhaupt nicht mehr an die Zukunft denken –, werden Sie verwundert feststellen, dass Sie so unerschrocken wie noch nie im Leben handeln.

				Phil sprach in diesem Zusammenhang vom »Zurückerobern der Gegenwart«. In der Gegenwart zu leben ist kein Zustand entrückter Passivität, sondern ein aktiver Prozess, der Anstrengung erfordert. Wenn Sie allerdings auf übermenschliche Furchtlosigkeit aus sind, müssen Sie ins Kino gehen.

				Häufig gestellte Fragen

				1.   Ich soll immer dann, wenn ich etwas tue, das ich lieber vermeiden würde, jedes Mal, wenn ich an etwas denke, das ich vermeiden möchte, und jedes Mal, wenn etwas Unangenehmes passiert, die Umpolung des Verlangens praktizieren. Wie soll ich zusätzlich zu allem, was mein Leben ohnehin schon kompliziert macht, auch noch diese aufwändige Arbeit bewältigen?

				Alle Tools, die Sie in diesem Buch kennenlernen, erfordern eine Menge Einsatz. Wahrscheinlich kommt einmal der Punkt, an dem Sie das Gefühl haben, dass Ihnen das zu viel wird. Manchmal sind wir mit dem Gebrauch der Tools einfach überfordert.

				Denken Sie daran, dass es in unserer Kultur durchweg nur noch darum geht, mit möglichst wenig Mühe möglichst viel herauszuholen. Diesem Thema widmen wir ein ganzes Kapitel – Kapitel 6. Fürs Erste Folgendes, das Ihnen helfen wird, einen eigenartigen Widerspruch bei den Tools zu verstehen: Sie verbrauchen zwar zu Anfang Energie, steigern diese aber langfristig. Wenn also der Eindruck entsteht, dass wir mehr von Ihnen verlangen, als Sie sowieso schon tun, dann nur, weil wir die Ergebnisse gesehen haben: Wenn Sie die Tools anwenden, wird Ihr Leben leichter.

				Wenn Sie ehrlich sind, sitzen Sie ohne die Umpolung des Verlangens in Ihrer Komfortzone fest, wo Ihnen nur eingeschränkt Energie zur Verfügung steht. So schwer es Ihnen auch fallen mag, ein Tool zu benutzen, sein Einsatz wird Ihnen zehnfachen Gewinn bringen, weil Sie nicht länger wie gelähmt sind. Benutzen Sie es, und sehen Sie selbst, wie viel besser es Ihnen geht.

				Außerdem dauert es nur etwa drei Sekunden, ein Tool einzusetzen. Selbst wenn Sie ein Tool zwanzigmal am Tag anwenden, brauchen Sie dafür nur eine Minute pro Tag. In Anbetracht der erstaunlichen Wirkung versichern wir Ihnen, dass Sie zu dem Schluss kommen werden, es hat sich gelohnt!

				2.   Ich bin den Anweisungen zur Umpolung des Verlangens gefolgt, habe aber nichts gespürt.

				Die Benutzung der Tools muss man wie jede andere Fähigkeit erlernen. Es dauert seine Zeit, bis man es kann. Man nimmt ja auch keine Geige zur Hand und erwartet, sofort darauf spielen zu können.

				In unserer Gesellschaft sind wir auf sofortige Ergebnisse aus. Treten sie nicht ein, lassen wir meist von dem betreffenden Vorhaben ab. Genau in solchen Augenblicken – wenn Sie alles hinwerfen wollen – ist es entscheidend, nicht aufzuhören. Sie sollten sich im Gegenteil angewöhnen, die Umpolung des Verlangens immer dann anzuwenden, wenn Ihre Zweifel am größten sind. Damit wollen wir nicht beweisen, dass das Tool tatsächlich wirkt, sondern Ihnen helfen, die richtige Einstellung zu entwickeln: »Wenn ich nicht gleich Ergebnisse sehe, werde ich das Tool umso öfter benutzen.« So gewinnen Sie die nötige Zeit, um das Tool wirklich beherrschen zu lernen. Wenn Ihnen all Ihr Einsatz nichts nützt, können Sie aufhören, das Tool zu benutzen – Sie haben ihm immerhin eine faire Chance gegeben.

				3.   Fordert man mit diesem Tool nicht sein Schicksal heraus?

				Das ist der häufigste Einwand gegen die Umpolung des Verlangens, aber er ist auch am leichtesten zu widerlegen. Überlegen Sie einmal: Wer sorgt dafür, dass etwas Unangenehmes passiert – derjenige, der das Tool anwendet, um sich dem Schmerz zu stellen, oder derjenige, der einen Termin versäumt, der sein Leben verändern könnte?

				Viele Menschen fürchten, dass das Tool, nach etwas Negativem zu verlangen, diese Situation tatsächlich erst herbeiführt. Wir sprechen in diesem Fall vom »südkalifornischen Einwand«, denn er wurzelt in einem populären Aberglauben der Gegend, in der Phil und ich leben und arbei-ten.

				Der Einwand beruht auf einem Missverständnis. Mithilfe des Tools trainieren Sie, den Schmerz zu wollen, den Sie mit einem bestimmten Ereignis verbinden, aber nicht das Ereignis selbst. Darum lautet unsere Anweisung: »Vergessen Sie die Situation, und konzentrieren Sie sich einzig auf den Schmerz.« Zweck dieser Übung ist es, Ihnen die Freiheit zum Handeln zu geben. Wenn es eine Möglichkeit gibt, die Zukunft zu beeinflussen, dann nur durch engagiertes Handeln.

				Vielleicht ist die Vorstellung tröstlich, allein durch das Denken auf zukünftige Ereignisse einwirken zu können, aber unserer Erfahrung nach wollen Klienten, die das glauben, meist nur vermeiden, wirklich aktiv zu werden.

				4.   Ich habe in meinem Leben genug Schmerz erfahren. Wann hört das endlich auf?

				Es liegt in der Natur des Menschen, dass er zu wissen glaubt, wann er genug gelitten hat und Schonung verdient. Doch so läuft es im Leben nicht. Vielleicht hält die Zukunft viel Positives für Sie bereit – große Freude und tiefe Erfüllung. Aber das Leben wird Sie nie davor bewahren, noch mehr Schmerz zu erleiden. Sobald Sie das akzeptieren, wünschen Sie nicht mehr sehnlichst, dass der Schmerz endlich vergeht; vielmehr nimmt Ihre Schmerztoleranz zu, und genau dafür sorgt die Umpolung des Verlangens.

				Die Folge davon ist eine erheblich positivere Einstellung zum Schmerz. Durch Schmerzen fordert das Universum Sie auf weiterzulernen. Je mehr Schmerz Sie aushalten können, umso mehr können Sie lernen. In diesem Kapitel bringen wir Ihnen bei, wie Sie allen Hindernissen zum Trotz vorwärtsstreben können. Jedes schmerzliche Ereignis ist Teil des Trainingsprogramms. Nur wenn Sie dies akzeptieren, können Sie Ihr Potenzial voll und ganz ausschöpfen. Sobald Sie das verstehen, bitten Sie nicht länger darum, dass der Schmerz enden möge. Denn damit würden Sie im Grunde verlangen, dass Ihre Weiterentwicklung aufhört.

				5.   Ist es nicht masochistisch, nach Schmerz zu verlangen?

				Es kommt auf die Art der Schmerzen an. Es gibt zwei Arten von Schmerz: den notwendigen und den unnötigen. Notwendiger Schmerz ist die Art von Schmerz, die Sie aushalten müssen, um Ihre Ziele zu erreichen. Wenn Sie im Außendienst tätig sind, müssen Sie sich mit dem Schmerz der Ablehnung abfinden. Unnötigen Schmerz zu erdulden ist das, was wir im Allgemeinen als Masochismus bezeichnen. Dieser Schmerz dient nicht der Weiterentwicklung, sondern nagelt Sie nur fest. Der Masochist fügt sich selbst kontrolliert Schmerz zu und dies immer wieder. Für ihn ist die vorhersagbare Vertrautheit des Schmerzes seiner Wahl der Vorwand, in seiner Komfortzone verweilen zu können.

				6.   Warum sollte ich dieses Tool benutzen? Ich leide in meinem Leben weder unter Angst noch unter Schmerzen.

				Wir kennen Klienten, die mit Unschuldsmiene so etwas sagen. Manchmal lügen sie, weil sie glauben, es sei ein Zeichen von Schwäche, zuzugeben, dass sie Angst haben oder Schmerzen leiden. Normalerweise dauert es eine Weile, sie davon zu überzeugen, dass es eher von Stärke zeugt, diese Gefühle zuzugeben und zu überwinden, statt sie zu verleugnen.

				Andererseits kann dieser Einwand auch die Selbstzufriedenheit eines Menschen widerspiegeln, der sich tief in seiner Komfortzone eingeigelt hat und gar nicht merkt, dass es da draußen eine Welt voll unbekannter Möglichkeiten gibt. Ein solcher Mensch hat im Grunde mehr Angst als der Durchschnittsmensch; er arrangiert sich mit seiner Angst, indem er einfach behauptet, dass er gar nicht vorhat, mehr aus seinem Leben zu machen.

				Diese Menschen versuchen wir dazu anzuregen, sich neue Ziele zu setzen. Das kann etwas anstrengend sein, aber schließlich findet jeder irgendetwas, das ihm fehlt und das er gerne hätte. Wenn wir sie bitten, die Schritte zu visualisieren, die nötig sind, um das Ziel zu erreichen, ist immer mindestens ein Schritt dabei, vor dem sie zurückschrecken. An dem Punkt müssen sie notgedrungen zugeben, dass sie Schmerz vermeiden. Das war ihnen gar nicht bewusst, aber ihr Eingeständnis ist der erste Schritt, mit dem sie ins volle Leben zurückkehren.

				7.   Ich kenne jemanden, der immer auf dem Weg nach vorn ist, aber mit dem möchte ich nicht tauschen, denn er kann sich nie entspannen oder mal an den Rosen im Garten schnuppern.

				Diese Art von Hyperaktivität meinen wir nicht mit Vorwärtsstreben; im Grunde handelt es sich dabei nur um eine andere Form von Vermeidung. Diese Menschen sind hyperaktiv, weil sie sich von ihren tiefsten Gefühlen ablenken wollen – von Furcht, Versagensangst oder Verletzlichkeit. Infolgedessen können sie nie entspannen; es ist, als hörten sie ständig Schritte hinter sich und müssten ohne Pause immer weiterrennen.

				Das Vorwärtsstreben bedeutet für jeden von uns etwas anderes. Durch die Umpolung des Verlangens gewinnen wir die Kraft, uns dem zu stellen, was wir gern vermeiden. Manchmal ist es eine äußere Situation, aber ebenso gut kann es eine innere Empfindung sein, die Unbehagen bereitet.

				Wie wir festgestellt haben, können sich Menschen, die diesen Schwierigkeiten nicht ausweichen, besser ausruhen und entspannen als andere. Nur wenn man sich dem stellt, was man lieber vermeiden würde, ob im eigenen Innern oder in der Außenwelt, kann der Geist zur Ruhe kommen. Solche Menschen lassen sich nicht so schnell von der Welt einschüchtern und sind zufriedener mit den eigenen Leistungen. Dadurch sind sie seltener besorgt und unruhig, sodass sie gut abschalten können, wenn es erforderlich ist; sie werden nicht von all dem geplagt, was sie vermeiden.

				Weitere Anwendungsmöglichkeiten für die Umpolung des Verlangens

				Die Umpolung des Verlangens versetzt uns in die Lage, sowohl beruflich als auch privat unseren Aktionsradius zu erweitern. Wir alle kennen Leute, die wir gern näher kennenlernen würden, aber wir wissen nicht, wie. Wenn wir ehrlich sind, bezweifeln wir, dass wir ihnen wirklich auf Augenhöhe begegnen können. Es ist leichter, Kontakte zu knüpfen, die keine Bedrohung für uns darstellen. Dies ist im Grunde eine Form der Vermeidung und hält uns davon ab, voll und ganz zu leben.

				Marilyn war in den Dreißigern, attraktiv und Single. Es gab immer eine Reihe von Männern, die sich für sie interessierten, aber keiner genügte ihren Ansprüchen. Marilyns Problem war ihr Blick auf die Welt der Männer. Sie glaubte, es gäbe Männer der A-Klasse und Männer der B-Klasse. Die A-Klasse-Männer waren erfolgreicher und sahen besser aus, aber sie war überzeugt, dass sie bei ihnen keine Chance hatte. Wurde sie doch einmal einem solchen Mann vorgestellt, war sie sehr reserviert; ihr war im tiefsten Innern bange vor ihm, und sie wollte nicht von ihm eingeladen werden. Die Männer, mit denen sie ausging, gehörten immer zur B-Gruppe. Sie ließ kein gutes Haar an ihnen, obwohl sie ihre Komfortzone bildeten. Solange sie sich mit B-Klasse-Männern traf, lief sie nicht Gefahr, jemanden zu finden, der sie wirklich interessierte. Jedes Mal, wenn sie unter Männern der A-Klasse war, musste sie die Umpolung des Verlangens praktizieren, um mit ihrer Angst fertigzuwerden. Am Ende gelang es ihr, sich ihnen gegenüber unbefangen und natürlich zu verhalten.

				Die Umpolung des Verlangens verschafft Autorität. Eine der schwersten Herausforderungen für eine Führungskraft – ob sie eine Abteilung, ein ganzes Unternehmen oder eine Familie leitet – ist es, Entscheidungen treffen zu müssen, unter denen andere leiden. Darum heißt es: An der Spitze ist es einsam. Ein erfolgreicher Manager kann die Unzufriedenheit anderer tolerieren.

				Elizabeth war College-Professorin und wurde zur Vorsitzenden ihres Fachbereichs ernannt. Obwohl sie zu den Koryphäen auf ihrem Gebiet gehörte, war sie umgänglich und bescheiden geblieben. Sie behandelte jeden als Freund. Alle, von den Studenten über die Kollegen bis hin zum Reinigungspersonal, mochten sie. Ihre berufliche Umgebung war ihre Komfortzone. So konnte es aber nicht bleiben, als sie den Vorsitz ihrer Fakultät übernahm. Denn nun musste sie Lehraufträge vergeben, Termine festlegen, Urlaubsanträge genehmigen, Disziplinarmaßnahmen ergreifen usw. Dabei mit allen gut Freund zu bleiben funktionierte nicht, denn es gab immer einen, dem missfiel, was sie entschied. Das war ihr so unangenehm, dass sie Entscheidungen so lange vor sich herschob, bis an ihrer Fakultät Chaos herrschte. Ihr war klar, dass sie lernen musste, unpopuläre Entscheidungen zu treffen, wenn sie ihre Stellung behalten wollte. Sie begann, die Umpolung des Verlangens zu üben, um mit dem Schmerz fertigzuwerden, von manchen Leuten abgelehnt zu werden. Es gelang ihr irgendwann, es auszuhalten, wenn jemand ihr das übelnahm, und sie wurde eine erfolgreiche Führungskraft.

				Ihr wurde klar, dass Führungsfragen in allen zwischenmenschlichen Beziehungen eine Rolle spielen und dass ihre Mitarbeiter ihre Führungsqualitäten ebenso sehr wie ihre Freundschaft benötigten. In der Folge verbesserten sich all ihre Kontakte. Freunden und Kollegen, die sie seit Jahren kannten, gefiel die neue Klarheit und Zielgerichtetheit, mit der sie jetzt ihre Entscheidungen traf. Das erfüllte sie mit einem Selbstvertrauen wie nie zuvor. Sogar als Mutter verbesserte sie sich; da sie jetzt ihrer Tochter, einem Teenager, Grenzen zu setzen vermochte, wurde der Umgang ehrlicher, und das war für beide eine Erleichterung.

				Durch die Umpolung des Verlangens werden Phobien überwunden. Eine Phobie ist eine irrationale Angst oder Abscheu vor etwas, zum Beispiel vor Spinnen oder geschlossenen Räumen. Die Folge davon ist, dass uns bestimmte Lebensbereiche verschlossen bleiben. Eine Phobie kann selbst in leichter Form das Berufsleben und die zwischenmenschlichen Beziehungen beeinträchtigen. Mit dem Tool fassen wir Mut, sodass wir uns Situationen aussetzen können, die zuvor tabu waren. Es eröffnen sich neue Perspektiven im Leben.

				Michael war Ingenieur und musste aus beruflichen Gründen viel reisen. Leider litt er unter extremer Flugangst, die seine Karriere in Gefahr brachte. In dem Augenblick, in dem das Flugpersonal die Tür zum Passagierraum schloss, ging sein Atem kürzer, und es wurde ihm eng um die Brust. Oft entwickelte sich daraus eine echte Panikattacke, und er war sicher, er würde das nicht überleben. Zu Hause erfüllte ihn schon der bloße Gedanke ans Fliegen mit Angst. Er führte jede Entschuldigung an, die ihm einfiel, um Flugreisen zu vermeiden, bis sein Chef davon erfuhr. Indem er regelmäßig, sobald ihn die Furcht ergriff, die Umpolung des Verlangens übte, konnte er mit der Zeit seine Flugangst überwinden.

				Mithilfe der Umpolung des Verlangens können wir uns Fähigkeiten aneignen, die Disziplin und langfristigen Einsatz erfordern. Der größte Unterschied zwischen Erfolgsmenschen und Versagern ist der Grad ihres Engagements. Die meisten Leute wären gerne engagiert. Aber in der Praxis besteht Engagement aus unendlich vielen kleinen, schmerzhaften Handlungen. Wenn jemand nicht weiß, wie er mit diesem Schmerz umgehen soll, ist er zum Scheitern verurteilt.

				Jeffrey war Polizist. Es war nicht gerade das, was ihm als Karriere vorgeschwebt hatte. Er hatte begonnen, am College Englisch zu studieren und sehr gute Texte geschrieben, doch dann aus irgendwelchen Gründen sein Studium abgebrochen. Er wusste, dass er sein Schreibtalent aus Faulheit nie ausgeschöpft hatte. »Meine Ideen sind wirklich gut. Ich weiß bloß nicht genau, ob ich sie in Worte fassen kann«, sagte er. Mit seinem Talent hatte es nichts zu tun. Schließlich hatte er einen Ausweg dafür gefunden – er erzählte am Feierabend seinen Kollegen in der Bar Geschichten. Das fiel ihm besonders leicht, wenn er getrunken hatte. Doch wenn er diese Geschichten aufzuschreiben versuchte, versagte er regelmäßig. »Ich bin zu müde, wenn ich nach Hause komme. Kaum setze ich mich an den Computer, bekomme ich Kopfschmerzen«, meinte er.

				Im Klartext hieß das, dass er sich nicht konzentrieren konnte. Konzentration erfordert, dass die Außenwelt zurücktritt und man sich auf eine einzige Sache fokussiert. Das ist anstrengend, und diese Anstrengung ist für die meisten Menschen schmerzhaft. Auf jeden Fall war sie das für Jeffrey. Indem er die Umpolung des Verlangens praktizierte und lernte, den Schmerz willkommen zu heißen, konnte er schließlich die nötige Zeit und Energie aufbringen, um sich seinen wahren Berufswunsch zu erfüllen.

				Die Umpolung des Verlangens verhilft Ihnen zu einem neuen Blick auf die Beziehungen innerhalb der Familie. Probieren Sie einmal Folgendes: Nehmen Sie etwas, was Sie als Kind immer vermieden haben. Was war das für ein Schmerz, den Sie vermieden haben? Nun schließen Sie die Augen, und versetzen Sie sich in die Situation des Kindes. Wenden Sie die Umpolung des Verlangens für den Schmerz an. Visualisieren Sie sich selbst als dieses Kind, wie Sie automatisch dieses Tool benutzen, wann immer Sie in Ihre Vermeidungshaltung zurückfallen – Tag für Tag, Jahr für Jahr. Schauen Sie, ob Sie ein Gefühl dafür bekommen, wie anders Ihr Leben heute sein könnte – nicht die äußeren Lebensumstände, sondern Ihr innerstes Selbst. Was hat sich geändert an Ihrem Ichgefühl?

				Von klein auf hatte Juanita die Enttäuschung ihrer Mutter zu spüren bekommen, wenn sie etwas getan hatte, was der Mutter missfiel. Aus Angst hatte Juanita es nie gewagt, irgendetwas von sich zu zeigen, was ihrer Mutter missfallen könnte. Infolgedessen kannte ihre Mutter sie eigentlich gar nicht. Als sie die eben beschriebene Übung durchführte, wurde Juanita klar, dass sie sich nicht hätte verstecken müssen, wenn sie durch den Schmerz, sich zu offenbaren, hindurchgegangen wäre. Das wiederum hätte der Mutter die Gelegenheit gegeben, sie zu akzeptieren, und sie wäre frei gewesen, allen Wesensteilen ihrer Tochter aufrichtige Liebe entgegenzubringen.

			

		

	
		
			
				

				Zusammenfassung

				Was dieses Tool bewirkt

				Benutzen Sie dieses Tool immer dann, wenn Sie etwas tun müssen, was Sie lieber vermeiden würden. Wir vermeiden stets die Dinge, die besonders schmerzhaft für uns sind. Lieber ziehen wir uns in unsere Komfortzone zurück, obwohl unser Leben dort eingeschränkt ist. Die Tools helfen Ihnen dabei, trotz Ihrer Angst das zu tun, was Sie im Leben weiterbringt.

				Wogegen Sie kämpfen

				Schmerzvermeidung ist eine tief verwurzelte Angewohnheit. Etwas Schmerzhaftes auf die lange Bank zu schieben verschafft Ihnen sofortige Erleichterung. Die Strafe – ohnmächtige Reue, Ihr Leben vergeudet zu haben – stellt sich erst in ferner Zukunft ein. Darum kommen die meisten Menschen nicht weiter und können ihr Leben nicht voll ausschöpfen.

				Signale zur Toolbenutzung

				1.   Das erste Signal ist der Augenblick, in dem Sie etwas Unangenehmes tun müssen und Angst davor haben oder einen Widerwillen dagegen verspüren.

				2.   Das zweite Signal ist der Moment, in dem Sie nur daran denken, etwas Schmerzhaftes oder Schwieriges tun zu müssen. Wenn Sie jedes Mal, sobald Sie einen solchen Gedanken bemerken, das Tool benutzen, entwickeln Sie die nötige Kraft, um im richtigen Augenblick handeln zu können.

				Das Tool in Kürze

				1.   Konzentrieren Sie sich auf den Schmerz, den Sie sonst vermeiden; stellen Sie sich den Schmerz als Wolke vor, die vor Ihnen erscheint. Schreien Sie im Stillen: »Schmerz, komm her!« Sie wünschen sich den Schmerz, weil er Sie weiterbringt.

				2.   Schreien Sie im Stillen: »Ich liebe Schmerz!«, während Sie sich auf den Schmerz zubewegen. Gehen Sie auf diese Weise tief in den Schmerz hinein, bis Sie mit ihm eins sind.

				3.   Fühlen Sie, wie die Wolke Sie ausspuckt und sich hinter Ihnen wieder schließt. Sagen Sie innerlich voller Überzeugung: »Der Schmerz befreit mich.« Spüren Sie, während Sie die Wolke verlassen, wie Sie in reines Licht verwandelt werden und sich zielstrebig vorwärtsbewegen.

				Die höhere Kraft, die Sie nutzen

				Die höhere Kraft, die allem Leben zugrundeliegt, findet im unaufhaltsamen Vorwärtsstreben ihren Ausdruck. Die einzige Möglichkeit, sich mit dieser Kraft zu verbinden, ist die, sich selbst vorwärtszubewegen. Aber dazu müssen Sie sich dem Schmerz stellen und in der Lage sein, über ihn hinauszugehen. Das gelingt Ihnen mithilfe der Umpolung des Verlangens. Sobald das Tool Sie mit der Kraft des Vorwärtsstrebens verbindet, wirkt die Welt weniger bedrohlich, Ihre Energie nimmt zu, und die Zukunft erscheint Ihnen in einem rosigeren Licht.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 3

				Das Tool: Aktive Liebe

				Die höhere Kraft: Die universelle Liebe

				[image: Linien_fur_ePUB.tif]

				Es war meine erste Sitzung mit Amanda, einer ehrgeizigen, elegant gekleideten Frau in den Zwanzigern, die mit dem Elan einer Invasionsarmee in meine Praxis kam. Sie hatte Probleme mit ihrem Freund und wünschte eine sofortige Lösung. »Wir waren auf einer Dinnerparty, und er hat mich den ganzen Abend nicht angeschaut, geschweige denn mit mir geredet. Er stand die ganze Zeit mit einer anderen Frau herum, die bei Macy’s in der Kosmetikabteilung arbeitet«, sagte sie mit finsterer Miene. »In was für einer Welt lebt er, dass er denkt, er kommt mit so etwas davon!«, fügte sie voller Verachtung hinzu.

				Eine Melodie aus Bad Romance unterbrach uns. Amanda holte ihr Handy heraus und sagte kurz angebunden: »Kann jetzt nicht reden – bin in einer Besprechung«, wandte sich im selben Moment wieder mir zu und fuhr fort: »Lassen Sie mich erklären. Ich bin dabei, ein exklusives Modelabel aufzubauen, und wir stecken gerade in der Phase, in der es ums Ganze geht. Das heißt, wir bekommen das notwendige Kapital – oder ich muss wieder kellnern gehen«, sagte sie naserümpfend. »Abend für Abend gibt es ein neues Meeting mit möglichen Investoren. Blake – mein Freund – weiß, dass er mitkommen muss, und es ist sein Job, dafür zu sorgen, dass ich einen guten Eindruck mache. Da darf er mich doch nicht mit irgend so einer Tussi demütigen!«

				Als wir ihre Beziehung näher erforschten, wurde zu meiner Überraschung bald deutlich, dass Blake in vieler Hinsicht der ideale Partner für Amanda war. Er sah auffallend gut aus, war kultiviert, und sie konnte sich mit ihm sehen lassen. Da er nicht in der Modebranche tätig war, sondern in der Medizinforschung, hatte er keine persönlichen Ambitionen in der Szene. Er war trotz ihrer launenhaften, herrischen Art immer liebenswürdig. Eigentlich ging er so perfekt auf ihre Bedürfnisse ein, dass sie schon bald, nachdem sie sich kennengelernt hatten, mit ihm zusammenziehen wollte.

				»Klingt so, als spräche viel für diese Beziehung«, bemerkte ich vorsichtig.

				»Natürlich tut es das. Ich habe länger an dieser Beziehung gearbeitet als je zuvor.«

				»Tatsächlich? Wie lange sind Sie denn schon zusammen?«

				»Vier Monate.« Ich fing an zu lachen, doch dann merkte ich, dass es ihr bitterernst war. Sie verteidigte sich sofort. »Die Modebranche ist nicht gerade günstig für Beziehungen.«

				Es war nicht die Branche – es war Amanda. Eine Person, die in meine Praxis einmarschierte wie General Pattons Armee, musste in ihren Beziehungen Schwierigkeiten bekommen. Leider verstand sie das nicht.

				Ich versuchte es ihr so sanft wie möglich beizubringen. »Glauben Sie, dass sich in Ihren Beziehungen ein Muster wiederholt, wodurch sie immer so schnell enden?«

				»Alte Muster interessieren mich nicht«, sagte Amanda giftig. »Mein Freund, der auch bei Ihnen in Behandlung ist, hat mir zugesagt, Sie würden keine Zeit damit verschwenden, über die Vergangenheit zu reden. Sie sollen mir lediglich helfen, meinen Freund wieder unter Kontrolle zu bringen.«

				Ich bemühte mich, nicht zu lächeln. »Ich kann Ihnen helfen, allerdings nicht dabei, irgendjemanden unter Kontrolle zu bringen … Aber lassen wir das vorerst beiseite. Erzählen Sie mir doch, was als Nächstes passiert ist.«

				Wie sich herausstellte, hatte Amanda Blake auf der Heimfahrt von der Party zusammengestaucht, als wäre er ihr Lakai. Aber diesmal hatte Blake, statt klein beizugeben, ihr höflich die Stirn geboten. »Ich bringe bereits ein Opfer, wenn ich auf diese langweiligen Partys gehe. Ich gehe nur hin, weil du das gern hast. Kaum habe ich mich einmal von deiner Leine losgemacht und meinen Spaß gehabt, schon bekomme ich Prügel von dir!«

				Amanda war wie vom Donner gerührt. Die restliche Autofahrt über herrschte Schweigen, aber in ihrem Kopf jagten sich die Gedanken. Sie kreisten nur darum, wie schlecht er sie behandelt hatte. Wie eine Schallplatte mit Sprung sagte sie sich immer wieder: »Ich gehe ein hohes Risiko ein und versuche, in einer Branche, in der alle total unter Druck stehen, ein eigenes Label aufzubauen. Kann er nicht ein einziges Mal dafür sorgen, dass ich mich als Frau gut fühle?« Sie begann, auf Rache zu sinnen. Sie malte sich aus, wie sie mit einem männlichen Model aus ihrem Bekanntenkreis ins Bett ging und wie Blake hereinplatzte, als sie gerade zum Höhepunkt kamen. Als sie zu Hause ankamen, war sie völlig erschöpft, aber die Gedanken in ihrem Kopf wirbelten herum, als hätten sie ein Eigenleben. Sie blieb die ganze Nacht wach, so aufgewühlt war sie.

				Am Morgen tat Blake alles, um den Frieden wiederherzustellen. Er überraschte sie mit einem Frühstück im Bett, bei dem selbst frische Blumen nicht fehlten. Aber Amanda rührte nichts an. Sie sah ihn nicht einmal an, und sie redete nicht mehr mit ihm. Die hasserfüllten Gedanken, die ihr in der Nacht durch den Kopf gegangen waren, hatten sie ganz im Griff. Hinzu kam nun auch ein ganzer Katalog von Fehlern, selbst Kleinigkeiten wie seine Art, sich zu räuspern. Das alles hatte schließlich physische Auswirkungen. »Wenn er in meine Nähe kam, fing meine Haut an zu jucken. Ich konnte es nicht mehr ertragen, mit ihm im selben Raum zu sein.«

				»Haben Sie so etwas auch bei früheren Freunden schon erlebt?«, fragte ich.

				Sie blickte auf. »Nur wenn sie es verdient hatten.«

				»Und wie oft ist das vorgekommen?«

				Amanda brach in Tränen aus. Es stellte sich heraus, dass jede ihrer Beziehungen so geendet hatte. Jedes Mal hatte der Freund etwas getan, was sie ebenso aufgebracht hatte wie das, was Blake gemacht hatte. Sie zuckte die Achseln. »Ich kann denjenigen dann nicht mehr lieben. Meine Freundin nennt es den ›Punkt, an dem es kein Zurück mehr gibt‹.«

				Im Labyrinth

				Was Blake getan hatte, war verletzend; vielleicht hatte er sich sogar absichtlich so verhalten. Aber solche Dinge passieren jedem Paar. In einer gesunden Beziehung kann sich so etwas wieder einrenken. Das eigentliche Problem hier war Amandas Reaktion – sie blieb so unerbittlich nachtragend, dass eine Aussöhnung unmöglich war. Von da an war es nicht mehr Blake, der die Beziehung kaputt machte, sondern sie selbst. So hatte sie es immer wieder gemacht und damit auch die nettesten Männer vertrieben.

				Es gibt verschiedene Versionen des Zustands, in den sich Amanda hineingesteigert hatte. Während andere explodieren oder zum Angriff übergehen, zieht sie sich zurück. Aber das eigentliche Problem ist das gleiche: Der betroffene Mensch hängt in seiner Verletztheit und Wut so fest, dass er nicht mehr herauskommt.

				Jeder kennt diesen Zustand aus eigener Erfahrung, selbst Menschen, die sich für ruhig und besonnen halten. Es braucht nur den richtigen Auslöser. Das kann ein verletzender Blick oder ein negativer Unterton von jemandem sein, der einem nahesteht. Es können aber auch die laute Musik eines Nachbarn oder die politischen Ansichten eines Freundes sein.

				Wir nennen diesen Zustand das Labyrinth: Je tiefer man ins Innere vorgestoßen ist, umso schwieriger wird es, einen Ausweg daraus zu finden. Der Gedanke an die Person, die uns »unrecht getan« hat, wird zur Obsession. Es ist, als hätte dieser Mensch von unserem Kopf Besitz ergriffen, und wir würden ihn nicht mehr los. Wir verfluchen ihn, wir hadern mit ihm, wir sinnen auf Rache. Wenn wir uns in diesem Zustand befinden, wird der andere zu unserem Kerkermeister, der uns im Labyrinth unserer eigenen, sich unaufhörlich im Kreis drehenden Gedanken festhält.

				Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, und wählen Sie eine Person aus, die Sie in diesen Zustand versetzt. Probieren Sie dann die folgende Übung aus:

				Schließen Sie die Augen, und visualisieren Sie, wie Sie von dem oder der Betreffenden provoziert werden. Reagieren Sie so intensiv darauf, als sei es Wirklichkeit. Was denken Sie, und welche Gefühle werden bei Ihnen ausgelöst? Machen Sie sich klar, dass es sich um einen ganz eigenen mentalen Zustand handelt.

				Es mag vielleicht gerechtfertigt sein, dass Sie so reagieren – aber das ist unerheblich.

				Sobald Sie im Labyrinth gefangen sind, schaden Sie sich selbst. Bei Amanda war es offensichtlich, wie ihr Privatleben darunter litt. Wenn sie über ein unbedeutendes »Vergehen« ihres Freundes auf einer Party schon nicht hinwegkam, bestand kaum Hoffnung, dass sie mit größeren Problemen fertigwerden würde, die in jeder Beziehung unweigerlich auftreten. Darum endeten ihre Beziehungen so abrupt. Wie sollte sie je heiraten und Kinder haben können, wenn sie bereits beim ersten größeren Streit das Handtuch warf?

				Das Labyrinth stellt für alle Beziehungen eine Bedrohung dar, nicht nur für die Ehe, denn es verzerrt unsere Sicht auf den anderen. Im Labyrinth vergessen wir buchstäblich alles, was gut an dem anderen Menschen ist – wir können nur noch an das denken, was er uns angetan hat. Objektiv betrachtet, war Blake einer der besten Männer, die Amanda je kennengelernt hatte. Aber kaum war sie im Labyrinth gefangen, fand sie kein gutes Haar mehr an ihm, sodass sogar sein Räuspern Aversionen bei ihr weckte.

				Die gleiche verengte Sichtweise hatte auch schon ihren Geschäftsbeziehungen geschadet. Einmal hatte Amanda gegenüber dem Einkäufer eines exklusiven Kaufhauses, das an ihrem Label interessiert war, die Beherrschung verloren. Er hatte sich gerächt, indem er nicht bei ihr, sondern bei ihrer schärfsten Konkurrenz bestellte. Bei Amanda löste dies sofort wieder die Horrorvorstellung aus, wie sie in irgendeinem Schnellimbiss Trinkgelder zählte. Wieder als Kellnerin arbeiten zu müssen wäre für sie schlimmer als der Tod, und so war sie in den anschließenden Monaten zu Kreuze gekrochen und hatte den Mann mit allen möglichen Offerten zurückzulocken versucht. Auch in diesem Fall hatte sie den Schaden selbst angerichtet.

				Aber das Labyrinth schadet nicht nur den zwischenmenschlichen Beziehungen, es schädigt auch die Beziehung zum Leben selbst. Wer im Labyrinth festsitzt, an dem geht das Leben vorbei.

				Das meiste Unrecht, das uns angetan wird, hinterlässt keine bleibenden Schäden. Wenn wir uns von der ursprünglichen Verletzung lösen können, geht das Leben sofort weiter. Aber wir können es nicht. Immer wieder geht uns durch den Kopf, was uns früher einmal angetan wurde. In unserer Rückwärtsgewandtheit kehren wir der eigenen Zukunft den Rücken.

				Ein klassisches Beispiel dafür ist die erwachsene Frau, die noch immer ihren Eltern die Schuld daran gibt, dass nichts aus ihr geworden ist. Sie hat sich vor langer Zeit im Labyrinth verirrt und nie hinausgefunden. Damit hat sie stets eine passende Entschuldigung parat, alles, was schwierig wird, fallen zu lassen. Sie kann kein Buch schreiben, weil ihre Eltern ihr Talent nie anerkannt haben. Sie geht zu keinem Date und macht einen lieblosen Vater für ihre Scheu vor Männern verantwortlich.

				Das alles sind Beispiele dafür, welchen Schaden es im Laufe eines Lebens anrichten kann, wenn man im Labyrinth steckenbleibt. Manchmal hat es aber auch kurzfristige Auswirkungen. Amanda war Patin der Tochter einer Freundin. Dann gab es zwischen ihr und der Freundin eine kleine Meinungsverschiedenheit, die Amanda sofort ins Labyrinth hineintrieb. Sie brach den Kontakt zu der Freundin ab. Nach ein paar Monaten fiel ihr ein, dass sie den ersten Geburtstag ihres Patenkindes vergessen hatte. »Das ist etwas, das ich mein Leben lang bedauern werde«, sagte sie.

				Als Therapeut habe ich oft mit ansehen müssen, welchen Tribut das Labyrinth fordert: Unzählige Stunden werden verschwendet, wunderbare Gelegenheiten vertan, und ein Großteil des Lebens wird gar nicht richtig gelebt.

				Das Frustrierendste am Labyrinth jedoch ist, dass auch jemand, der eingesehen hat, wie es ihn einengt, ihm manchmal nicht entfliehen kann. Amanda war da keine Ausnahme. Nach einigen Sitzungen merkte sie, dass sie selbst ihre ärgste Feindin war. Aber diese Erkenntnis half ihr nicht, wieder klar zu denken. Wut, Rachefantasien und verletzte Gefühle entfalteten eine Eigendynamik. »Ich bin manchmal an dem Punkt, wo ich meine eigenen Gedanken kaum noch ertragen kann«, sagte sie. »Ich kann sie gerade mal eine Sekunde lang anhalten. Aber dann fällt mir wieder ein, dass Blake mir vorgeworfen hat, ich würde ihn kontrollieren, und schon geht es von Neuem los.«

				Fairness

				Warum ist es so schwer, dem Labyrinth zu entrinnen?

				Wir bleiben darin stecken, weil wir erwarten, die Welt würde uns fair behandeln. Wir gehen in kindischer Weise von der Annahme aus: »Wenn ich gut zur Welt bin, ist die Welt auch gut zu mir.« Wir müssten es besser wissen – die Welt pfeift nämlich auf unsere Annahme. Jemand schneidet uns auf der Autobahn, ein Kunde wird uns gegenüber ausfallend. Und doch halten wir an unserem kindlichen Glauben fest.

				Solange wir darauf beharren, dass wir in einer fairen Welt leben, werden wir sofort nach ausgleichender Gerechtigkeit verlangen, wenn wir uns schlecht behandelt fühlen. Bleibt diese aus, schalten wir auf stur und sind nicht umzustimmen. Darum gehören zum Labyrinth fast immer auch Rache- oder Wiedergutmachungsfantasien. Wir reiben uns bei dem vergeblichen Versuch auf, die Gerechtigkeit in unserer Welt wiederherzustellen.

				Meistens ist uns gar nicht bewusst, dass wir erwarten, von unseren Mitmenschen fair behandelt zu werden. Aber der Anspruch ist im Hintergrund immer da. Das heißt, dass wir direkt vor dem Eingang zum Labyrinth stehen, bereit, einzutreten und von ihm verschlungen zu werden. Nur eine kleine Ungerechtigkeit – irgendeine Bagatelle – und ehe wir noch einen Gedanken fassen können, sind wir schon drin und finden nicht mehr hinaus.

				Die höhere Kraft: Die universelle Liebe

				Es ist gar nicht so einfach, den kindlichen Glauben an Fairness aufzugeben. Nach meinen Erfahrungen können wir uns nur dann von ihm lösen, wenn wir etwas spüren, das größer, besser und stärker als Fairness ist. Das habe ich per Zufall als kleines Kind erfahren können.

				Ich war etwa fünf Jahre alt, als meine Eltern mit meiner älteren Schwester und mir in den Schnee fuhren, was für jemanden aus dem sonnigen Süden Kaliforniens eigentlich spannend hätte sein müssen. Aber irgendwas hatte mein Vater auf der Autofahrt gesagt, was mich verletzt hatte – was, weiß ich heute nicht mehr. Ich erinnere mich nur noch daran, dass ich mich im Labyrinth verlor. Ich saß auf der Rückbank hinter ihm und brannte ihm mit meinen bohrenden Blicken Löcher in den Hinterkopf. Ich wünschte ihm jede nur erdenkliche Marter an den Hals. Wäre Hass leicht entzündlich, der Kopf meines Vaters wäre in Flammen aufgegangen.

				Als wir im Schnee ankamen, kletterten alle aus dem Auto, nur ich rührte mich nicht vom Fleck. Ich verschränkte die Arme vor der Brust und blieb einfach sitzen. Meine Mutter probierte es mit sanftem Überreden. Meine Schwester rodelte ein paarmal den Hügel hinunter und erzählte mir, wie viel Spaß das machte. Selbst mein Vater bemühte sich, mich aus dem Auto zu locken. Aber je mehr sie mich zu überreden versuchten, umso bockiger wurde ich.

				Schließlich gaben sie auf. Und da passierte etwas Merkwürdiges. Ich schaute aus dem Auto und sah ein kleines Hündchen auf dem Parkplatz herumschnüffeln, ganz allein und zitternd vor Kälte. Ohne nachzudenken, öffnete ich die Autotür, eilte zu ihm, nahm es auf den Arm und trug es ins warme Auto. Es leckte mir das Gesicht ab. Plötzlich sah die Welt ganz anders aus. Ich war voller Liebe für das hilflose, verängstigte Hündchen. Ich spürte, wie mir das Herz aufging und weit wurde. Alles veränderte sich mit einem Schlag; es war, als hätte sich die Achse des Universums gedreht. Ich hasste meinen Vater gar nicht mehr – ich liebte ihn, wollte sogar so sein wie er: Von ihm hatte ich gelernt, Tiere zu schützen. Meine bockige schlechte Laune und die Trotzreaktion waren wie weggeblasen. Ich fühlte mich erwachsener, so als wäre ich über solche belanglosen Kindereien erhaben.

				Ich stieg aus dem Auto, so schnell ich konnte, und rief nach meinem Vater. Er kam und half mir, den Besitzer des Hündchens zu finden, und sagte mir dann, dass er stolz auf mich sei. Ich wundere mich heute noch, wie schnell sich alles verändert hatte. Meine Familie klatschte Beifall, als ich den Hügel hinunterrodelte. Ich lachte und weinte gleichzeitig. Mir war, als wäre ich aus einem Gefängnis ausgebrochen. Auf dem ganzen Nachhauseweg sang und lachte ich. Ich brachte sogar irgendwie eine Entschuldigung für meine Bockigkeit zustande, zwar etwas unbeholfen, aber für einen Fünfjährigen nicht schlecht.

				Schon damals als Kind hatte ich gespürt, dass es hier um mehr ging als bloß um meine Liebe zu einem Hündchen. Ich erlebte eine höhere Kraft, die so stark war, dass sie mich aus dem Labyrinth meiner Gedanken, meiner kleinlichen Verletztheit und meinem Trotz hinaustrug. Eine mächtige Welle der Liebe zu allem und jedem durchströmte mich – sie gab mir die Kraft, meinen verletzten Stolz und meine Wut zu überwinden.

				Ich hatte etwas erlebt, was vollkommen anders war als das, was wir normalerweise »Liebe« nennen. Bei »Liebe« denken die meisten Menschen an Liebe in ihrer einfachsten Form, wie die, die wir empfinden, wenn uns ein anderer glücklich macht, wenn uns unsere Kinder bewundernd anlächeln oder wenn unsere Partnerin besonders schön aussieht. Diese Art der Liebe ist vergleichsweise schwach, weil sie nur eine Reaktion auf äußere Gegebenheiten ist.

				Um aus dem Labyrinth herauszukommen, müssen wir uns mit einer Liebe verbinden, die von unmittelbaren Reaktionen unabhängig ist. Schließlich haben uns diese Reaktionen überhaupt erst ins Labyrinth getrieben.

				Das ist die Erfahrung, die ich mit fünf Jahren gemacht habe. Sie ging tief und reichte weit über die persönliche Reaktion hinaus. Es ist Liebe der höheren Art, und wir bezeichnen sie als universelle Liebe.

				Die universelle Liebe ist eine nie versiegende spirituelle Kraft, die uns immer und überall zur Verfügung steht. Sie ist wie die Sonne, die mit ihrem Schein alles gleichermaßen beleuchtet. In dem Augenblick, in dem wir diese Kraft spüren, werden wir über unsere kleinliche Verletztheit hinausgetragen. Dann brauchen wir keine Genugtuung mehr vonseiten der Person, die uns beleidigt hat, denn die universelle Liebe ist Ausgleich genug. Im Gegensatz zur bloßen Fairness ist sie eine Belohnung mit echtem Wert. Sie sorgt dafür, dass wir unser Leben fortsetzen können.

				Um eines klarzustellen: Sich mit der universellen Liebe zu verbinden bedeutet nicht, bei einem Unrecht klein beizugeben oder passiv zu bleiben. Wir raten Ihnen nicht dazu, sich zu ducken und sich misshandeln zu lassen. Die universelle Liebe verändert Sie innerlich; äußerlich sind Sie aber weiterhin in der Lage, so zu reagieren, wie Sie wollen. Wenn Sie sich diese höhere Kraft zunutze machen, werden Sie feststellen, dass Sie durchaus auch aggressiv sein können, falls Sie jemandem entgegentreten wollen. Solange Sie im Labyrinth festsitzen, bestehen Sie auf Wiedergutmachung durch die Person, die Ihnen unrecht getan hat. Das gibt dieser Person eine bedrohliche Macht über Sie. Mit universeller Liebe, in Verbindung mit der höheren Kraft, brauchen Sie sich vor nichts und niemandem mehr zu fürchten.

				Tool 2: Aktive Liebe

				Denken Sie sich die universelle Liebe als eine riesige Flutwelle unerschöpflicher Energie, die sich über die Welt ergießt. Auch wenn Sie immerfort von ihr umgeben sind, können Sie sie nur wahrnehmen, wenn Sie bereit sind, sich ihr ganz hinzugeben. Sie müssen mit der universellen Liebe verschmelzen wie ein Surfer mit der Welle, auf der er reiten will. Wenn Sie sich aus vollem Herzen hingeben, werden Sie von der universellen Liebe ebenso getragen wie der Surfer, der vor einer Welle herpaddelt, um sich dann von ihr tragen zu lassen.

				Der Trick ist der, sich willentlich in genau diesen Zustand zu versetzen, besonders, wenn Sie so verletzt oder wütend sind, dass Ihnen dies unmöglich erscheint. In solchen Momenten können Sie nicht einfach darauf warten, dass Ihnen etwas das Herz öffnet, wie es mir mit dem Hündchen geschah, als ich fünf Jahre alt war. Sie müssen eine bewusste Willensanstrengung unternehmen, um Liebe in sich zu wecken, wenn Ihnen jemand unrecht getan hat. Die meisten Menschen finden das unnatürlich. Wie Kinder gehen wir davon aus, dass uns Liebe in den Schoß fällt. Zum spirituellen Reifeprozess gehört jedoch die Einsicht, dass es Mühe macht, wirklich liebevoll zu handeln.

				Für die Mehrzahl von uns ist es nicht selbstverständlich, diese Liebe hervorzurufen – wir brauchen ein Tool. Das Tool heißt Aktive Liebe, weil es beides, die Aktivierung und die Liebe, miteinander vereint. Die Mühe, die Sie auf sich nehmen, wenn Sie dieses Tool benutzen, erzeugt einen kleinen Strom von Liebe in Ihrem Innern. Dadurch kommen Sie mit der überströmenden Welle der universellen Liebe in Einklang.

				Sie sollten die aktive Liebe immer üben, wenn jemand Sie reizt, ärgert oder auf andere Weise so aufregt, dass Sie ins Gedankenlabyrinth geraten. Sie ist eine zuverlässige Methode, sich mit der universellen Liebe zu verbinden. Dann haben Sie die Kraft, sich in jeder Situation aus dem Labyrinth zu befreien. Niemand kann Sie mehr lähmen.

				Lesen Sie die Beschreibung des Tools, bevor Sie es anwenden. Es besteht aus drei Schritten.

				Aktive Liebe

				Stellen Sie sich vor, Sie wären in warmes, strömendes Licht eingehüllt, das unendlich liebevoll ist. Fühlen Sie, wie Ihr Herz aufgeht und so weit wird, dass Sie eins mit dieser Liebe werden. Während Sie Ihr Herz wieder auf seine normale Größe schrumpfen lassen, konzentriert sich diese unendliche Energie in Ihrer Brust. Es ist eine nicht aufzuhaltende liebevolle Kraft, die sich hingeben will.

				Konzentrieren Sie sich auf den Menschen, der Sie wütend gemacht hat. Wenn er nicht persönlich vor Ihnen steht (was meistens der Fall ist), stellen Sie sich seine Anwesenheit vor. Übertragen Sie, ohne zu zögern, all die Liebe in Ihrer Brust auf ihn; halten Sie nichts zurück. Das fühlt sich so an, als würden Sie tief ausatmen.

				Folgen Sie der Liebe, während sie Ihrer Brust entströmt. Schauen Sie nicht einfach zu, wenn sie durch den Solarplexus in den anderen einströmt. Spüren Sie, wie sie hineinfließt. Das gibt Ihnen das Gefühl, vollkommen eins mit ihm zu sein. Entspannen Sie sich jetzt – Sie werden sich erneut von unendlicher Liebe umfangen fühlen. Diese Liebe füllt all die Energie wieder auf, die Sie hingegeben haben. Sie empfinden Erfüllung und Frieden.

				Jeder der drei Schritte trägt einen Namen, sodass Sie ihn besser im Gedächtnis behalten können.

				Der erste Schritt heißt Konzentration. Sie sammeln alle Liebe, von der Sie umgeben sind, und konzentrieren sie in Ihrem Herzen – dem einzigen Organ, das die Liebe erkennt und sie bewahrt.

				Der zweite Schritt wird Übertragung genannt. In diesem Schritt ist Ihr Herz so etwas wie ein Kanal, durch den Liebe aus einer höheren in diese Welt übermittelt wird.

				Die wahre Macht des Tools liegt jedoch im dritten Schritt, dem Einströmen. Wenn Sie spüren, wie die Liebe, die Sie übertragen, in die andere Person einströmt, entsteht ein Gefühl vollkommener Akzeptanz, einer Akzeptanz, die sich nur in der Erfahrung des Einsseins einstellt. Das ist ein Sieg – Sie haben die Ungerechtigkeit voll und ganz angenommen und jetzt die Freiheit, sie hinter sich zu lassen und weiterzugehen. Wenn Sie mit dieser neuen Kraft ausgestattet sind, hat nichts und niemand die Macht, Sie wieder in Ihr Labyrinth zu treiben. Nichts kann Sie mehr aufhalten.

				Sich so vom Einfluss anderer freizumachen, gelingt auch dann, wenn Sie gar nicht wissen, wer dieser andere ist. Das klassische Beispiel dafür ist die Situation, in der ein Autofahrer, den Sie gar nicht kennen, Ihnen auf der Autobahn die Vorfahrt nimmt. Das Gleiche gilt für Behörden wie die Post oder das Finanzamt. Das Schöne an diesem Tool ist, dass Sie gar nicht wissen müssen, auf wen Sie wütend sind – Sie benutzen das Tool für sich selbst. Es verliert nichts von seiner Kraft, wenn Sie sich erst vorstellen müssen, wie die Betreffenden wohl aussehen. Wahrscheinlich fällt Ihnen das Vorstellen ganz leicht. Worauf es ankommt, ist eine Person, ob real oder nur vorgestellt, in die Sie Ihre Liebe strö-men lassen können. Diese Handlung verhilft Ihnen zur Freiheit.

				Jetzt, da Sie das Tool kennen, wissen Sie auch, dass Sie jedes Mal, wenn Sie sich ungerecht behandelt fühlen, die Wahl haben. Sie können entweder untätig und im Labyrinth bleiben, in dem Sie gefangen sind. Dann geht das Leben an Ihnen vorbei. Oder Sie können die aktive Liebe üben, sich mit der universellen Liebe vereinigen und im Leben weiterkommen. Im ersten Ärger darüber, schlecht behandelt worden zu sein, vergessen wir meist, dass wir diese Wahl haben. Die folgende Abbildung soll eine Erinnerungshilfe sein.

				[image: Abb_03.eps]

				Das Strichmännchen sind Sie, kurz nachdem Ihnen unrecht getan worden ist. Der nach unten gerichtete Pfeil bedeutet, dass Sie nichts tun und dadurch ins Labyrinth eintreten. Der nach oben gerichtete Pfeil bedeutet, dass Sie sich entschlossen haben, die drei Schritte der aktiven Liebe zu praktizieren. Auf diese Weise verbinden Sie sich mit der universellen Liebe; es steht Ihnen nun frei, in Ihrem Leben voranzuschreiten. Viele Klienten visualisieren dieses Bild, wenn sie verletzt sind, um sich daran zu erinnern, dass sie eine Wahl haben.

				Aktive Liebe in der Praxis

				Üben Sie die drei Schritte gleich ein – Konzentration, Übertragung und Einströmen. Gehen Sie sie immer wieder durch, bis Sie dieses Tool auswendig benutzen können. Sie sollten an den Punkt kommen, dass Sie die drei Schritte schnell, aber sehr konzentriert durchführen können.

				Für jedes Tool in diesem Buch gibt es ein Signal, wann es angewendet wird. Das Signal für die aktive Liebe ist der Moment, in dem irgendjemand sich so verhält, dass Sie wütend werden: Das kann Ihr Sohn sein, der wieder den Müll nicht weggebracht hat, oder ein Kollege, der Ihnen eine Idee gestohlen hat. Auf jeden Fall reagieren Sie heftig. Ihr Ärger ist entweder unverhältnismäßig groß, oder Sie werden ihn einfach nicht mehr los – vielleicht auch beides. Diese Wut ist das Signal: Praktizieren Sie in dem Augenblick, in dem Sie die Wut spüren, sofort die aktive Liebe, bis Sie wieder innere Klarheit haben und frei agieren können.

				Das zweite Signal ist mit einer Art von Wut verknüpft, die weniger offensichtlich ist, aber genauso häufig auftritt. Diese Wut wird nicht durch ein Ereignis in der Gegenwart ausgelöst. Vielmehr ärgern Sie sich bei der Erinnerung an etwas, das Ihnen vor vielen Wochen oder Jahren angetan wurde. Wenn Sie es zulassen, dass Ihre Erinnerungen Sie ins Labyrinth treiben, ist das ebenso schädlich, als würden Sie auf etwas reagieren, das gerade erst geschehen ist. Wir alle neigen sehr stark dazu, über vergangene Ungerechtigkeiten nachzugrübeln. Mitten an einem eigentlich wunderbaren Tag fällt uns jemand ein, der uns einmal auf einer Hochzeitsfeier brüskiert hat, oder ein Kollege, der uns bei unserem Chef anschwärzen wollte. In solchen Augenblicken müssen wir die aktive Liebe üben.

				Schließlich ist die aktive Liebe auch eine praktische Möglichkeit, um mit schwierigen Menschen umzugehen. Wir alle kennen mindestens ein, zwei Personen, die uns so unsympathisch sind, dass wir schon beim Gedanken an sie in unser Labyrinth hineingeraten. Das klassische Beispiel dafür ist die böse Schwiegermutter, es kann aber auch der Ehepartner, ein Kind oder der Chef sein. Das dritte Signal leuchtet auf, sobald wir uns einen Zusammenstoß mit diesen Menschen ausmalen. Wenn wir das Signal übersehen, vergeuden wir eine Menge Zeit mit sorgenvollen Gedanken, wie sie uns wohl behandeln oder wie sie reagieren werden. Dies bereitet uns nicht wirklich auf eine Auseinandersetzung vor, sondern ist nur eine andere Version unseres Labyrinths.

				Die einzige echte Möglichkeit, sich für solche Begegnungen zu wappnen, besteht darin, die aktive Liebe zu üben. Praktizieren Sie sie schon beim ersten Gedanken an die entsprechende Person. Dann nimmt sie nicht mehr so viel Raum in Ihrem Denken ein. Wenn Sie aus eigener Kraft aus Ihrem Labyrinth herausfinden, haben die anderen kaum noch Macht über Sie, und Sie können viel selbstbewusster mit ihnen umgehen.

				Wenn Sie sorgfältig auf die drei Signale achten, haben Sie nicht mehr so viel Wut und Groll im Bauch und lassen sich auch nicht mehr so leicht von anderen verletzen oder in Rage bringen.

				Ich muss Sie aber warnen: Es ist nicht immer einfach, die aktive Liebe zu üben. Wenn Sie wütend sind und Ihre Wut für berechtigt halten, haben Sie unter Umständen das Gefühl, dass die Person, die Sie dahin gebracht hat, Ihre Liebe nicht verdient. Normalerweise stellen wir die Liebe in einen moralischen oder religiösen Kontext; wir bemühen uns, liebevoll zu sein, weil es so angeblich »richtig« ist. Aber die abstrakte Vorstellung, das Richtige zu tun, genügt nicht, um unser Verhalten zu ändern, wenn wir das Gefühl haben, ungerecht behandelt worden zu sein. Amanda drückte es so aus: »Wer mich bescheißt, den bescheiße ich auch. Ich bin nicht Gandhi, ich bin in der Modebranche.«

				Ich bitte meine Klienten nie, die aktive Liebe anzuwenden, nur weil sie »das Richtige« ist. Ich sage ihnen, sie sollen sich darin üben, weil es in ihrem eigenen Interesse ist. Ich erinnere sie daran, dass sie sich schließlich niemals in einem Dauerzustand der Wut befinden wollen; nicht weil das verwerflich wäre, sondern weil es schmerzhaft ist und sie lähmt. Moral ist wichtig. Aber es gibt immer wieder Zeiten, in denen sie nicht ausreicht, um uns zu motivieren. Dann müssen wir etwas finden, was uns stärker motiviert: unser Eigen-interesse.

				Ein weiterer Grund, warum es uns schwerfällt, die aktive Liebe zu üben, ist der, dass Wut eine stark reaktive Emotion ist. Es genügt oft schon, das Gesicht der anderen Person zu sehen oder es sich auch nur vorzustellen, um wieder wütend zu werden und keinen Funken Liebe mehr in sich zu spüren. Wenn Sie merken, dass dies bei Ihnen der Fall ist, probieren Sie die folgende einfache Methode: Stellen Sie sich den anderen Menschen gesichtslos vor, wenn Sie das Tool benutzen wollen. Das Gesicht ist der individuellste Teil eines Menschen. Ein Körper ohne Gesicht kann jedem gehören. Sehen Sie nur seinen Leib, und richten Sie die Energie genau auf den Solarplexus, wenn Sie die Liebe in ihn einströmen lassen. Damit rückt die betreffende Person aus dem Mittelpunkt Ihrer Aufmerksamkeit, sodass Sie sich wieder auf Ihre Aufgabe konzentrieren können, nämlich sich mit der universellen Liebe zu verbinden.

				Wenn Sie unter allen Umständen universelle Liebe erzeugen wollen, ist es hilfreich, sich diese Liebe als Substanz wie zum Beispiel Wasser vorzustellen. Jemand, der Autos wäscht, hat die Aufgabe, jeden Wagen gut zu waschen. Dabei spielt es keine Rolle, ob das Auto einem Heiligen oder dem ärgsten Feind gehört – der Auftrag lautet einfach, jedes Auto gründlich zu säubern.

				Sie werden feststellen, dass die Arbeit mit dieser höheren Form von Liebe viel lohnender ist als die Arbeit mit irgendeiner anderen Energie. Wenn Sie Liebe geben, bekommen Sie am Ende mehr zurück, als Sie zuvor hatten. Ist Ihr Glas zur Hälfte mit Liebe gefüllt statt mit Wasser, und Sie geben es Ihrem Feind zu trinken, bekommen Sie das Glas voll zurück. Darum sind Sie beim letzten Schritt der aktiven Liebe erfüllt und voller Frieden.

				Häufig gestellte Fragen

				Der häufigste Einwand, den wir zu den Tools in diesem Buch zu hören bekommen, ist der, dass sie viel Arbeit machen. Wir haben bereits in Kapitel 2 darüber gesprochen, aber wir wollen hier auch noch einmal darauf eingehen. Es ist verständlich, dass jemand, der stressgeplagt ist, nicht unbedingt hören will, er müsste noch etwas tun.

				Aber denken Sie daran: Wenn Sie die Tools benutzen, werden Sie mit viel mehr Energie belohnt, als Sie aufgewendet haben. Das lässt sich nur so erklären: Die Tools öffnen den Zugang zu höheren Kräften und deren unerschöpflicher Energie. Die aktive Liebe verhilft Ihnen zu dieser unmittelbaren Erfahrung. Sie können all Ihre Energie weggeben und haben am Ende doch mehr als zuvor. Darum bekommen Sie Ihr halbvolles Glas immer voll zurück. Das ist eine unmittelbare Erfahrung des Unendlichen.

				Um es noch einmal klar zu sagen: Wir Menschen erhalten Zugang zum Unendlichen, aber wir müssen auch etwas dafür tun. Es ist nicht umsonst zu haben.

				Im Folgenden finden Sie die häufigsten Fragen zur aktiven Liebe:

				1.   Wenn ich die aktive Liebe praktiziere, lasse ich dann nicht der betreffenden Person ihre Rücksichtslosigkeit mir gegenüber ungestraft durchgehen?

				Unsere natürliche Reaktion auf etwas, das wir als rücksichtslos empfinden, ist die, denjenigen zur Rede zu stellen. Leider befinden wir uns meistens im Labyrinth unserer Gedanken, wenn wir das tun. Uns jemanden vorzuknöpfen, wenn wir selbst wütend sind, löst beim andern keine Rücksicht aus; es erregt Ärger und Angst, aber keinen Respekt. (Falls Sie das bezweifeln, stellen Sie sich bloß einmal vor, jemand ließe seinen Zorn an Ihnen aus, und sehen Sie, was das bei Ihnen auslöst.)

				Menschen sind viel feinfühliger, als Sie denken: Werden sie zur Rede gestellt, spüren sie intuitiv, was Sie gerade empfinden, ob Liebe oder Hass. Dem entnehmen sie, wie Sie die Beziehung zu ihnen einschätzen. Wird ihnen Hass übermittelt, heißt es, dass Sie der Beziehung keine Bedeutung beimessen oder sogar willens sind, die Beziehung kaputt zu machen. Darum löst Ihr Hass bei Ihrem Gegenüber ebenfalls Hass aus. Dies gilt auch, wenn Sie eine Führungsposition innehaben und Mitarbeiter anleiten müssen. Die Leute einzuschüchtern oder zu beleidigen ist ihrer Loyalität nicht gerade förderlich.

				Wer gut kommunizieren kann, vertraut darauf, dass es in den meisten Beziehungen einen Fundus an gutem Willen gibt, selbst wenn vorübergehend nichts davon zu bemerken ist. Dieser latent vorhandene gute Wille kann bei einer Konfrontation nur im Zustand universeller Liebe aktiviert werden. In diesem Fall geben Sie dem anderen das Signal, dass Ihnen an der Beziehung, um die es geht, etwas liegt. Spürt der andere das, ist die Wahrscheinlichkeit viel höher, dass er sich das zu Herzen nimmt, was Sie sagen, und entsprechend rücksichtsvoll reagiert.

				Ab und zu zeigt die aktive Liebe keine Wirkung, weil dem andern der nötige gute Wille fehlt. Dann haben Sie sich nichts zu vergeben, denn Sie hätten ohnehin nie seinen Respekt gewonnen. Letztlich können Sie ruhig und selbstsicher reagieren, weil Sie Ihre Mitmenschen – anders als bei einer schroffen, emotionalen Reaktion aus dem Labyrinth heraus – so sehen, wie sie sind.

				Bei den meisten Menschen ergibt sich durch die aktive Liebe ein neues Konfrontationsmodell. Benutzen Sie das Tool mehrmals, ehe Sie etwas sagen, ja sogar noch ehe Sie vor der betreffenden Person stehen, bis Sie fühlen, wie Sie in den Zustand universeller Liebe eintreten. In dieser Verfassung können Sie die Person zur Rede stellen. Dann können Sie bestimmt und sicher auftreten, ohne zu provozieren.

				Es mag Ihnen seltsam erscheinen, sich auf eine Konfrontation vorzubereiten, indem Sie sich in Liebe üben. Probieren Sie es einmal ganz vorurteilslos aus, und beobachten Sie, was geschieht.

				2.   Ich mag die aktive Liebe nicht praktizieren, weil sie eine Lüge ist. Ist es nicht gelogen, jemandem mit Liebe zu begegnen, den man in Wahrheit hasst?

				Die Psychologie lehrt uns, all unsere Gefühle ehrlich zu kommunizieren, weil Emotionen angeblich »die Wahrheit« einer Situation widerspiegeln. Das ist ein Trugschluss. Emotionen sind nur ein Bruchstück der Wahrheit. Nehmen wir einmal Amanda und Blake: Sie hasste ihn aufrichtig, als er auf einer Dinnerparty nur noch Augen für eine andere Frau hatte. Aber vor der Party liebte sie ihn noch. Es wäre also eine absurde Vereinfachung zu behaupten, ihr Hass würde die ganze Wahrheit ihrer Beziehung widerspiegeln, die aus vielen unterschiedlichen Facetten besteht. Die »Wahrheit« hat immer viele Gesichter.

				Wahrscheinlich haben Sie schon einmal die Erfahrung gemacht, dass Sie an einen Streit zurückdenken und sich wundern, wie Sie sich so aufregen konnten über etwas, das Ihnen jetzt lächerlich vorkommt. Im Augenblick der Wut fallen Ihnen alle möglichen Dinge ein, die »wahr« zu sein scheinen, in Wirklichkeit jedoch nur widerspiegeln, wie wütend Sie gerade sind. Diese »Wahrheit« zu äußern oder entsprechend zu handeln ist verrückt; keine Beziehung würde eine so wortwörtliche Auffassung von »Ehrlichkeit« überleben.

				Glauben Sie nicht, Sie wüssten genau über den anderen Menschen Bescheid. Das bringt Ihnen nichts außer dem Gefühl, recht zu haben. Sie kommen nur weiter, wenn Sie die Kraft entwickeln, die Beziehung positiv zu sehen und neu zu gestalten. Das gelingt Ihnen nicht, solange Sie in Ihren impulsiven Reaktionen gefangen sind; erst die aktive Liebe gibt Ihnen die Kraft, darüber hinauszugehen.

				Darin liegt die machtvolle Wirkung, die ein spiritueller Ansatz in der Psychologie hat. Er lehrt Sie, wie Sie höhere Kräfte aktivieren können, die stärker sind als Ihre Emotionen. Diese Kräfte ersetzen Ihre Emotionen nicht etwa, sondern wandeln sie um. Sowie Sie aufhören, Energie an ärgerliche Trivialitäten zu verschwenden, werden die wichtigen Dinge im Leben Sie tiefer berühren.

				3.   Beim ersten Schritt des Tools kann ich mich nicht zu dem Glauben durchringen, dass diese unendliche Liebe wirklich existiert. Was soll ich machen?

				Es ist Ihnen vielleicht nicht bewusst, aber in Wahrheit wehren Sie sich dagegen, die unendliche Liebe zu fühlen. Sie wehren sich dagegen, weil diese Liebe so machtvoll ist. Das Ego des Menschen hat nichts dafür übrig, etwas zu erfahren, das stärker ist als es selbst.

				Über diese Hürde können Sie kommen, indem Sie sich auf Ihr Herz konzentrieren, das es nicht nötig hat, sich wichtig zu machen. Stellen Sie sich vor, dass Sie ein starkes Gefühl der Verletzlichkeit im Herzen spüren und einen Hilfeschrei. Lenken Sie Ihr Gefühl der Hilfsbedürftigkeit auf die Welt der Liebe. Je stärker Sie diese Bedürftigkeit spüren können, umso realer wird die Welt der Liebe.

				Indem Sie sich einen Augenblick Zeit nehmen und Ihr Herz auf diese Weise öffnen, bereiten Sie sich gut auf die Benutzung dieses Tools vor. Beim Üben geht Ihr Herz allmählich auf und ist schließlich ein starker Kanal für höhere Kräfte.

				Zuerst ist es sicher ein seltsames Gefühl, in einer feindseligen Situation verletzlich zu bleiben. Arbeiten Sie daran, indem Sie sich zuerst in diesen Zustand versetzen, wenn Sie allein sind. Das erfordert, wie andere Fertigkeiten auch, Übung. Darum verbringt ein Baseballspieler zu Beginn viel Zeit in einer Art »Übungskäfig«, bis er statt gegen eine Ballwurfmaschine gegen einen lebendigen Pitcher antritt.

				Je mehr Sie sich diesem Zustand der Verletzlichkeit überlassen, umso mehr Kraft werden Sie spüren. Das ist für die meisten Menschen ein Schock, weil sie bis dahin nicht wussten, was wirkliche Kraft ist. Wirkliche Kraft hat ihren Ursprung nicht im Individuum. Sie basiert darauf, dass etwas durch uns hindurchfließt, das größer ist als wir.

				Wenn Sie über wirkliche Kraft verfügen, brauchen Sie niemandem irgendetwas zu beweisen. Ohne Ihr Ego wirken Sie auf der höchsten Ebene Ihrer selbst. In diesem Zustand können Sie auch die höheren Ebenen der Menschen in Ihrer Umgebung wecken. Das ist die einzig wahre Lösung für Konflikte.

				Weitere Anwendungsmöglichkeiten für die aktive Liebe

				Und wenn Sie nun nicht so sind wie Amanda – kann Ihnen die aktive Liebe trotzdem helfen?

				Sie kann es, denn die aktive Liebe umfasst, wie auch die anderen Tools, einen weit größeren Anwendungsbereich, als am Beispiel einer einzigen Klientin gezeigt werden kann. Im Folgenden erzähle ich von drei Klienten, die nicht mit Amanda zu vergleichen sind, aber die aktive Liebe auf ihre individuelle Art geübt haben. In jedem Fall konnte der Klient eine Kraft entwickeln, die er vorher nicht hatte.

				Aktive Liebe verhilft zu mehr Selbstkontrolle. Nichts ist zerstörerischer für Sie und Ihre Umgebung als unkontrollierte Wut. Die einzige Möglichkeit, die Wut zu zügeln, ist ein Tool, das im richtigen Moment wirkt und die Bombe entschärft, bevor sie explodiert.

				Rogers Wutausbrüche fanden meist in der Öffentlichkeit statt. Wenn ihn jemand auf dem Bürgersteig anrempelte oder im Auto auf der Straße abdrängte, ging er hoch. Da er kein anderes männliches Verhalten gelernt hatte, geriet er, kaum dass ihn jemand dumm anmachte, sofort in eine Schlägerei, noch ehe er nachdenken konnte. Mit vierzig prügelte er sich noch immer mit Fremden auf der Straße. Einmal verwehrten ihm zwei junge Männer mit ihrem Auto die Auffahrt auf den Highway. Sie rasten schließlich lachend davon, doch er verfolgte sie und provozierte sie durch dichtes Auffahren. Er fuhr ihnen sogar in einer Ausfahrt nach, als sie plötzlich anhielten und mit Schlagstöcken ausstiegen. Das war der Wendepunkt. »Ich merkte, dass ich zu alt wurde, um von jedem jungen Typen mit den Fäusten Respekt einzufordern.«

				Nachdenken half bei ihm nichts. Er brauchte ein Tool, das in dem Augenblick, in dem er sich provoziert fühlte, sofort einsatzbereit war. Ich brachte ihm bei, in solchen Momenten die aktive Liebe zu üben. Dadurch lernte er nicht nur sich zu beherrschen, sondern es ging noch viel tiefer: Er lernte eine neue Art des Mannseins. »Jedes Mal, wenn ich es schaffe, mich zu beherrschen, wächst meine Selbstachtung. Die Typen sollen denken, was sie wollen.«

				Aktive Liebe steigert das Selbstbewusstsein. Nichts ist frustrierender, als auf jemanden wütend zu sein und seinem Ärger nicht Luft machen zu können. Je mehr Wut sich anstaut, umso gefährlicher erscheint eine Konfrontation. Ein Tool, das die Wut verrauchen lässt, gibt Ihnen die nötige Sicherheit, zu sich zu stehen.

				Marcy arbeitete schon jahrelang in der Buchhaltung einer Anwaltskanzlei. Der Abteilungsleiter war zwanzig Jahre älter als sie. Marcy hatte zwar keinen Collegeabschluss, war jedoch seine klügste und verlässlichste Mitarbeiterin. Obwohl er sie bei jedem Problem um Rat fragte, behandelte er sie die übrige Zeit barsch und abweisend. Marcy war zu geduldig, um sich zu wehren. Doch nach drei Jahren ohne Gehaltserhöhung fing es in ihr an zu brodeln, und sie malte sich in ihrer Fantasie aus, wie sie ihm ordentlich Bescheid sagen würde. Das machte ihn nur noch bedrohlicher.

				Ich empfahl ihr, jedes Mal, wenn sie in seine Nähe kam, die aktive Liebe zu praktizieren. Wie sie erstaunt feststellen musste, wirkte er dadurch viel menschlicher und weniger einschüchternd. Irgendwann war sie so weit, ihm entgegentreten zu können. Getragen von der universellen Liebe, vermochte sie ruhig und selbstbewusst mit ihm zu reden – und bekam die wohlverdiente Gehaltserhöhung.

				Durch aktive Liebe lernen Sie, andere zu akzeptieren, so wie sie sind. Alle Menschen in Ihrem Leben sind unvollkommen, entweder wegen etwas, das sie früher einmal getan haben, oder wegen etwas, das sie bis heute nicht ändern können. Um andere trotz ihrer Fehler zu akzeptieren, brauchen Sie ein Tool.

				Mark wollte seine Freundin heiraten, kam aber nicht über ihre Vergangenheit hinweg. Da gab es eine kleine Episode aus ihrer Vergangenheit. Lange bevor er sie kennenlernte, hatte sie eine Affäre mit einem Möchtegern-Rockstar gehabt. Sie war damals 23 Jahre alt und unerfahren und hatte ihn und seinen Lebensstil mit Sex, Drugs und Rock ’n’ Roll cool gefunden. Doch nach sechs Monaten hatte es ihr gelangt und sie war gegangen.

				Mark konnte das nicht vergessen. Es kränkte ihn, dass sie mit einem Typen Sex gehabt hatte, der allen Frauen nachstieg, und noch schlimmer fand er, dass sie Drogen genommen hatte. In seinen Augen war sie dadurch verdorben, so als hätte sie einen Makel an sich, den sie nie wieder loswerden würde. Ein Anruf von jemandem, der diesen Exfreund kannte, ein altes Foto oder ein bestimmter Song genügten, um seine Gedanken zwanghaft darum kreisen zu lassen, was die beiden wohl miteinander getrieben hatten. Oft ging seine Fantasie mit ihm durch. Dann fragte er sie über ihre alte Beziehung aus und versuchte, sie in Widersprüche zu verwickeln. Besonders regte es ihn auf, dass sich das alles nicht ungeschehen machen ließ. Es war nicht möglich, ihre »Reinheit« wiederherzustellen.

				Ihm blieb als einzige Alternative nur, sich darin zu üben, sie zu akzeptieren, so wie sie war. Immer, wenn ihn seine Obsession überkam, übte er die aktive Liebe. Dadurch lockerte sich der Würgegriff, mit dem ihre Vergangenheit ihn gepackt hielt. Er lernte, in ihr den Menschen zu sehen, der sie inzwischen geworden war, und ihr zu vertrauen.

			

		

	
		
			
				

				Zusammenfassung

				Was dieses Tool bewirkt

				Sie brauchen dieses Tool, wenn Sie wütend über jemanden sind und Ihnen das nicht mehr aus dem Sinn geht. Vielleicht grübeln Sie immer wieder darüber nach, was Ihnen angetan wurde, oder geben sich Fantasien hin, wie Sie Rache üben können. Sie sind im Labyrinth gefangen. Dadurch kommt Ihr Leben zum Stillstand, während sich die Welt ohne Sie weiterdreht. Dann hilft Ihnen dieses Tool.

				Wogegen Sie kämpfen

				Wir hängen dem kindlichen Glauben an, dass andere Menschen uns »fair« behandeln werden. Wir weigern uns, im Leben voranzukommen, wenn uns keine Gerechtigkeit widerfährt. Da das selten geschieht, stecken wir fest.

				Signale zur Toolbenutzung

				1.   Wenden Sie die aktive Liebe immer dann an, wenn jemand etwas tut, worüber Sie sich ärgern.

				2.   Nutzen Sie das Tool, sobald Sie merken, dass Ihnen eine Ungerechtigkeit nicht mehr aus dem Kopf gehen will, ob es sich um etwas handelt, das vor Kurzem geschehen ist, oder um etwas, das weit zurückliegt.

				3.   Benutzen Sie das Tool zur Vorbereitung auf die Konfrontation mit einem schwierigen Menschen.

				Das Tool in Kürze

				1.   Konzentration: Spüren Sie, wie Ihr Herz weit wird und schließlich die ganze Welt der unendlichen Liebe umfasst, von der Sie umgeben sind. Wenn es wieder auf seine normale Größe schrumpft, konzentrieren Sie all diese Liebe in Ihrer Brust.

				2.   Übertragung: Konzentrieren Sie sich auf die andere Person, und übertragen Sie rückhaltlos all die Liebe in Ihrer Brust auf sie.

				3.   Einströmen: Fühlen Sie, wie die Liebe in den anderen einströmt und wie Sie eins mit ihm werden. Entspannen Sie sich und spüren Sie, wie Ihnen alle Energie, die Sie hingegeben haben, zurückgegeben wird.

				Die höhere Kraft, die Sie nutzen

				Aktive Liebe erzeugt universelle Liebe. Die universelle Liebe ist die Kraft, die alles und jedes akzeptiert, so wie es ist. Ihr Gefühl, unfair behandelt worden zu sein, löst sich darin vollkommen auf, sodass Sie rückhaltlos geben können. Sie selbst profitieren am meisten davon; Sie sind wieder frei.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 4

				Das Tool: Innere Autorität

				Die höhere Kraft: Der Selbstausdruck

				[image: Linien_fur_ePUB.tif]

				Der zehnjährige Sohn einer Klientin war gerade in ein Spitzenfußballteam aufgenommen worden. Diese Neuigkeit schlug bei ihr ein wie eine Bombe. Jennifer, die in Los Angeles lebte, unterstützte die Fußballkarriere ihres Sohnes nach Kräften. Obwohl sonst eher zaghaft und unsicher, hatte sie in diesem Fall alles nur Denkbare getan, um die Entscheidung des Trainers zu beeinflussen. Sie hatte mehrmals mit ihm gesprochen, mit dem lokalen Sportreporter gemailt und jeden Menschen kontaktiert, der etwas zu sagen hatte. Und das alles für das Privileg, in abgelegene Gegenden Südkaliforniens zu fahren und sich in glühender Hitze ein Spiel anzuschauen, das sie gar nicht wirklich verstand. 

				Jennifer war in einer Kleinstadt auf dem Lande aufgewachsen und die Erste in ihrer Familie, die einen Highschool-Abschluss hatte. So schnell sie konnte entfloh sie in die Großstadt und setzte ihre ungewöhnliche Schönheit dafür ein, Model zu werden. Doch innerlich blieb sie das Mädchen vom Lande. Trotz ihrer Erfolge wurde sie das Gefühl nicht los, die Nachbarn in ihrem vornehmen Wohnviertel seien besser als sie – klüger, gebildeter und selbstbewusster. In ihrer Vorstellung gehörten die Leute einer Gesellschaftsschicht an, zu der sie nie Zugang haben würde.

				Sie hatte mit aller Entschiedenheit darauf hingearbeitet, dass ihr Sohn sich nie so ausgeschlossen fühlen sollte wie sie. Im Gegensatz zu ihr sollte er eine Universität besuchen – nicht irgendeine, sondern eine erstklassige, vorzugsweise eine von den Elite-Universitäten im Osten der USA. In dem Fußballclub mitzuspielen war der erste Schritt ihrer Kampagne. Nun würde er auf eine gute Privatschule gehen, ein ausgesuchtes College, und voilà – schon wäre er angekommen.

				Ihren Vater, der noch immer in seiner Kleinstadt lebte, ärgerte dieser Masterplan. Ihm war das zu elitär: »Mein Enkel wird am Ende Weißwein trinken statt Budweiser-Bier.« Ihr Kommentar dazu: »Solange es teurer Weißwein ist …«

				Als der Fußballtrainer anrief, um ihr die Aufnahme ihres Sohnes in den Club zu bestätigen, war Jennifer überglücklich. Aber nicht lange. Vom ersten Trainingstag an fühlte sie sich als Außenseiterin. Die Väter der anderen Jungen waren meist erfolgreiche Anwälte oder Unternehmer – der Vater ihres Sohnes jedoch war ein Versager, der sie verlassen hatte, kaum dass sie schwanger war. Die anderen Väter erklärten ihren Söhnen die Feinheiten des Fußballs wie Grätschen, Strafstöße und Abseitsregeln, während Jennifer nicht einmal wusste, wofür es die gelbe oder die rote Karte gab.

				Die Mütter aber waren noch schlimmer. Wenn Jennifer beim Training erschien, sah sie, wie sie zusammenhockten und sich unterhielten, ohne überhaupt Luft zu holen, wie es schien. Manchmal bemerkte sie, dass ihr komische Blicke zugeworfen wurden. Nicht ein einziges Mal rückten die Frauen auseinander, um Platz für sie zu machen. »Sie werden mich nie akzeptieren. Sie halten mich für eine Asoziale.«

				»Woher wissen Sie, was die Frauen denken?«, fragte ich sie. »Haben Sie je mit ihnen geredet?« Ich ermutigte sie dazu, auf sie zuzugehen.

				Für die kommende Woche war ein Elterntreffen geplant, um den Transport zu den nächsten Auswärtsspielen zu organisieren. Jennifer zwang sich wider Willen, daran teilzunehmen. Es lief nicht gut. »Ich wollte mich vorstellen, aber immer, wenn ich auf jemanden zuging, war ich wie gelähmt … Mein Mund trocknete aus, und meine Stimme wurde zittrig. Ich klang absolut unmöglich. So schnell wie möglich bin ich wieder verschwunden.«

				Jeder kennt solche Momente; man will einen guten Eindruck machen, aber Körper und Geist versagen ihren Dienst. Wir sind »wie gelähmt«. Jennifers Symptome waren typisch dafür – trockener Mund, Zittrigkeit und vollkommene Leere im Kopf, das heißt, Unfähigkeit, sich an irgendetwas zu erinnern oder auch nur zusammenhängende Sätze zu bilden. Manche Menschen verlieren regelrecht ihre Körperbeherrschung und stoßen irgendwo an oder werfen etwas um. Manchmal zeigt sich die Lähmung nur in einer gewissen Erstarrung, sie kann aber auch extrem stark sein, sodass es dem betroffenen Menschen geht wie einem Reh im Scheinwerferlicht – er kann sich nicht mehr von der Stelle rühren, geschweige denn ein Wort hervorbringen.

				Wir alle kennen diese Erstarrung in der einen oder anderen Form. Man denkt gern, sie mache sich vor allem vor großem Publikum bemerkbar, dabei kommt es oft vor, dass schon eine einzige Person eine solche Lähmung verursacht – etwa die Schwiegermutter oder der Chef. Wenn wir also in diesem Kapitel das Wort »Publikum« verwenden, ist nicht immer eine größere Schar von Menschen gemeint; es kann auch eine Einzelperson sein. Als »Publikum« wird einfach jemand bezeichnet, auf dessen Meinung über uns wir im gegebenen Moment großen Wert legen.

				Verbreitet ist auch die Annahme, dass es eine bestimmte Situation ist, die uns lähmt – etwa wenn wir mit jemandem verabredet sind, der uns einschüchtert, oder wenn wir vor einer größeren Menschenmenge reden sollen. Dabei wird die Lähmung hauptsächlich durch innere Unsicherheit ausgelöst, durch eine Unsicherheit, die unter Umständen gar nicht bewusst ist, bis man sich plötzlich völlig verhaspelt.

				Schauen wir einmal, wie es in Ihrem Leben aussieht:

				Schließen Sie die Augen, und stellen Sie sich vor, Sie ständen vor einer einzelnen Person oder einer Schar von Menschen, die Sie verunsichern. Prüfen Sie, ob einige der erwähnten Lähmungserscheinungen bei Ihnen auftreten. Wie geht es Ihnen bei dem Versuch, sich trotz dieser Symptome zum Sprechen durchzuringen?

				Wenn es Ihnen genauso geht wie den meisten Menschen, empfinden Sie es als schrecklich unangenehm. Aber ein gewisses Unbehagen würden Sie bestimmt in Kauf nehmen, wenn es der einzige Preis wäre, den Sie für Ihre Unsicherheit bezahlen müssten. Leider ist es viel schlimmer.

				Der Preis der Unsicherheit

				Angst und Unsicherheit untergraben die Fähigkeit der Menschen, miteinander zu kommunizieren. Unsichere Menschen wirken mit der Zeit steif und langweilig auf andere und paradoxerweise auch herzlos. Sie haben ständig im Blick, wie andere sie wahrnehmen könnten, sodass sie vorsichtshalber so gut wie nichts von sich preisgeben. Infolgedessen fühlen sie sich nur noch mehr ins Abseits gedrängt.

				Was mit Jennifer geschah, ist ein gutes Beispiel dafür. Nach dem Treffen mit den anderen Eltern hatte sie keinen Zweifel daran, dass sie von allen verachtet wurde. Das Fußballtraining ihres Sohnes wurde für sie zur Tortur; in ihrer Vorstellung war sie jetzt eine Persona non grata. Sie saß einsam und allein in der obersten Sitzreihe, mit niedergeschlagenen Augen und klopfendem Herzen. Sie schmiedete zwanghaft Pläne, wie sie die anderen Eltern dazu bewegen könnte, sie zu akzeptieren. Eines Tages verkündete sie triumphierend: »Ich hab’s. Es liegt an meinem Akzent! Man hört immer noch etwas von meinem alten Tonfall heraus. Ich habe schon einen Termin mit einem Sprachlehrer vereinbart.«

				Zum Glück hinderte eine gnädige Laune des Schicksals sie daran, eine Menge Zeit und Geld zu verschwenden. Das Fußballteam hatte für sein erstes Auswärtsspiel einen Bus für Spieler und Eltern gechartert. Als Jennifer ihren Sohn hinten im Bus fröhlich mit den anderen Jungen reden hörte, fasste sie sich ein Herz und fing ein Gespräch mit den Müttern an, die vor ihr saßen. Zuerst waren die Frauen etwas zugeknöpft, aber schließlich tauten sie auf, und dann kam die Wahrheit ans Licht.

				Zu Beginn jeder Trainingsstunde war dieses perfekt aussehende Model selbstbewusst an ihnen vorbeigerauscht, in Kleidern, für die sie hätten sterben können, damit sie ihnen passten. Hinzu kam, dass sie ihnen nicht einmal ein »Hallo!« gegönnt hatte. »Du hast total arrogant gewirkt und keinerlei Interesse an uns gezeigt«, sagten sie. Das Elterntreffen hatte alles noch schlimmer gemacht – nur mit Mühe konnten die Frauen ihre Männer davon abhalten, ständig von dieser sexy Single-Mom zu reden, die an jenem Abend mysteriöserweise sofort wieder verschwand. Einigen von ihnen war das so auf die Nerven gegangen, dass sie schon einen Fitnesscoach engagiert hatten. Wie lachten sie, als sie hörten, dass Jennifer sich bei einem Sprachcoach angemeldet hatte!

				Es war peinlich für Jennifer, zugeben zu müssen, wie verzerrt ihre Sicht der Dinge gewesen war. Sie hatte die anderen Eltern als überlegene Supermenschen gesehen, die sich in sämtlichen Raffinessen des Fußballs auskannten und deren zufriedene, wohlerzogene Kinder in intakten, wohlhabenden Familien aufwuchsen. »Inzwischen weiß ich, wie verrückt das war – das Leben der meisten ist ein einziges Chaos.«

				Vor allem aber wurde ihr klar, dass sie nur auf sich konzentriert war und dies bis zur Unnahbarkeit ausstrahlte. »In Wahrheit war ich diejenige, die unfreundlich war«, gestand sie sich ein. Damit hatte sie die anderen Mütter so verunsichert, dass sie von ihnen nicht richtig eingeschätzt werden konnte. Auf die anderen wirkte sie wie eine schöne Frau auf Männerfang, die alles bekam, was sie wollte und die bestimmt einen Reigen zerstörter Familien hinter sich zurücklassen würde.

				Die Unsicherheit hatte sich unter all diesen erwachsenen, vernünftigen Menschen ausgebreitet wie ein Virus. Beide Seiten hatten ein völlig falsches Bild voneinander, und solange sie nicht in Kontakt kamen, blieb ihr Blick auf die Realität auch verschwommen. Hätte Jennifer ihre Unsicherheit nicht überwunden, wäre es ihr und ihrem Sohn versagt geblieben, die anderen Familien näher kennenzulernen.

				Kontakte zu knüpfen ist ein wesentlicher Bestandteil von Erfolg. Die wichtigsten Gelegenheiten im Leben eröffnen sich uns durch andere Menschen. Es wäre schön, wenn wir diese Möglichkeiten leistungsabhängig erhalten würden, als Belohnung für besondere Talente oder harte Arbeit. Aber so läuft es nicht in dieser Welt. Andere geben uns neue Möglichkeiten, weil sie sich mit uns verbunden fühlen. Dafür kann ich ein Beispiel anführen: Mein bester Freund ist Professor für theoretische Physik an einer angesehenen Universität, weltbekannt und Mitglied der renommierten Akademie der Wissenschaften unseres Landes. Er hat einen Kollegen, der ihm fachlich weit überlegen ist, aber nie für die Akademie nominiert wurde. Warum nicht? Weil er infolge seiner Unsicherheit zu Konkurrenzdenken und Neid neigt und im Umgang schwierig ist. Deshalb kommt er trotz seiner überragenden Fähigkeiten beruflich nicht weiter.

				Auch Jennifer hatte Kontaktprobleme, aber aus weniger einsichtigem Grund. Bevor ich sie kennenlernte, hatte sie versucht, von ihrer Karriere als Model zur Schauspielerei zu wechseln. Sie hatte auch schnell einen Agenten gefunden, der ihr Talent erkannte, aber mit dem Vorsprechen war es eine ganz andere Sache. Beim Vorsprechen ist es am wichtigsten, eine Verbindung zu den Anwesenden herzustellen. Jennifer konnte zwar ihren Text fehlerfrei aufsagen, aber ihr Auftreten war so unnatürlich, dass die Zuschauer gelangweilt waren. Nach einer langen Reihe von Absagen trennte sich der Agent von ihr. »Du arbeitest hart und siehst klasse aus«, sagte er, »aber beim Vorsprechen verwandelst du dich in einen Roboter. Vielleicht solltest du zum Psychologen.«

				Dazu war sie noch nicht bereit. Sie meinte, aus eigener Kraft über ihre Unsicherheit hinwegzukommen. Dabei ging sie fast genauso systematisch vor wie seinerzeit bei ihrem Sohn, als dieser in den Fußballclub aufgenommen werden sollte. Sie engagierte einen Schauspiellehrer. Dann schrieb sie all ihre ehrgeizigen Ziele auf und visualisierte sich selbst als Oscar-Preisträgerin. Nach diesem Rundumschlag gegen ihre Unsicherheit ging es ihr kurze Zeit besser. Aber nicht lange, dann kehrten die negativen Gefühle – »niemand mag mich« – mit unverminderter Stärke zurück.

				Immer wieder haben wir gesehen, wie schwer es ist, die Unsicherheit loszuwerden. Fakten und Vernunft helfen nicht viel. Unsichere Menschen nehmen unglaubliche Mühen auf sich, um ein Ziel zu erreichen, von dem sie sich Besserung versprechen – sie halten Diät, erwerben akademische Abschlüsse oder arbeiten 24 Stunden sieben Tage die Woche, um aufzusteigen. Trotzdem stellt sich hinterher stets wieder das Gefühl der Unsicherheit ein. Die Unsicherheit scheint ein Eigenleben zu haben.

				Warum wird man seine Unsicherheit nur schwer los?

				Die Antwort wirkt auf den ersten Blick merkwürdig. In jedem von uns steckt ein zweites Ich, ein Wesen, dessen wir uns zutiefst schämen. Aber wie sehr wir uns auch bemühen, von diesem zweiten Ich können wir uns niemals befreien.

				Der Schatten

				Die Vorstellung eines zweiten Wesens in Ihrem Innern erscheint Ihnen vielleicht unglaubwürdig. Lassen Sie einfach Ihre Zweifel beiseite, und lesen Sie im Folgenden, wie es Jennifer erging.

				Nachdem sie eingesehen hatte, dass ihre Unsicherheit irrational war, bat ich sie, die Augen zu schließen. »Gehen Sie im Geiste bis zu dem Elterntreffen zurück, bei dem Sie wie gelähmt waren, und vergegenwärtigen Sie sich noch einmal Ihre Unsicherheit.« Sie nickte. »Bringen Sie jetzt dieses Gefühl aus sich heraus und vor sich, und geben Sie ihm ein Gesicht und einen Körper. Diese Gestalt verkörpert alles, was Sie so verunsichert.« Ich machte eine Pause. »Wenn Sie fertig sind, sagen Sie mir bitte, was Sie sehen.«

				Es trat eine lange Stille ein. Plötzlich zuckte Jennifer zusammen und öffnete blinzelnd die Augen. »Uuh«, sagte sie mit einer Grimasse. »Da stand dieses 13 oder 14 Jahre alte Mädchen, pummelig und ungepflegt. Sein Gesicht war teigig, die Haut mit Pickeln übersät … die totale Verliererin.«

				Jennifer hatte gerade ihren Schatten gesehen.

				Im Schatten ist all das, was wir an uns nicht mögen, aber fürchten, auf ein einziges Bild konzentriert. Es wird »Schatten« genannt, weil es uns überallhin folgt.

				Der große Schweizer Psychiater C. G. Jung hat als Erster behauptet, jeder Mensch hätte einen Schatten, unabhängig von seinen Leistungen und Talenten oder seiner äußeren Erscheinung. Der Schatten ist einer von vielen »Archetypen«, mit denen wir geboren werden. Ein Archetyp ist ein bestimmtes Muster, wie man die Welt wahrnimmt. Jeder wird zum Beispiel mit einem Gespür dafür geboren, wie eine Mutter sein sollte. Jung würde in dem Fall von der »archetypischen« Mutter sprechen. Eine archetypische Mutter darf nicht mit der realen biologischen Mutter verwechselt werden, aber sie hat natürlich Einfluss auf unsere jeweiligen Erwartungen an sie. Es gibt viele Archetypen – Mutter, Vater, Gott, Teufel, um nur einige zu nennen –, und jeder von ihnen hat tiefgreifende Auswirkungen darauf, wie wir die Welt erfahren.

				Auf eine bestimmte Art ist der Schatten jedoch grundverschieden von allen anderen Archetypen: Die anderen beeinflussen den Blick auf die Außenwelt; der Schatten bestimmt, wie man sich selbst sieht. Nehmen wir Jennifer: In den Augen anderer war sie ein schönes Model mit perfekter Figur, makelloser Frisur und vollendetem Make-up. Aber sie selbst sah sich als hässliche streunende Katze und als Ausgestoßene. Kein Wunder, dass sie unsicher war.

				Jetzt können Sie verstehen, warum man Unsicherheit so schwer loswird. Ein bestimmter Makel kann behoben werden – Jennifer hatte längst etwas gegen ihre Akne getan und ihre pubertäre Pummeligkeit abgelegt –, aber der Schatten selbst lässt sich nicht eliminieren. Er gehört zum Menschsein.

				Sehen wir uns an, wie Ihr Schatten aussieht.

				Vergegenwärtigen Sie sich noch einmal die Gefühle aus der letzten Übung – Sie stehen vor einer größeren Schar von Menschen und sind unsicher und gehemmt. Konzentrieren Sie sich auf die dadurch ausgelösten Emotionen. Bringen Sie nun diese Gefühle aus sich heraus und vor sich, und stellen Sie sich bildlich vor, wie sich daraus ein Wesen mit einem Gesicht und einem Körper formt.

				Jetzt haben Sie Ihren Schatten gesehen. Merken Sie sich, wie er aussieht. Machen Sie sich keine Gedanken, ob Sie das »richtige« Bild im Kopf haben; es gibt kein »richtiges Bild«. Jeder Schatten sieht anders aus. Egal, wie er aussieht, er wird unangenehme Eigenschaften haben, dem Schatten eines Machos vergleichbar, der wie ein unförmiger Gnom aussieht. Er kann traurig sein wie bei der jungen Managerin eines großen Konzerns, deren Schatten ein einsames, weinendes achtjähriges Mädchen war. Er kann auch abstoßend, hässlich oder dumm sein. Während Sie an ihm arbeiten, verändert er unter Umständen sein Erscheinungsbild. (Diese Art der Schattenbetrachtung weicht ein wenig von der Jung’schen ab. Warum, wird im Abschnitt »Häufig gestellte Fragen« beantwortet.)

				Der Schatten ist die Quelle für einen grundlegenden Konflikt des Menschen. Wir alle wollen gern als Individuum geschätzt werden. Aber wenn wir in unser Inneres schauen, sehen wir den Schatten und schämen uns. Unsere unmittelbare Reaktion darauf ist die Abkehr davon – wir suchen lieber außerhalb von uns selbst nach Beweisen für unseren Wert. Meist tun wir dies, indem wir nach Aufmerksamkeit und Anerkennung durch unsere Mitmenschen suchen.

				Sollten Sie bezweifeln, dass dieses Verlangen nach Anerkennung weitverbreitet ist, dann sehen Sie sich nur einmal an, wie wir mit Prominenten umgehen. Wir glauben, dass Prominente, weil sie in der Welt Anerkennung gefunden haben, glücklich sind und sicher in ihrem Auftreten. Daran halten wir fest – trotz wiederholter Entziehungskuren, gescheiterter Beziehungen und öffentlicher Demütigungen. Wir wollen unbedingt glauben, dass sie ein starkes Selbstwertgefühl haben, wie wir selbst es uns wünschen, nur weil sie im Zentrum der Aufmerksamkeit stehen.

				Die Werbeindustrie gibt jedes Jahr Milliarden aus – und nutzt unser Verlangen nach Anerkennung schamlos aus. Jede Werbung läuft letzten Endes auf eine einfache Botschaft hinaus: Wenn du unser Produkt kaufst, wirst du anerkannt und geliebt werden und dazugehören; wenn nicht, sitzt du fest, allein mit deinem Schatten. Dadurch werden wir in unserer Überzeugung bestärkt, Selbstwert könnte genau so erworben werden wie ein Haus oder ein Auto.

				Das Problem ist nur, dass auch die größte Zustimmung von anderen den Schatten nicht auslöschen kann. Jedes Mal, wenn wir allein sind und uns nach innen wenden, ist er da, und schon sind wir peinlich berührt und fühlen uns minderwertig. Phil und ich haben berühmte Klienten, die dauernd mit Anerkennung überschüttet und von der Presse hofiert werden. Doch diese Verehrung hebt keineswegs ihr Selbstwertgefühl; vielmehr macht es sie anfällig und verletzlich. Sie werden süchtig nach Zuwendung wie ein Baby nach dem Schnuller.

				Ob Sie prominent sind oder nicht, wenn Sie den Beifall Ihrer Mitmenschen brauchen, geben Sie ihnen Macht über sich. Damit werden die anderen zu Autoritäten, die über Ihren Wert bestimmen. Wie ein römischer Imperator zeigen sie mit dem Daumen nach oben oder unten, als stünde ihnen das endgültige Urteil über Ihren Wert zu. Kein Wunder, dass Sie in Gegenwart solcher Leute wie gelähmt sind.

				Die folgende Abbildung zeigt, wie das funktioniert.

				[image: Abb_04.eps]

				Die Abbildung zeigt eine Person, die zur Erstarrung neigt, und das ist fast jeder. Sie schämt sich ihres Schattens und tut alles, um ihn in ihrem Innern zu verstecken. Das illustriert der Kasten um die Schattengestalt mit der Unterschrift »verborgener Schatten«. Die Publikums-Strichmännchen oben rechts sind deshalb groß, weil die Person, um die es geht, sie wahrnimmt, als hätten sie die Macht, ihren Wert zu definieren. Diese auf die Person ausgeübte Macht wird durch den Pfeil »äußere Autorität« symbolisiert. Da die Person ihren Schatten verbirgt, ist sie also wie gelähmt.

				Wie die Abbildung deutlich macht, nützt es ebenso wenig, nach außen zu schauen, wie sich nach innen zu wenden. Egal wie, ein echtes Selbstwertgefühl bleibt uns verwehrt.

				Aber es gibt einen Weg, zu ihm zu finden; er birgt ein tiefes Geheimnis. Was als schwacher, minderwertiger Schatten erscheint, ist in Wirklichkeit das Tor zu einer höheren Kraft – und nur diese höhere Kraft vermag uns ein dauerhaftes Gefühl unseres Wertes zu vermitteln.

				Welche höhere Kraft findet ihren Ausdruck ausgerechnet in einem Teil von uns, den wir verachten? Diese Kraft wird Ihnen verständlich durch Erfahrungen, die Sie bereits mit ihr gemacht haben und die Sie wahrscheinlich gering geschätzt oder vergessen haben, weil sie in Ihrer Kindheit auftraten.

				Die höhere Kraft: Der Selbstausdruck

				Beobachten Sie einmal kleine Kinder beim Spiel: Sie sind weder gehemmt noch sonst irgendwie unsicher, sondern bringen sich frei und ausgelassen zum Ausdruck. Sie erstarren so gut wie nie.

				Das liegt daran, dass sie von einer höheren Kraft erfüllt sind, der Kraft des Selbstausdrucks. Sie hat magische Eigenschaften, denn sie bringt uns dazu, uns wahrhaftig und aufrichtig zu offenbaren – ohne im Mindesten daran zu denken, wie andere darauf reagieren könnten. Deshalb sprechen wir, wenn wir mit dieser Kraft verbunden sind, mit ungewöhnlicher Eindringlichkeit und Klarheit.

				Wir alle haben diese Kraft auch als Erwachsene schon erfahren. Vielleicht bei einer erhitzten Diskussion über etwas, das uns wichtig war, oder wenn wir einem Freund in einer Krise beistanden oder auch, wenn wir für unsere Kinder eine Gutenachtgeschichte erfanden. Bei dieser und bei tausend anderen Gelegenheiten sind wir ganz im Erleben aufgegangen und haben uns der Kraft des Selbstausdrucks überlassen, sodass sie aus uns sprechen konnte. Wir sind der Kanal für etwas Weiseres, freier Fließendes als unser normales Ich geworden und haben darin Erleichterung und Freude gefunden.

				Das gesprochene Wort ist nicht die einzige Möglichkeit des Selbstausdrucks. Der Mensch bringt sich in fast jeder Tätigkeit selbst zum Ausdruck. Zum Beispiel beim Schreiben. Einer unserer Klienten beschrieb es einmal so: »Wenn ich mein Skript fertig hatte, überkam mich das Gefühl, nichts davon selbst geschrieben zu haben. Ich bin einfach nicht so gut. Vielmehr war es so, als wäre mir das alles diktiert worden, und ich hätte es nur aufgeschrieben.«

				Es geht sogar ohne Worte. Wenn Sportler von sich sagen, dass sie »voll da« sind, haben sie sich in Wahrheit mit der höheren Kraft des Selbstausdrucks verbunden. Beobachten Sie einmal einen Profi-Basketballspieler, wie er einen unglaublichen Wurf macht. Er überlegt nicht lange: »Wo komme ich durch?« oder: »Wie groß ist der Verteidiger?« Er hört auf zu denken, nimmt sich zurück und überlässt der höheren Kraft das Feld. Im Grunde kann jede Handlung eines Menschen dieser Kraft den nötigen Raum zu ihrer Entfaltung geben.

				Wenn wir mit der Kraft des Selbstausdrucks verbunden sind, kommt ein Teil von uns zu Wort, der normalerweise schweigt. Dann sprechen wir aus unserem tiefsten Innern. Dieses innerste Selbst besitzt eine eigene Autorität, die nicht vom Beifall anderer abhängt. Kinder reden und handeln von Natur aus im Einklang mit diesem inneren Selbst. Darum drücken sie sich mit solcher Unbekümmertheit aus.

				Doch während wir heranwachsen, kehren wir uns vom innersten Selbst ab und richten stattdessen all unsere Aufmerksamkeit und unser Tun auf die Außenwelt, in der wir nach Bestätigung suchen. Als Jugendliche wünschen wir uns nichts sehnlicher als die Anerkennung unserer Altersgenossen, als wäre das der heilige Gral.

				Dies wirft ein neues Problem auf: Wir müssen alles an uns verbergen, was den anderen vielleicht nicht gefällt. Erstaunlicherweise wählen wir als Versteck unser innerstes Selbst. Wir benutzen es als Müllsack und stopfen alles hinein, was uns an uns selbst missfällt. Das innerste Selbst ist zwar weiterhin da, aber es liegt jetzt unter unseren schlimmsten Eigenschaften begraben.

				Dabei verwandeln wir etwas Schönes – das innerste Selbst – in etwas, das wir verachten: den Schatten. Aber auch wenn er uns wie unsere schlimmste Seite vorkommt, ist er in Wirklichkeit doch das Tor zu unserem innersten Selbst. Nur wenn dieser Zugang unversperrt bleibt, können wir uns wahrhaft zum Ausdruck bringen.

				Das ist allerdings nicht einfach, wenn man seinen Schatten ein Leben lang versteckt hat; in diesem Fall braucht man ein starkes Tool.

				Tool 3: Innere Autorität

				Es besteht ein großer Unterschied zwischen diesem Tool und den beiden, die Sie schon kennen. Die Umpolung des Verlangens und die aktive Liebe wecken höhere Kräfte, die unabhängig sind von dem Hindernis, das sie überwinden helfen. Aber bei dem Tool, das Sie gleich kennenlernen werden, entspringt die höhere Kraft dem Hindernis selbst. Das Tool verwandelt den Schatten in einen Kanal für eine höhere Kraft – die Kraft des Selbstausdrucks.

				Um zu verstehen, wie das funktioniert, müssen Sie wissen, wie Phil dieses Tool entdeckte.
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				Ich hatte beschlossen, auf einem Seminar einige neue Ideen vorzustellen. Der Gedanke machte mich nervös. In einem offiziellen Rahmen vor einer größeren Gruppe fremder Menschen zu sprechen ist deutlich aufregender als eine Sitzung mit nur einem Klienten in gewohnter Umgebung. Ich hatte die Horrorvision, wie gelähmt zu sein, zu vergessen, was ich sagen wollte, oder kein Wort herauszubringen. Um dieser Demütigung vorzubeugen, schrieb ich alles Wort für Wort auf kleine Karten, nur für den Fall, dass ich einen Blackout hatte.

				Das führte zur Katastrophe.

				Meine Karten fest umklammert, als wenn es um mein Leben ginge, stand ich steif vor dem Publikum und leierte das, was ich aufgeschrieben hatte, monoton herunter. Dabei warf ich gelegentlich einen Blick auf die Leute, um abzuschätzen, was sie wohl dachten. Nichts hätte schlimmer sein können als die Reaktion, die ich damit auslöste – ich tat ihnen leid. Ich wäre am liebsten im Boden versunken, aber es war kein Loch da.

				Nach zwei qualvollen Stunden gab es eine Pause. Die Zuhörer scharten sich zu kleinen Grüppchen zusammen und unterhielten sich in gedämpftem Ton wie nach einer Beerdigung. Sie waren zu peinlich berührt, um mich anzusprechen. Ich saß mutterseelenallein auf der Bühne mit einem Gefühl, als wäre ich radioaktiv verseucht. Ich hatte keine Ahnung, wie ich die zweite Hälfte des Seminars überstehen sollte.

				Dann, als meine Verzweiflung am tiefsten war, geschah etwas höchst Seltsames.

				Vor meinem geistigen Auge kam eine Gestalt auf mich zu. Sie wirkte sehr real. Es handelte sich um eine jüngere, schlanke Version meiner selbst, harmlos, ängstlich und zutiefst beschämt. Sie verkörperte meine schlimmsten Befürchtungen – dass ich den Eindruck eines unerfahrenen, stammelnden Kindes machte, während ich eigentlich als Experte gesehen werden wollte. Trotz meiner Abwehrreaktion verschwand sie nicht; ihrem harmlosen Aussehen zum Trotz starrte sie mich aggressiv an.

				Auf einmal hatte ich das eigenartige Gefühl, dass diese Gestalt mir ihre Hilfe anbot. Plötzlich fühlte ich mich wie neu belebt, warum, weiß ich nicht. Ich stand spontan auf und ging entschlossen auf die Leute zu. Als sie das merkten, strömten sie schnell wieder zu ihren Sitzplätzen zurück, wahrscheinlich wunderten sie sich über das etwas irre Lächeln auf meinem bis dahin eher versteinerten Gesicht. Noch ehe ich wusste, was ich tat, warf ich meine Notizzettel weg, öffnete den Mund und war die nächsten zwei Stunden von einer Kraft ergriffen, die ich nie zuvor erlebt hatte.

				Ich sprach aus dem Stegreif und präsentierte meine Ideen mit großer Leidenschaft. Überraschenderweise überlegte ich nicht ein einziges Mal, was ich sagen wollte; die Worte sprudelten nur so aus mir heraus. Während der gesamten Vortragszeit spürte ich deutlich, dass der Schatten anwesend war. Tatsächlich hatte ich sogar das Gefühl, dass er und ich aus einem Munde sprachen.

				Zum Schluss gab es lang anhaltenden Beifall.

				Meine Intuition hatte mir schon immer gesagt, dass hinter dem Schatten etwas Wertvolles stecken müsste, aber an diesem Tag erlebte ich es unmittelbar. Als ich alle Hoffnung aufgegeben hatte, mein Publikum noch fesseln zu können, da erschien der Schatten – ich brauchte ihn nicht länger zu verbergen. Welch ein Schock, dass sein Erscheinen meine Fähigkeit, mich auszudrücken, nicht beeinträchtigte, sondern sie verbesserte! Da ich keinen Gedanken mehr daran verschwendete, was die Leute wohl von mir dachten, konnte ich mit einer Autorität auftreten und sprechen, die mir vorher gefehlt hatte.

				So großartig diese Erfahrung war, so war sie doch nur eine Art Einführungsangebot in die Macht des Schattens. Ich konnte mich nicht darauf verlassen, dass sie sich von selbst wieder einstellen würde. Deshalb machte ich mich daran, ein Tool zu entwickeln, das meine Klienten und ich anwenden konnten, wenn wir die Kraft des Schattens für unseren Selbstausdruck nutzen wollten.

				Das Tool heißt Innere Autorität und bedeutet auch genau das. Es handelt sich nicht um Autorität, die Ihnen von außen – durch den Beifall eines anderen Menschen – zukommt, sondern um eine Autorität, die Sie nur erlangen, wenn Sie aus Ihrem innersten Selbst heraus sprechen.

				Um die innere Autorität zu nutzen, müssen Sie Ihren Schatten visualisieren. Sie haben ihn ja bereits einmal vor sich gesehen. Im Abschnitt »Der Schatten« haben Sie Ihre Unsicherheit nach außen projiziert, bis sich daraus ein Wesen gestaltete, das Sie sehen konnten. Versuchen Sie genau das noch einmal. Kümmern Sie sich nicht darum, ob es das »richtige« Bild ist – es wird sich wie von allein entfalten. Wirklich wichtig ist nur, dass Sie eine reale Präsenz vor sich spüren. Üben Sie es so lange, den Schatten herbeizurufen, bis es Ihnen leichtfällt.

				Sie werden die Anwendung des Tools mithilfe eines vorgestellten Publikums erlernen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Ihr Publikum aus einer oder mehreren Personen besteht, ob es Fremde oder Bekannte sind. Das einzig Entscheidende ist, dass es sich bei Ihrem Publikum um Leute handelt, denen gegenüber Sie unsicher sind. Sie werden das Tool benutzen, um sich aus Ihrer Gehemmtheit zu lösen, weil Sie etwas zum Ausdruck bringen wollen.

				Innere Autorität

				Stellen Sie sich vor, wie Sie vor Ihrem Publikum stehen, egal, ob es eine Person oder eine Gruppe ist. Sehen Sie neben sich auf der Seite Ihren Schatten, der Sie anschaut. Verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit von Ihrem Publikum ganz auf Ihren Schatten, und konzentrieren Sie sich auf ihn.

				Spüren Sie das unzertrennliche Band zwischen sich und dem Schatten – gemeinsam sind Sie furchtlos.

				Wenden Sie sich nun zusammen mit dem Schatten entschlossen zum Publikum, und befehlen Sie im Stillen: »Zuhören!« Spüren Sie die Autorität, die sich zeigt, wenn Sie und Ihr Schatten mit einer Stimme sprechen.
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				Sobald Sie das Tool benutzt haben, sollten Sie das Gefühl haben, dass ein Raum entstanden ist, in dem Sie sich frei ausdrücken können. Sie brauchen dabei nur die Verbindung zum Schatten aufrechtzuerhalten. Wenn Sie weiterhin gehemmt sind, wenden Sie das Tool so lange an, bis Sie spüren, dass etwas in Bewegung kommt.

				Das Tool besteht aus drei Schritten: Visualisierung des Schattens, emotionale Verbindung mit dem Schatten und der lautlose Befehl zuzuhören, wenn Sie sich dem Publikum zuwenden. Üben Sie diese Schritte, bis Sie sie schnell durchlaufen können. Sie sollten sie so verinnerlichen, dass Sie sie vor Publikum anwenden können, sogar während Ihres Vortrags.

				Das Bild des Schattens kann sich mit der Zeit verändern. Das ist okay. Wie alles Lebendige entwickelt sich auch der Schatten weiter. Wichtig ist nur, dass zwischen Ihnen und ihm ein spürbares, unzertrennliches Band besteht.

				Die folgende Abbildung zeigt, wie das Tool Innere Autorität funktioniert.
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				Die Person in der Abbildung hat den Schatten aus seinem Versteck geholt. Er befindet sich jetzt außerhalb von ihr, ist jedoch mit ihr verbunden. Wie aus einem Munde rufen sie die Kraft des Selbstausdrucks an. Diese höhere Kraft verleiht der Person innere Autorität, was der zum Publikum weisende Pfeil symbolisiert. Die Strichmännchen, die das Publikum verkörpern, sind klein und tiefer dargestellt als die Person – sie sind keine Bedrohung mehr.

				Auf diese Weise setzt das Tool Innere Autorität die Ausdruckskraft im innersten Selbst frei. Sobald Sie in der Benutzung des Tools geübt sind, werden Sie sich auch in Situationen, in denen Sie früher wie gelähmt waren, selbst ausdrücken können.

				Der richtige Zeitpunkt für das Tool Innere Autorität

				Die innere Autorität sollten Sie immer dann anwenden, wenn Sie unter Leistungsdruck stehen. Das kommt viel häufiger vor, als Sie denken, sofern Sie darunter jede Situation verstehen, in der Sie Reaktionen und Urteilen anderer ausgesetzt sind. Dies kann ein Arbeitsgespräch, eine Verkaufstagung oder eine Präsentation sein, aber auch ein gesellschaftliches Ereignis, dem Sie mit einer gewissen Unruhe entgegensehen, wie ein Blind Date oder ein großes Fest. In solchen Fällen von Leistungsdruck zu sprechen heißt nicht, dass Sie auch auftreten müssen. Sie müssen auch keineswegs den Beifall des Publikums erringen. Vielmehr benutzen Sie das Tool, um den möglichen Druck abzubauen und Ihr Selbst völlig frei zum Ausdruck zu bringen.

				Doch auch dieses Tool nützt wenig, wenn Sie sich kurz vor einem »großen« Ereignis – etwa einem Vortrag vor Hunderten von Zuhörern – entschließen, es zum ersten Mal anzuwenden. Solche Ereignisse wirken so einschüchternd, dass Sie erstarren werden, wenn Sie sich nicht langfristig darauf vorbereiten. Wenn Sie das Tool immer wieder einüben, während Sie allein sind, bis es Ihnen quasi zur zweiten Natur geworden ist, werden Sie bald so weit sein, es vor Publikum ausprobieren zu können. Setzen Sie es das erste Mal in Gegenwart von jemandem ein, der Sie nicht aus dem Gleichgewicht bringt – bei Ihrem Lebenspartner, Ihrem besten Freund, einem Familienmitglied oder einem Mitarbeiter. Allerdings suchen die meisten Leute selbst bei diesen Menschen noch nach Anerkennung.

				Als Nächstes können Sie die Anwendung des Tools in Situationen üben, die Ihnen mehr Angst einjagen. Das kann eine Konfrontation sein oder eine Bitte, die Ihnen unangenehm ist. Setzen Sie sich freiwillig einer solchen Situation aus, und üben Sie dabei die innere Autorität. Je öfter Sie das tun, umso leichter wird es Ihnen fallen.

				Sobald das Tool Innere Autorität zu einem selbstverständlichen Bestandteil Ihres Lebensalltags geworden ist, können Sie wagen, es bei »großen« Ereignissen einzusetzen wie bei wichtigen öffentlichen Vorträgen. Wenn Sie bei diesen Gelegenheiten, vor denen Sie sonst Angst oder Lampenfieber haben, die innere Autorität anwenden, geschieht etwas Erstaunliches: Sie werden sich manchmal richtig darauf freuen – nicht, weil kein Stress mehr damit verbunden wäre, sondern weil die Aussicht, sich zum Ausdruck bringen zu können, einen besonderen Reiz für Sie hat.

				Die Anwendung der inneren Autorität zu erlernen, ist mit Gewichtheben im Fitnesscenter vergleichbar, bei dem das Gewicht immer weiter gesteigert wird; es erfordert ein stetiges Aufbautraining. Aber Sie brauchen auch ein Signal, das Sie im Alltag daran erinnert, wann Sie das Tool benutzen sollten. Ein deutliches, immer wieder auftretendes Signal ist Leistungsangst. Bei Jennifer waren das offensichtlich die Fußballspiele ihres Sohnes. Als Erstes ging sie nun, ohne ein Wort zu sagen, zu ihrem Platz und wandte dabei immer wieder die innere Autorität an. Dadurch konnte sie sich beruhigen, und nach und nach gelang es ihr auch, sich mit anderen Eltern zu unterhalten.

				Darüber hinaus half ihr das neue Bewusstsein, sich klarzumachen, dass sie sich auch dann unsicher und gehemmt fühlte, wenn sie nicht unter Leuten war. Schon der Gedanke an ein bevorstehendes Blind Date jagte ihr Angst ein, und sie musste die innere Autorität üben, um sich zu beruhigen. Sie begann sogar, das Tool morgens vor dem Spiegel zu benutzen: »Ich bin das kritischste Publikum, das ich je erlebt habe«, sagte sie.

				Gemeinsam mit ihrem Schatten vermochte Jennifer die Unsicherheit allmählich abzubauen, die sie ihr Leben lang geplagt hatte.

				Niemand überwindet seine Unsicherheit auf einen Schlag. Manchmal werden Sie das Tool Innere Autorität anwenden und sich sofort entspannen, sodass Sie sich mit ungewohnter Leichtigkeit zum Ausdruck bringen können. Aber es kann auch Situationen geben, in denen Sie das Tool nur rein mechanisch anwenden werden und es gar nichts nützt. Lassen Sie sich dadurch nicht entmutigen; warten Sie einfach das nächste Signal ab. Entscheidend ist, dass Sie sich immer wieder mit dem Schatten verbinden, ohne eine sofortige Belohnung zu erwarten.

				Unser Bedürfnis, einem Publikum zu gefallen, ist tief verwurzelt. Am besten lässt sich diese Gewohnheit durchbrechen, wenn sie durch eine heilsamere ersetzt wird; das heißt, Sie müssen die innere Autorität bei jeder sich bietenden Gelegenheit anwenden. Indem Sie das tun, üben Sie sich ständig darin, auf Ihr innerstes Selbst zu vertrauen, statt sich von den Reaktionen anderer abhängig zu machen.

				Jeder kennt Situationen, in denen das Bedürfnis nach Anerkennung zum Hemmschuh wird. Davon sind wir beiden Autoren nicht ausgenommen. Psychotherapeuten sind auch nur Menschen, und so ist unser Wunsch, dass unsere Klienten uns zeigen, wie brillant sie uns finden, nur allzu menschlich. Aber unsere Klienten tun das nicht immer; oft blicken sie uns sogar so an, als wären wir nicht recht bei Sinnen. Wir würden lügen, wenn wir nicht zugäben, dass bei solchen Gelegenheiten unser Selbstvertrauen erschüttert wird. Aber gerade in solchen Momenten – wenn ein Klient sich geistig einer neuen Sicht auf sein Leben öffnen soll – müssen wir uns auf unsere eigene Autorität besinnen.

				Den Klienten mit logischen Argumenten überzeugen zu wollen ist kein Zeichen von Autorität – es spiegelt nur ein Bedürfnis wider, recht zu behalten. Was Klienten überzeugt, sind der tiefe Ernst und die Begeisterung, mit denen wir ihnen unseren Therapieansatz nahebringen, auch wenn sie an uns zweifeln. Das kann nur durch die Kraft des Selbstausdrucks gelingen; wir müssen uns in innerer Autorität üben, wie andere auch.

				Das verborgene Potenzial des Selbstausdrucks

				Jennifer sprach von Magie, als sie das Tool einige Monate lang benutzt hatte. Ich ahnte gleich, dass etwas geschehen war, so wie sie in meine Praxis gesegelt kam. Statt die Augen niederzuschlagen, blickte sie mir direkt ins Gesicht und strahlte mich an. »Sie glauben nicht, was für einen tollen Tag ich hatte«, sagte sie ganz außer Atem. Am Morgen war sie noch voller Unruhe gewesen, aber diesmal nicht wegen des Fußballtrainings ihres Sohnes. Sie hatte einen Termin zum Vorsprechen gehabt, den ersten seit Jahren. Nervös saß sie neben den anderen Schauspielerinnen in einem kleinen Raum und wartete, bis sie an der Reihe war.

				»Kaum fing ich an, meinen Text zu lesen, merkte ich, wie ich mich schon verkrampfte. Da wandte ich sofort die innere Autorität an, zweimal hintereinander«, erzählte sie. »Ich wurde ruhiger, aber dann spürte ich noch etwas anderes; es war, als hätte ich einen höheren Gang eingelegt.« Sie sprang auf und ging in meiner Praxis auf und ab, als stände sie auf der Bühne. In ihrer Stimme schwang Begeisterung mit. »Sie wissen doch, welche Sorgen ich mir normalerweise darum mache, was andere Leute von mir denken! Diesmal war es so, als hätte ich das vergessen. Mein Text, meine Rolle, meine Motivation – all das fiel mir mühelos zu.« Sie war so überwältigt von ihrem Auftritt, dass sie leise zu weinen begann. Dadurch strahlte sie fast noch mehr.

				Es kam noch besser. Nach dem Vorsprechen hatte eine Freundin vom Fundraising-Komitee der Schule ihres Sohnes sie angerufen. Sie war in Terminnot geraten und bat Jennifer, sie bei einem Treffen mit einem wichtigen Sponsor zu vertreten. »Ich war vor Schreck wie versteinert. Aber ich konnte nicht nein sagen, sie hat mir zu oft selbst aus einer Klemme geholfen.«

				Die Freundin versorgte Jennifer vorsorglich mit Zahlen und Fakten, doch als Jennifer dem Sponsor vorgestellt wurde, konnte sie sich an nichts mehr erinnern. Daraufhin wandte sie wieder mehrere Male das Tool der inneren Autorität an. »Ich vermute mal, dass ich mir wirklich das Vertrauen meines Schattens verdient habe, denn ich war sogar noch besser als beim Vorsprechen. Ich brauchte bloß den Mund aufzumachen, und schon klang alles, was ich sagte, überzeugend. Ich ließ mein Herz sprechen, sagte, wie dankbar ich gewesen sei, als mein Sohn zugelassen wurde, wie schnell er dort Freunde gefunden hätte und wie gern er dort lernte. Und als es an der Zeit war, die Zahlen anzugeben, die meine Freundin mir noch eingetrichtert hatte, fielen sie mir tatsächlich wieder ein!« Jennifer lächelte. »Der Sponsor hat seine Spende verdoppelt. Jetzt soll ich ins Fundraising-Komitee aufgenommen werden.«

				Zum ersten Mal in ihrem Leben genoss Jennifer ein echtes Selbstwertgefühl. »Ich war mehr ich selbst als je zuvor.« Auch ein seltsames Paradox war ihr aufgefallen. »Ich habe zwar mit meiner eigenen Stimme gesprochen, hatte aber zugleich das Gefühl, als ob eine andere Stimme aus mir spräche. Wie kann das sein?«

				Die Kraft des Selbstausdrucks kommt über den Schatten zu uns. Aber es ist etwas Wunderbares an dieser höheren Kraft: Sie spricht in einer Weise aus uns, die nur uns zu eigen ist. Sie verleiht jedem von uns seine eigene Stimme – und doch haben all unsere Stimmen denselben Ursprung. Darum erweckt echter Selbstausdruck den Anschein, als käme er irgendwoanders her – und sorgt zugleich dafür, dass wir das Empfinden haben, mehr wir selbst zu sein.

				Ihr Leben lang hatte Jennifer es schrecklich gefunden, frei zu sprechen, weil dann das ans Licht zu kommen drohte, wofür sie sich am meisten schämte – ihr Schatten. Jetzt war es genau umgekehrt: Frei zu sprechen war für sie eine Gelegenheit, voll und ganz sie selbst sein zu können. Oder mit ihren eigenen Worten: »Ich glaube, ich kann mein wahres Selbst gar nicht finden, wenn ich es nicht zum Ausdruck bringe.«

				Stimmt.

				Tatsächlich galt die Fähigkeit, sich selbst auszudrücken, schon im Altertum als Grundeigenschaft des Universums. In der biblischen Schöpfungsgeschichte wird Gott als Wesen dargestellt, das sich selbst ausdrückt. Gott sprach: »Es werde Licht«, und es ward Licht. Gott sprach: »Es lasse die Erde aufgehen Gras und Kraut, das Samen bringe, und fruchtbare Bäume«, und es geschah.

				Wer sich voll und ganz zum Ausdruck bringt, harmoniert mit dem Universum und hat das Gefühl, eins mit ihm zu sein. Bei Jennifer hieß das, nicht länger an ihrem Wert als Mensch zu zweifeln; jetzt war sie keine minderwertige Außenseiterin mehr, die nicht mitreden konnte.

				Nach und nach begriff sie sich auch als Teil einer Gemeinschaft. Sie merkte, dass andere Menschen sie achteten und ihren Rat suchten. Es war der Schatten, dem sie diese für sie neue Wirkung auf andere zu verdanken hatte.

				Der Schatten ermöglicht uns echte menschliche Verbundenheit – er ist das, was uns allen gemeinsam ist. Ohne den Schatten pochen wir auf unsere Verschiedenheit und fühlen uns von den anderen getrennt. Beziehungen – zwischen einzelnen Menschen, Religionen und Nationen – können nur dann funktionieren, wenn wir mithilfe unseres Schattens ein universales Band knüpfen. Dann werden wir in einen Zustand versetzt, in dem sogar Gegner im anderen das Menschliche erkennen. Nur so können wir die Freiheit auskosten, verschieden voneinander zu sein und doch miteinander zu koexistieren.

				Möglich ist all dies nur, weil der Schatten eine Sprache spricht, die die ganze Menschheit versteht – eine Sprache des Herzens statt der Worte. Da Sie einen Schatten haben, kennen Sie diese Sprache bereits. Wenn zwei Freundinnen Ihnen mit genau den gleichen Worten Trost spenden, spüren Sie sofort, welche aufrichtig mit Ihnen fühlt und welche nicht bei der Sache oder ungeduldig ist. Die eine Freundin ist mit dem Herzen dabei, die andere nicht.

				Die »Sprache des Herzens« spielt auf die biblische Geschichte vom Turmbau zu Babel an. In dieser Geschichte heißt es, dass »alle Welt einerlei Zunge und Sprache« hatte.

				Dieser Zustand der Einheit war ein Geschenk; aber die Leute wussten nichts damit anzufangen und beschlossen, einen monumentalen Turm zu bauen: einen Turm, der bis in den Himmel reichte. Um ihren ehrgeizigen Plan zu durchkreuzen, verwirrte Gott ihre Sprache, sodass sie einander nicht mehr verstehen konnten, »und zerstreute sie von dort in alle Länder«. Die Geschichte wird meist so ausgelegt, dass sie den Ursprung der verschiedenen Sprachen wiedergibt. Aber sie hat eine tiefere Bedeutung: Selbst diejenigen, die zuvor dieselbe Sprache gesprochen hatten, konnten sich nicht mehr verstehen; sie hatten die gemeinsame Sprache des Herzens verloren.

				Wir Menschen heute sind die Leidtragenden. Wir haben diese universelle Sprache verloren und damit auch jeden Sinn für eine alles umfassende Menschengemeinschaft. Wir haben keinen Sinn mehr dafür, dass wir alle zum selben Team gehören und zu etwas verpflichtet sind, das größer ist als wir selbst. Staatsbeamte fühlen sich nicht mehr verpflichtet, das öffentliche Interesse über ihr eigenes zu stellen, Scheidungsanwälte gießen noch Öl ins Feuer eines Ehekonflikts, um ihr Honorar in die Höhe zu treiben, Ärzte fordern mit Blick auf ihr eigenes Wohlergehen unnötige Untersuchungen. Öffentliche Diskussionen arten in hemmungslose Schlammschlachten aus, wo nichts mehr tabu ist, sei es die Vaterlandsliebe, die äußere Erscheinung oder das Privatleben des Gegners.

				Doch es besteht die Möglichkeit, dies alles zu heilen. Die gemeinsame Sprache, mit der wir einander erreichen können, lebt noch in unserem Schatten. Für Jennifer war das eine spannende Erfahrung. Zum ersten Mal in ihrem Leben konnte sie fühlen, wie es ist, wenn man Einfluss auf andere Menschen hat. Mit Blick auf die Gesellschaft neigen wir dazu, Einfluss mit bedeutenden Persönlichkeiten in mächtigen Positionen zu verbinden. Wie Jennifer es ausdrückte: »Ich dachte, man müsste berühmt sein, um etwas zu bewirken.« Das ist verständlich – aber auch ein Fehler, der uns teuer zu stehen kommt. Es bedeutet nämlich, dass wir die normalen, tagtäglichen Gelegenheiten ignorieren, einander zu ermutigen, zu inspirieren und uns miteinander zu verbinden. Jeder, auch Sie, kann mithilfe der inneren Autorität eine Kraft werden, die positiv auf die Menschen in der Umgebung einwirkt; Sie könnten zum Beispiel Ihre Kinder zur Selbstdisziplin anhalten oder sich um einen älteren Menschen kümmern, der allein ist, oder einem Fremden freundlich weiterhelfen.

				Ein weiteres Missverständnis liegt in der Überzeugung, wir könnten nur dann wirklich Einfluss auf jemanden nehmen, wenn wir ihn dominieren. Sich in diesen Menschen einzufühlen wird als Zeichen von Schwäche betrachtet. Wie Jennifer mit bitterem Humor bemerkte: »Mein Vater kannte nur eine Möglichkeit, seine Autorität zu wahren – er nahm einen Gürtel.« Eine solche Machtdemonstration erzeugt Angst und Groll, und schwächt sich schließlich selbst.

				Dabei kann man eine starke Führungspersönlichkeit sein, ohne Angst und Groll zu verbreiten. Wenn Sie Ihre Autorität auf den Schatten gründen, können Sie mit den Gefühlen anderer in Berührung bleiben. Sobald sich Leute verstanden fühlen, tun sie, worum man sie bittet, auch wenn sie nicht ganz damit einverstanden sind. Die Einfühlsamkeit verstärkt Ihre Autorität. Das gilt in jedem Umfeld, unter Freunden ebenso wie in der Familie, der Gemeinde usw. Selbst große Unternehmen haben inzwischen erkannt, dass es von Nutzen ist, die Ansichten anderer anzuerkennen – dadurch entsteht echter, dauerhafter Teamgeist.

				Die Gemeinschaft, als deren Teil sich Jennifer jetzt fühlte, wird »soziale Matrix« genannt. Das ist ein Netzwerk von wechselseitig miteinander verknüpften Menschen, das heilende Energie generiert, die anders nicht erzeugt werden kann. Je inniger wir uns einander verbunden fühlen, umso glücklicher sind wir. Es gibt sogar Forschungsergebnisse, die dokumentieren, dass Menschen mit einem stabilen sozialen Netz körperlich und geistig gesünder sind und länger leben.

				Darüber hinaus gibt es auch noch tiefer gehende Vorteile.

				In der Dynamik der sozialen Matrix liegt auch die Lösung für das grundlegende Problem, mit dem die Menschheit konfrontiert ist: Wie können wir eins sein und bleiben, ohne unsere individuelle Freiheit zu opfern? Die Antwort findet sich im Schatten. Er trägt unser innerstes Selbst in sich und lebt zugleich in einem Raum vollkommener Verbundenheit mit den Schatten aller anderen Menschen.

				Doch wenn nicht jeder die persönliche Verantwortung für die Aktivierung des Schattens übernimmt, bleiben das alles bloß Möglichkeiten. Wenn wir versäumen, die richtige Wahl zu treffen, steht uns ein langsamer Abstieg in die brutale Urhölle bevor, die der Philosoph Thomas Hobbes treffend »den Krieg aller gegen alle« nannte.

				Häufig gestellte Fragen

				1.   Ich kann zwar spüren, dass mein Schatten da ist, aber ich kann ihn nicht sehen.

				Das ist nichts Ungewöhnliches. Manche Menschen sind weniger visuell veranlagt als andere. Wenn Sie Ihren Schatten nicht sehen können, üben Sie einfach, seine Präsenz direkt vor sich zu spüren.

				Konzentrieren Sie sich beim Anwenden der inneren Autorität auf diese Präsenz. Mit der Zeit wird das, was nur schemenhaft gefühlt wird, sichtbare Gestalt annehmen.

				Bei einigen Menschen ist es genau umgekehrt. Sie können ihren Schatten zwar bildlich sehen, aber ihm fehlt jede Präsenz, und er sieht eher aus wie ein Strichmännchen oder eine Comicfigur.

				Nach unseren Erfahrungen lässt sich dieses Problem durch wiederholtes Üben lösen. Behandeln Sie das Bild so, als besitze es Realität und Präsenz, auch wenn Ihr Gefühl etwas anderes sagt – irgendwann ist es auch so.

				2.   Mit geschlossenen Augen kann ich meinen Schatten sehen, aber nicht mit offenen Augen und wenn ich Leuten gegenüberstehe.

				Auch das ist ein häufiges Problem. Es dauert seine Zeit, bis man sich daran gewöhnt hat, mit den physischen Augen das Publikum und zugleich mit dem geistigen Auge den Schatten zu sehen. Dabei weiß in Wahrheit jeder, wie das geht. Immer wenn Sie in einen spannenden Roman vertieft sind, scannen Ihre Augen die Worte auf der Buchseite, während gleichzeitig in Ihrer Fantasie die Figuren des Romans und deren Umgebung bildhafte Gestalt annehmen.

				Genauso verhält es sich mit der inneren Autorität. Wenn Sie dieses Tool wiederholt anwenden, wird es Ihnen bald zur zweiten Natur werden, Ihren Schatten auch mit offenen Augen zu sehen.

				3.   Hält mich die Konzentration auf meinen Schatten nicht in meiner eigenen Welt fest und trennt mich vom Publikum?

				Eigentlich ist es genau andersherum. Wenn Sie sich intensiv mit Ihrem Schatten verbunden fühlen, wächst Ihr inneres Selbstvertrauen, sodass Ihre Angst vor dem Publikum nachlässt. Dadurch gewinnen Sie die Freiheit, sich auch mit ihm zu verbinden. Nur wenn Sie Ihren Schatten zu verbergen versuchen, flößt das Publikum Ihnen Angst und Schrecken ein, sodass Sie in Ihre eigene Welt flüchten.

				Sogar Phil und ich sehen in unserer psychotherapeutischen Praxis mitten in unseren Sitzungen mit Klienten regelmäßig unseren eigenen Schatten. Und uns hat noch nie jemand vorgeworfen, wir wirkten zerstreut oder geistesabwesend.

				4.   Verwandle ich mich durch diese Übung nicht in eine gespaltene Persönlichkeit?

				Der Begriff »gespaltene Persönlichkeit« hat bei uns, die wir in der Psychotherapie tätig sind, eine spezielle Bedeutung. Wir verstehen darunter schwere psychische Probleme, um die es in diesem Buch nicht geht.

				Wenn aber Laien fragen, ob sie nicht durch das Tool der inneren Autorität in eine gespaltene Persönlichkeit verwandelt werden, meinen sie etwas völlig anderes. Sie haben Angst, dass es nicht gut für sie ist, »zwei Seelen« in ihrer Brust zu haben, und fühlen sich unwohl bei dem Gedanken, mit ihrem zweiten Selbst reden zu sollen. Sie fürchten, dabei irgendwann verrückt zu werden.

				Das Gegenteil ist der Fall. Jeder hat einen Schatten. Verrückt ist es im Grunde nur, dessen Existenz zu leugnen, denn damit verneint man sein gesamtes innerstes Selbst. Den Schatten willkommen zu heißen ist eine ungeheure Erleichterung. Und besser noch: Man ist dadurch auf dem Weg, Kräfte zu entwickeln, die man nie zuvor hatte.

				Wenn Sie sich auf diesen Weg begeben, sollten Sie sich nicht von der Angst aus der Bahn werfen lassen, es stimme etwas nicht mit Ihnen. Sobald Sie auch nur einige Wochen durchhalten, werden Sie das Gegenteil erleben – nämlich dass Sie heil und ganz werden.

				5.   Hat es nicht schädliche Auswirkungen für mich, wenn ich mich mit meinem Schatten verbinde? Es gab eine Zeit in meinem Leben, da wurde ich meinem Schatten immer ähnlicher, und das war überhaupt nicht gut. Ich habe damals einfach meinen schlimmsten Neigungen nachgegeben.

				Das ist ein weitverbreiteter Einwand gegen das Tool der inneren Autorität. Wir finden den Schatten abstoßend. Und wir fürchten, dass wir ihm immer ähnlicher werden, je mehr wir uns mit ihm beschäftigen.

				Diese Angst ist verständlich; die meisten Menschen können sich an eine Zeit in ihrem Leben erinnern, wo ihr Schatten die Oberhand über sie gewann. Das sind Zeitabschnitte, in denen wir uns von der Außenwelt zurückziehen, teilnahmslos werden, uns minderwertig fühlen und alles sinnlos finden, so als irrten wir nur noch umher. Vielleicht flüchten wir uns auch in hemmungslose Gelage oder Alkoholexzesse. Auslöser kann alles Mögliche sein, vielleicht eine Zurückweisung oder eine Niederlage. Oft überkommt es uns aber auch, ohne dass wir eine Erklärung dafür haben. Das erste Mal fällt meist in die Pubertät, aber im Grunde kann es uns jederzeit treffen.

				In solchen Zeiten werden wir unser Schatten – er übernimmt die Gewalt über unser Leben.

				Wenn das passiert, wissen die meisten Leute nicht, dass es eine Alternative gibt. Phil ist der Meinung, dass C. G. Jung durchaus das positive Potenzial des Schattens kannte, aber nie eine praktische, zuverlässige Methode entwickelte, um es auszuschöpfen. Im Hinblick darauf musste er selbst eine Möglichkeit finden, mit dem Schatten zu arbeiten, statt der Schatten zu werden.

				An diesem Punkt kommt die innere Autorität ins Spiel; sie macht aus dem Schatten einen Partner. Wenn der Schatten unser Partner wird, verändert er sich seinem Wesen nach. Nur dann wird er zur Quelle freien, spontanen Selbstausdrucks. Ohne dieses Tool ist der Schatten nichts weiter als die Gesamtheit unserer schlimmsten Neigungen.

				Innere Autorität macht aus dem Schatten Ihren Partner. Wenn Sie dieses Tool regelmäßig anwenden, gehen Sie eine dauerhafte Beziehung mit Ihrem Schatten ein. Stellen Sie sich darunter eine Partnerschaft vor, in der jede Seite etwas zu bieten hat, was der anderen fehlt. Der Schatten bringt die Fähigkeit mit, sich voller Leidenschaft zum Ausdruck zu bringen – das schaffen Sie von selbst nicht. Aber Sie bringen auch etwas ein, was wiederum dem Schatten fehlt – die Anerkennung seiner Kraft. Sie geben sie ihm mit jeder Entscheidung, das Tool anzuwenden.

				Kommen diese Energien zusammen, haben Sie am Ende ein Ganzes, das viel mehr ist als die Summe seiner Teile. So seltsam es klingt, Ihr »bestes Ich«, die höchste Form Ihrer selbst, ist nur zugegen, wenn Sie sich in dieser kontinuierlichen Partnerschaft mit Ihrem Schatten befinden. Das ist die wahre Bedeutung des Begriffs »höheres Selbst«. Das höhere Selbst – und das ist das ganze Geheimnis – ist die Kombination zweier Gegensätze: von Ihnen und Ihrem Schatten.

				Wenn diese Partnerschaft aufhört – oder gar nicht erst zustande kommt –, geraten Sie aus dem Gleichgewicht. Entweder gewinnt der Schatten die Oberhand und überwältigt Sie mit seiner Neigung zu Minderwertigkeitsgefühlen, Schwäche und Depressivität. Phil spricht in diesem Fall sehr passend von einer »feindlichen Übernahme«. Oder Sie verbannen den Schatten vollständig aus Ihrem Leben, sodass es trivial wird, gieren nach dem Beifall anderer und sind nicht in der Lage, Ihre tiefsten Gefühle auszudrücken. Oft schwankt man dann zwischen diesen beiden Extremen hin und her, ohne dass sie je zusammenkämen. Tragischerweise denken die Leute, eine andere Wahl hätten sie nicht.

				Eine ausgewogene Beziehung mit dem Schatten einzugehen heißt aber nicht, sich für das eine oder das andere zu entscheiden, sondern ist ein Entwicklungsprozess. Sie müssen an der Partnerschaft mit Ihrem Schatten arbeiten. Der Schlüssel dazu ist die innere Autorität.

				6.   Wie gehe ich mit meinem Schatten um, wenn er wütend, destruktiv oder hasserfüllt zu sein scheint?

				Denken Sie daran, dass der Schatten alles verkörpert, was Sie nicht sein wollen. In diesem Kapitel geht es um die bekannteste Form von Schatten, den der Minderwertigkeit. Minderwertigkeitskomplexe und Unsicherheit sind die häufigsten Gefühle, die uns quälen, wenn wir uns in Gegenwart von anderen Menschen zum Ausdruck bringen wollen.

				Es gibt aber noch etwas, das wir nicht mögen. Wir wollen uns nicht als »schlecht« oder »böse« sehen. Mit »böse« meinen wir den Teil von uns, der impulsiv aus reinem Eigennutz handelt, ohne Rücksicht auf irgendetwas oder irgendjemanden. Das führt zu Selbstsucht und Gier oder sogar zu Hass und zerstörerischer Wut, wenn unsere Pläne durchkreuzt werden. Diese Eigenschaften kennzeichnen einen zweiten Schatten, den »bösen Schatten«. Die Tatsache, dass Sie einen bösen Schatten haben, bedeutet ebenso wenig, dass Sie böse sind, wie ein Minderwertigkeitsschatten bedeutet, dass Sie minderwertig sind. Aber er ist Teil eines jeden Menschen. Der Knackpunkt ist der, dass er gesellschaftlich inakzeptabel ist und wir deshalb nicht gern zugeben, dass er da ist.

				In einem zukünftigen Buch werden wir Ihnen zeigen, wie Sie den bösen Schatten davon abhalten können, zerstörerisch zu wirken. Aber bis dahin können Sie Ihren Schatten, falls er überwiegend diese Form annimmt, auf jeden Fall genauso behandeln wie den Minderwertigkeitsschatten. Das funktioniert nicht nur gut, sondern versetzt viele Menschen auch erstmals in die Lage, sich konstruktiv mit dem bösen Schatten zu beschäftigen.

				7.   Ich habe C. G. Jung gelesen, und er hat mir die Augen geöffnet. Aber Sie gehen vollkommen anders mit dem Schattenkonzept um als die klassische Jung’sche Psychotherapie. Warum?

				Ich will an dieser Stelle einmal deutlich sagen, dass Jungs Werk ein ungeheurer Durchbruch war. Er hat nicht nur dem Begriff des menschlichen Unbewussten eine ganz neue Bedeutung gegeben, sondern auch eine kühne neue Art der Traumarbeit entwickelt. Er nannte sie »aktive Imagination« und verstand darunter die Visualisierung der Traumfiguren im Wachzustand, in diesem Fall des Schattens. Sein Ziel war es, den Schatten in das Selbstgefühl des Klienten zu integrieren, sodass dieser wieder ganz wurde. Diese Ganzheit nannte er das »Selbst«.

				Ich habe diesen Denkansatz immer faszinierend gefunden, aber auch wenig hilfreich für die Klienten. Nach meiner Überzeugung brachte er sie nicht unbedingt dahin, wohin sie gehen mussten. Es gab keine klare Verbindung zwischen dem Schatten und dem täglichen Leben. Als ich dies Phil gegenüber zur Sprache brachte, wurde mir klar, dass er Jungs Schattenkonzept auf eine andere Ebene gehoben hatte. Er hatte das verborgene Potenzial des Schattens erkannt, seine Fähigkeit, höhere Kräfte auf den Plan zu rufen, vor allem die Kraft des Selbstausdrucks. Und nicht nur das, er hatte auch noch einen Satz Tools entwickelt, um diese höhere Kraft in jeder Alltagssituation nutzbar zu machen.

				Die Tools nutzen die Tatsache, dass der Schatten ein eigenes Wesen mit eigener Sensibilität und Ansichten ist. Er verlangt und verdient die gleiche Aufmerksamkeit wie die Beziehung zu einem anderen Menschen. Der Einsatz der aktiven Imagination war Jungs brillanter erster Schritt, diese Beziehung zu fördern. Doch es gab weiterhin ein Problem. Die Ereignisse unseres Lebens lenken uns von der Innenwelt ab und unterbrechen die Beziehung zum Schatten. Phil hielt es für möglich, dass dieselben Ereignisse dazu genutzt werden können, die Beziehung zum Schatten zu vertiefen. Unsicherheit vor Publikum ist ein Beispiel dafür. Die innere Autorität macht den Schatten zur Lösung des Problems und stärkt dadurch die Beziehung zu ihm. Die tiefgreifendste Art und Weise, den Schatten anzuerkennen, ist die, ihn von Augenblick zu Augenblick ins normale Leben zu integrieren.

				Weitere Anwendungsmöglichkeiten für die innere Autorität

				Mithilfe der inneren Autorität können wir unsere anfängliche Schüchternheit überwinden, besonders in Gegenwart von Menschen, mit denen wir gerne eine intime Beziehung eingehen würden. Viele Menschen, die eigentlich eine Menge zu bieten hätten, erleben nie das Glück einer Zweierbeziehung – sie haben zu große Angst davor, auf Menschen zuzugehen. Und aus denen, die häufig Gelegenheit haben, eine Liebesbeziehung einzugehen, werden nicht unbedingt die besten Partner; sie geben sich zu schnell zufrieden.

				Jim litt schon sein Leben lang unter lähmender Schüchternheit. Neue Leute kennenzulernen war ihm unangenehm, gesellschaftliche Verpflichtungen lösten Angst bei ihm aus. Aber am schlimmsten war es, wenn es um das andere Geschlecht ging. Da er groß war, gut aussah und offenbar auch sensibel zu sein schien, waren Frauen ihm gegenüber meist offen, aber er war jedes Mal vollkommen blockiert. Vor lauter Hemmung brachte er höchstens noch ein verkrampftes Lächeln zustande. Dies interpretierten die Frauen fälschlicherweise als Arroganz oder Desinteresse und gingen ihrerseits auf Distanz. Dadurch wurde er noch befangener.

				Als Jim mit seinem Schatten zu arbeiten begann, zeigte der sich als groteskes Ungeheuer. Aber ihn deutlich sehen zu können war bereits eine Erleichterung für Jim. Er begann mit dem Tool Innere Autorität zu arbeiten, und zwar allein – es war schon ein großer Schritt für ihn, das Tool vor dem Spiegel auszuprobieren. Dabei konnte er sich zu seiner Überraschung zum ersten Mal selbst in die Augen schauen. Von da an benutzte er das Tool bei Verkäufern oder Passanten, bei denen er nicht viel riskierte. Einige Monate später hatte er den Punkt erreicht, dass er mit Frauen ganz entspannt reden konnte – und damit änderte sich sein Sozialleben von Grund auf.

				Mithilfe der inneren Autorität können wir unsere Verletzlichkeit und unsere Bedürfnisse ausdrücken. Viele Menschen, besonders Männer, verstecken sich hinter einer Fassade, die deutlich machen soll, dass sie ihr Leben im Griff haben. Aber das Leben sorgt dafür, dass diese Fassade irgendwann bröckelt, und bringt sie in die Zwangslage, um Hilfe bitten zu müssen. Wer keine Hilfe annehmen will, riskiert, alles zu verlieren.

				Harold war erfolgreicher Projektentwickler mit einem gewaltigen Ego. Er übernahm große Immobilienprojekte mit hohem finanziellen Risiko. Solange die Wirtschaft boomte, ging das gut. Er genoss seinen hohen Lebensstandard und blühte vor allem auf, wenn er im Zentrum der Aufmerksamkeit stand und den Ton angeben konnte. Doch dann ging es mit dem Immobiliengeschäft abwärts, und die Banken gaben ihm keinen Kredit mehr. Ohne Geld musste er feststellen, dass er nur noch wenige Freunde hatte. Um nicht pleitezugehen, musste er sich an seinen Vater wenden, der in der gleichen Branche arbeitete, aber sehr bescheiden lebte und sich so ein Vermögen aufgebaut hatte.

				Harold war immer stolz gewesen, seinen Vater überflügelt zu haben; wenn er ihn nun um Geld bitten musste, war es vorbei mit der Fassade vom Erfolgsmenschen. Durch das Tool Innere Autorität, das ihm gestattete, aus seinem wahren innersten Selbst heraus zu kommunizieren, lernte er, auch ohne diese Fassade zurechtzukommen. Nach langer Übungszeit war er schließlich in der Lage, seinen Vater um Hilfe zu bitten. »Das war für mich der erste ehrliche Moment seit meiner Kindheit«, sagte er. Es trug ihm die Hochachtung seines Vaters ein. Indem er jedes Mal, wenn er mit ihm sprach, das Tool der inneren Autorität anwandte, konnte er endlich eine echte Beziehung zu seinem Vater aufbauen.

				Die innere Autorität hilft uns, gefühlvoller mit unseren Lieben umzugehen. Wie wir kommunizieren und vor allem, welche Emotionen wir dabei zum Ausdruck bringen, ist wichtiger als die Worte, die wir verwenden. Wenn wir emotionslos reden, machen wir kaum genügend Eindruck auf andere, um wirklich mit ihnen in Verbindung zu treten.

				Joe war ein erfahrener Radiologe. Arztkollegen schickten gern ihre Patienten zu ihm, denn er war unglaublich genau und hatte einen Blick für Kleinigkeiten, die andere übersahen. Doch er kannte sich besser mit Computerbildern aus als mit echten Menschen. Das ist bei einem Radiologen in Ordnung, aber nicht bei einem Vater. Als seine Älteste 13 Jahre alt war, wollte sie nichts mehr von ihm wissen. Das verletzte ihn und als er sie fragte, was sie gegen ihn hätte, stürmte sie aus dem Zimmer. Hinterher erzählte sie ihrer Mutter, ihr Vater hätte nichts für sie übrig – und er sei ein Langweiler; er hätte völlig verständnislos geguckt, als sie zum ersten Mal wie eine Erwachsene gekleidet war.

				Joe versuchte, sein Versäumnis wiedergutzumachen, indem er ihr recht förmlich mitteilte, dass er sie mochte. Sie blieb ungerührt. Seine Frau erklärte ihm, es gehe nicht um Worte, sondern um seinen Mangel an Gefühl. Gefühle waren ihm ein Rätsel, bis er seinem Schatten begegnete. Dieser enthielt alle Emotionen, zu denen Joe den Kontakt verloren hatte.

				Joe begann bei jedem Gespräch mit seiner Tochter das Tool der inneren Autorität anzuwenden. Er war erstaunt über die Auswirkungen, die das für ihre Beziehung hatte. Sie kamen einander näher und die Tochter fasste wieder Vertrauen, weil sie merkte, dass ihr Vater sie doch liebte.

				Die innere Autorität aktiviert nicht nur beim Reden, sondern auch beim Schreiben eine höhere Kraft. Eine Schreibblockade tritt dann ein, wenn Autoren mehr Interesse am Erfolg ihrer Tätigkeit haben als am Prozess des Schreibens. Normalerweise äußert sich dies in dem starken Bemühen, Perfektion zu erreichen – und in scharfer Selbstkritik, wenn es misslingt.

				Julie schrieb mit großem Vergnügen Drehbücher und fragte sich, ob sie daraus nicht einen Beruf machen sollte. Zu ihrer Überraschung wurde ihr erstes Skript sofort gekauft und sehr erfolgreich verfilmt. Danach erhielt sie das lukrative Angebot, ein Drehbuch für einen berühmten Regisseur zu schreiben. Jetzt stand sie unter dem Druck, ein ebenso gutes Skript abliefern zu müssen wie beim ersten Mal. Plötzlich machte ihr das Schreiben keinen Spaß mehr. Statt ihrer Intuition zu folgen, fing sie an, darüber nachzudenken, was anderen gefallen könnte. Sie unterzog alles, was sie schrieb, scharfer Kritik. Schließlich machte sie ihre eigene Arbeit selber so schlecht, dass sie gar nicht mehr schreiben mochte.

				Die einzige Lösung für sie war, sich wieder mit dem Teil ihrer selbst zu verbinden, dem das Schreiben um des Schreibens willen Freude gemacht hatte – mit ihrem Schatten. Das tat sie, indem sie während des Schreibens die innere Autorität praktizierte. Sie wandte dieses Tool jedem gegenüber an, der das Skript lesen würde. Vor allem kam ihr das Tool immer dann zu Hilfe, wenn sie merkte, dass sie sich selbst attackierte. Durch die innere Autorität floss eine höhere Kraft – die Kraft des Selbstausdrucks – in ihre Arbeit ein. Bald verschwendete Julie keinen Gedanken mehr daran, was andere von ihrem Skript halten mochten, und das Schreiben machte ihr wieder Spaß.

			

		

	
		
			
				

				Zusammenfassung

				Was dieses Tool bewirkt

				Benutzen Sie das Tool in Situationen, in denen es Ihnen schwerfällt, sich auszudrücken oder überhaupt mit anderen in Kontakt zu kommen. Das sind die Augenblicke, in denen Sie »erstarren« und gehemmt sind, weil es Ihnen nicht möglich ist, spontan und natürlich aufzutreten. Der tiefere Grund dafür ist ein irrationales Gefühl der Unsicherheit. Mithilfe dieses Tools können Sie Ihre Unsicherheit überwinden und ganz Sie selbst sein.

				Wogegen Sie kämpfen

				Unsicherheit ist ein weitverbreiteter, aber völlig falsch verstandener Wesenszug des Menschen. Wir glauben zu wissen, was uns verunsichert – unsere äußere Erscheinung, unser schlechtes Bildungsniveau oder unser geringer gesellschaftlicher oder finanzieller Status. Dabei ist die eigentliche Ursache aller Hemmungen irgendetwas tief in unserem Innern. Es ist der Schatten – die Verkörperung all unserer negativen Eigenschaften –, und der Gedanke, jemand könnte ihn sehen, entsetzt uns. Infolgedessen verschwenden wir eine Menge Energie damit, ihn zu verbergen, wodurch es uns unmöglich wird, ganz wir selbst zu sein. Das Tool eröffnet uns neue Möglichkeiten, mit dem Problem des Schattens fertigzuwerden.

				Signale zur Toolbenutzung

				1.   Benutzen Sie das Tool, wann immer Sie Leistungsangst oder Lampenfieber bekommen. Das kann vor gesellschaftlichen Ereignissen, Auseinandersetzungen oder Reden in der Öffentlichkeit sein. Wenden Sie das Tool sowohl vor als auch während dem anstehenden Ereignis an.

				2. Ein weniger auffälliges Signal ist gegeben, wenn Sie sich ein Ereignis voller Angst nur im Voraus ausmalen.

				Das Tool in Kürze

				1.   Sehen Sie, während Sie vor einem Publikum stehen, neben sich auf der Seite Ihren Schatten, der Sie anblickt. (Das funktioniert auch gut mit einem imaginären Publikum oder einem Publikum, das nur aus einer einzigen Person besteht.) Verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit vom Publikum ganz auf den Schatten, und konzentrieren Sie sich auf ihn. Fühlen Sie das unzertrennliche Band zwischen sich und Ihrem Schatten – zusammen mit ihm sind Sie furchtlos.

				2.   Wenden Sie sich nun gemeinsam mit Ihrem Schatten entschlossen zum Publikum, und befehlen Sie ihm leise, die Autorität zu spüren, die sich zeigt, wenn Sie und Ihr Schatten mit einer Stimme sagen: »Zuhören!«

				Die höhere Kraft, die Sie nutzen

				Durch die Kraft des Selbstausdrucks können Sie aufrichtig zeigen, wer und was Sie sind. Sie müssen nicht überlegen, ob Sie den Beifall anderer finden oder nicht. Diese Kraft spricht mit ungewöhnlicher Klarheit und Autorität aus Ihnen, aber sie kommt auch ohne Worte zum Ausdruck wie etwa bei einem Sportler, der »voll da« ist. Bei Erwachsenen ist diese Kraft oft im Schatten verborgen. Das Tool stellt die Verbindung zu Ihrem Schatten her, sodass Sie die höhere Kraft neu aufleben lassen und in sich zum Fließen bringen können.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 5

				Das Tool: Das dankbare Herz

				Die höhere Kraft: Die unendliche Dankbarkeit

				[image: Linien_fur_ePUB.tif]

				Elizabeth, eine neue Klientin, hatte in der Nacht vor lauter Sorgen nicht schlafen können. »Ich habe morgen die ganze Familie zum Thanksgiving-Fest da, und ich bin sicher, der Truthahn missrät mir«, sagte sie und knetete ihre Hände so fest, dass ich fürchtete, sie würde ihre Haut abreißen.

				»Haben Sie mit dem Braten schon angefangen?«, fragte ich.

				»Nein, aber als ich letztes Mal einen Truthahn zubereitet habe, bekam mein Vetter eine Lebensmittelvergiftung.«

				Sie sah mich einen Moment lang flehentlich an, doch ehe ich ein Wort erwidern konnte, war sie in ihrer inneren Unruhe schon zum nächsten Problem übergegangen. Ein entfernter Cousin hatte ihr im letzten Augenblick mitgeteilt, er brächte noch seinen Sohn mit – was ihr doppelte Arbeit bescherte, denn der Neffe mit seiner Glutenunverträglichkeit würde nichts von der Füllung essen können. Und wie sollte sie es anstellen, dass ihr politisch rechts eingestellter Vater weit genug entfernt saß sowohl von ihrem links denkenden Bruder als auch von ihrer zartbesaiteten Cousine, die er immer zu beleidigen verstand?

				Die Sorgen sprudelten wie Maschinengewehrfeuer aus ihr heraus, als tickte die Uhr wie in dem Katastrophenfilm Armageddon. Eine Sekunde lang entging meiner Aufmerksamkeit, was sie gerade sagte, und ich blickte in ihre Innenwelt. Was ich sah war eine Hölle, in der sie sich unaufhörlich in einem Knäuel aus düsteren Gedanken verfing. Jetzt tat sie mir leid. »Ich sehe, wie stark Sie unter Stress stehen«, sagte ich beruhigend, »aber ich glaube nicht, dass es so furchtbar ist, wie Sie denken.«

				»Sie klingen wie mein Mann«, giftete sie mich an. »Er hat gut reden – er braucht nur für die Getränke zu sorgen und dafür, dass der Fernseher rechtzeitig eingeschaltet ist für das Fußballspiel!«

				Ich fühlte mich fast die ganze Sitzung hindurch überflüssig, aber zu meiner Überraschung dankte mir Elizabeth am Ende und versprach, in der folgenden Woche wiederzukommen. Die nächste Sitzung eröffnete ich mit der Frage, wie das Thanksgiving-Fest gelaufen sei, aber sie machte nur eine abweisende Handbewegung, denn inzwischen war sie mit einer neuen Krise beschäftigt, einem Hautausschlag am Bein, von dem sie sicher war, dass es sich um Lupus handelte.

				Elizabeth machte sich unentwegt über irgendetwas Sorgen. Was immer es sein mochte, ob das seltsame Geräusch, das ihr Auto beim Starten von sich gab, oder die Kopfschmerzen, die sicherlich von einem Gehirntumor herrührten – Sorgen waren der Mittelpunkt ihres Daseins.

				Dabei hatte es einmal eine Zeit in ihrem Leben gegeben, in der sie relativ sorgenfrei gewesen war: Das war während ihres Psychologiestudiums. Sie hatte immer hervorragende Leistungen erbracht, und für ihren Abschluss bekam sie die beste Note. Aber zu diesem Zeitpunkt war sie schon verheiratet, hatte ein Kind und musste anfangen zu arbeiten, um zum Unterhalt der Familie beizutragen.

				Nach langer Suche fand sie eine Stelle als psychologische Beraterin an einem Community College. Das Gehalt war zwar niedrig, aber sie war perfekt für die Tätigkeit geeignet – akademisch gut ausgebildet und sehr um das Wohlergehen ihrer Studenten besorgt. Vielleicht zu besorgt.

				In Anbetracht der hohen Belastung war es unmöglich, jedem Studenten die Aufmerksamkeit zukommen zu lassen, die er oder sie ihres Erachtens verdient hatte. Schrieb dieser Student sich für die richtigen Vorlesungen ein? Steckte jener in einem Tief, das sie zu spät bemerkt hatte? Sollte sie besser auch samstags erscheinen, um Versäumtes aufzuarbeiten? Doch wie sollte sie dann noch Zeit finden für ihre eigene Tochter? Trotz dieser Gewissensnöte war sie eine beliebte Beraterin und in den 14 Jahren, die sie diese Tätigkeit nun schon ausübte (ein Ende war nicht abzusehen), wenigstens einer Angst entronnen – der Angst, entlassen zu werden.

				Ich fragte sie, wie ihr Mann zu ihren Ängsten stand. »Manchmal lacht er, aber normalerweise verdreht er nur die Augen«, gestand sie mir. In letzter Zeit nähme er es allerdings nicht mehr so leicht. Es stand ein Elternabend an der Schule ihrer Tochter bevor, an dem beide Eltern aus beruflichen Gründen nicht teilnehmen konnten. Elizabeth hatte beim Essen immerzu davon geredet und sich selbst an den Rand einer Panikattacke gebracht. Da war ihr Mann plötzlich wütend geworden. »Das sind völlig normale Probleme, und du tust so, als sei es für uns ein Weltuntergang!«

				»Wie finden Sie das, was er gesagt hat?«, fragte ich.

				Ihr kamen die Tränen. »Ich weiß, dass er recht hat. Meine ewigen Sorgen müssen für meine Umgebung schwer zu ertragen sein. Aber jetzt stellen Sie sich einmal vor, wie es für mich ist!«

				Die Schwarze Wolke

				Elisabeth hatte den gehetzten Blick von jemandem, dessen Leben gerade in Trümmern versinkt. Dabei war es eigentlich ziemlich stabil und in vielen Bereichen sogar ein glückliches Leben. Ihr Mann war Polizeibeamter, hatte Auszeichnungen erhalten und war nach vielen Dienstjahren praktisch unkündbar. Er war ihr und ihrer gemeinsamen Tochter vollkommen ergeben und tat alles nur Erdenkliche, damit es den beiden gut ging. Weder er noch Elizabeth legten viel Wert auf Luxus; materiell hatten sie alles, was sie brauchten, auch ohne Elizabeth’ Einkommen. Aber egal, wie fürsorglich er war, sie erlebte das Leben als eine Abfolge von Katastrophen, mit denen sie allein fertigwerden musste.

				Für sie waren diese Ängste, so abwegig sie auch sein mochten, real, denn sie lebte in ihrer eigenen Welt. Das tun wir alle bis zu einem gewissen Grad. Wir glauben, dass wir auf die Welt reagieren, so wie sie ist, doch in Wirklichkeit reagieren wir auf eine Welt, die in unserem eigenen Kopf besteht. Diese innere Welt hat so viel Macht über uns, dass sie unseren Realitätssinn verwirrt. John Milton drückte es in seinem epischen Gedicht Das verlorene Paradies so aus:

				Es ist der Geist sein eigner Raum, er kannIn sich selbst einen Himmel aus der HölleUnd aus der Hölle einen Himmel schaffen.

				Ich wollte Elizabeth demonstrieren, wie das funktioniert. Deshalb bat ich sie, die Augen zu schließen und sich ihre jüngste Sorge zu vergegenwärtigen. »Ich habe im Radio gehört, dass die Polkappen abschmelzen … Ich finde, wir sollten ins Inland umziehen, an einen höher gelegenen Ort.« Ich bat sie, diese spezifische Sorge einmal beiseitezulassen und herauszufinden, ob sie irgendetwas hinter der Sorge fühlte.

				Sie machte erschrocken die Augen wieder auf. »Ich habe eine tiefe Dunkelheit um mich herum wahrgenommen, wie eine unheilvolle Wolke.« Ich bat sie, das Gleiche nochmals mit einer anderen Sorge zu probieren – ob ihre Tochter sich rechtzeitig am College anmelden würde. Sie versuchte es, und zu ihrem Erstaunen fühlte sie sich wieder von tiefer Dunkelheit eingehüllt.

				Diese Erscheinung nennen wir die Schwarze Wolke. Wenn wir uns unentwegt Sorgen machen, um was auch immer, erzeugen wir negative Energie, die uns wie eine Wolke umgibt. Die Schwarze Wolke zerstört alles Positive und weckt ein Gefühl drohenden Unheils in uns. Dabei spielt es keine Rolle, ob das Unheil durch eine Naturkatastrophe, eine Krankheit oder menschliches Fehlverhalten verursacht wird.

				Elizabeth war ein Extrembeispiel dafür, wie dominant die Schwarze Wolke werden kann. Ihre Macht liegt nicht darin, dass sich alle bösen Vorahnungen bewahrheiten – sie sind fast immer unbegründet. Aber wenn wir etwas oft genug wiederholen, wird es zur Gewohnheit und gewinnt ein Eigenleben – es fällt leichter, es zu tun als zu lassen.

				Sie können selbst die Erfahrung der Schwarzen Wolke machen. Versuchen Sie es, indem Sie sich etwas vergegenwärtigen, was Ihnen normalerweise Sorgen bereitet. Vielleicht ist es Ihre Arbeit, ein Kind mit einem Problem oder ein Elternteil, dem es schlecht geht.

				Schließen Sie die Augen, holen Sie sich Ihre sorgenvollen Gedanken ins Gedächtnis, und halten Sie ebenso intensiv daran fest wie im wirklichen Leben. Zuerst wird Ihnen das etwas gekünstelt vorkommen, aber wenn Sie lang genug bei diesen Sorgen bleiben, werden sie immer mehr Raum gewinnen und ein Eigenleben bekommen. Konzentrieren Sie sich jetzt auf diesen inneren Raum, den Ihre Gedanken geschaffen haben. Wie fühlt er sich an?

				Sie haben gerade eine leichte Form der Schwarzen Wolke erlebt. Wenn die Wolke in Ihrem realen Leben erscheint, ist sie dunkler und bedrückender. Indem sie alles Positive auslöscht, bringt sie Sie zu der Überzeugung, dass nur das Negative real ist. Die folgende Abbildung zeigt, wie die Schwarze Wolke funktioniert:
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				Über der Wolke steht die Sonne, das universelle Symbol für alles Positive. Hier repräsentiert sie alles, was in der Welt richtig ist. Die Schwarze Wolke auf dem Bild ist ein undurchdringliches Gebilde, das alles Positive abschirmt. Zwar scheint die Sonne nach wie vor, aber für die Person unter der Wolke existiert sie gar nicht. Für sie gibt es keine Freude, nur Negativität. Das Strichmännchen wird von der Schwere der düsteren Welt, die seine Gedanken geschaffen haben, niedergedrückt. So zu leben hat einen hohen Preis.

				Die von der Last der Schwarzen Wolke gebeugte Person findet keinen inneren Frieden.

				Der Preis der Negativität

				Für die meisten Menschen hat innerer Frieden einen hohen Wert. Es ist das Empfinden, dass alles an seinem Platz, dass alles gut ist. Auch Sie haben – wie wir alle – so etwas schon flüchtig erlebt: eine innere Gelassenheit, das Gefühl, mit allem Lebendigen in Einklang zu sein.

				Die Schwarze Wolke löscht dieses Gefühl von Frieden aus. Unter ihrem Bann können wir nur noch all das sehen, was in der Welt falschläuft. Alles negative Denken kommt zum Vorschein – Hoffnungslosigkeit, Selbsthass, Kritiksucht –, und vor allem Sorgen.

				Ohne innere Ruhe mündet alles in eine Krise. Wenn alle Energie nur noch auf das Überleben gerichtet ist, wird die Lebensfreude zu einem Luxusgut, das man sich nicht leisten kann. Elizabeth konnte weder in Ruhe ein gutes Buch lesen noch sich einen Film anschauen oder mit einer Freundin essen gehen, weil es immer irgendein schreckliches Problem gab, das ihre Aufmerksamkeit verlangte. Eines Tages sah sie mich erschöpft an und gestand mir die Wahrheit: »Ich kann mich nicht erinnern, wann ich zum letzten Mal wirklich Freude an etwas hatte.«

				Das Gefühl, sich in einer immerwährenden Krise zu befinden, führt zu einer schmerzhaften Entwicklung bei den Betroffenen. In der Schwarzen Wolke geht es bei jedem Problem um Leben oder Tod. Doch das sieht niemand so, nur der betreffende Mensch selbst. Dadurch ist es ihm unmöglich, anderen zu vertrauen, um Aufgaben an sie zu delegieren. Er fühlt sich überfordert und alleingelassen.

				Elizabeth erging es so, und sie erreichte irgendwann den Punkt, an dem sie sich nicht mal mehr auf ihren Mann verlassen konnte. Sie kam vollkommen erschöpft zu ihrer Sitzung: »Ich bin zum Umfallen kaputt«, klagte sie. »Ich weiß nicht, wie ich die Wäsche heute schaffen soll.«

				Das wunderte mich. »Ich dachte, Ihr Mann springt ein, wenn Sie Hilfe im Haushalt brauchen.«

				»Ich habe aufgehört, ihn um Hilfe zu bitten. Er würde es nie zugeben, aber ich habe das Gefühl, dass er es sehr ungern tut. Es ist einfacher, wenn ich es selbst mache.«

				Diese Einstellung sorgte dafür, dass ihr Mann, der ohnehin schon wegen ihrer übertriebenen Ängste frustriert war, sich noch mehr zurückzog. Niemand fühlt sich gern überflüssig. Auch Freunde und Freundinnen blieben nach und nach aus – Elizabeth hatte keine Zeit für sie.

				Dann kam der Wendepunkt. Kurz nachdem Elizabeth die Therapie begonnen hatte, geriet sie mit ihrer Tochter aneinander. Sie hatte die Bewerbungsunterlagen ihrer Tochter fürs College durchgesehen, sie stets an Stichtage erinnert und ihr sogar dabei geholfen, die Umschläge zu frankieren. Deshalb war sie entsetzt, als die Tochter ihr plötzlich vorwarf, eine »egoistische Nörglerin« zu sein. Sobald sich beide wieder beruhigt hatten, erklärte ihr die Tochter: »Es tut mir leid, dass ich dich so genannt habe. Aber du musst das verstehen. Die meiste Zeit über habe ich das Gefühl, dass du mir nicht um meinetwillen hilfst, sondern nur um mit deiner eigenen Sorge fertigzuwerden, dass ich bloß aufs College aufgenommen werde.«

				Elizabeth konnte nicht länger leugnen, dass die Schwarze Wolke ihre mütterlichen Regungen so verändert hatte, dass sie für ihre Tochter eine Last waren. Wenn sie das vermochte, konnte sie alles verderben. Elizabeth fasste den Entschluss, sich von der Schwarzen Wolke zu befreien.

				Aber das war leichter gesagt als getan.

				Warum hat negatives Denken solche Macht?

				Es ist verlockend, sich einzureden, dass Denkmuster leicht zu verändern sind. Können wir nicht einfach einen negativen Gedanken durch einen positiven ersetzen? Diese Vorstellung ist tief in der amerikanischen Kultur verwurzelt und zeigt sich in Longsellern wie Die Kraft positiven Denkens von Norman Vincent Peale. Leider handelt es sich um eine der Ideen, die den Anschein erwecken, sie könnten wirken, und es dann doch nicht tun. Denn im wirklichen Leben haben positive Gedanken nicht annähernd solche Kraft wie negative.

				Das erfuhr Elizabeth am eigenen Leibe, als eine Freundin ihr ein Buch zu diesem Thema lieh. »Drei Tage lang versuchte ich, positiv zu denken.« Sie runzelte die Stirn. »Aber bei jedem neuerlichen Versuch kam ich mir blöd vor, weil ich vorgab, alles sei in Ordnung, während doch überall Gefahren lauerten. Ich weiß nicht, warum man von der Kraft des positiven Denkens spricht – letztlich haben die negativen Gedanken die Übermacht.«

				Was hat es mit dieser Macht auf sich? Um das herauszufinden, bat ich Elizabeth, die Augen zu schließen und sich eine Reihe von Sorgen zu vergegenwärtigen. Sie nickte. »Entspannen Sie sich jetzt innerlich, als hätten Sie die Fähigkeit verloren, sich Sorgen zu machen. Wie fühlt sich das an?«

				Elizabeth zuckte zusammen. »Eine Sekunde lang war ich ganz entspannt, dann … fühlte es sich so an, als hätte ich über nichts mehr die Kontrolle.«

				»Gut. Denken Sie jetzt mitten in diesem Gefühl des totalen Kontrollverlusts wieder an Ihre Sorgen. Wie fühlt sich das an?«

				»Eigentlich … ein bisschen besser.« Sie öffnete die Augen. »Wenn ich mir Sorgen mache, habe ich irgendwie das Gefühl, als könnte ich dadurch verhindern, dass etwas Schlimmes passiert. Das erinnert mich an meine Kindheit; als kleines Mädchen blieb ich oft die ganze Nacht wach und malte mir aus, wie schrecklich es sein würde, wenn sich meine Eltern trennten. Es wurde eine Art Ritual. Ich glaubte tatsächlich, dass nichts dergleichen passieren würde, solange ich mir Sorgen darum machte.«

				»Aber Ihre Eltern haben sich schließlich doch getrennt. Ihre Besorgnis hat nichts genützt, und trotzdem haben Sie daran festgehalten.«

				»Ich befürchtete vermutlich, dass das Unheil mit Sicherheit eintreten würde, wenn ich damit aufhörte.«

				Die Besorgnis war zu einem starken Aberglauben geworden, der ebenso wenig nützte wie eine Hasenpfote. Abergläubische Vorstellungen üben jedoch einen starken Reiz aus, denn sie geben uns das Gefühl, auf magische Weise Einfluss auf die Zukunft nehmen zu können. Das ist natürlich reine Illusion – das meiste im Leben lässt sich nicht vorhersagen, geschweige denn kontrollieren. Alles kann jederzeit geschehen, sei es, dass ein Picknick ins Wasser fällt oder dass jemand plötzlich einen Herzanfall erleidet. Dennoch bleiben wir fest dabei, dass wir das Unkontrollierbare kontrollieren können.

				Warum?

				Weil wir in Bezug auf das Universum von einer Grundannahme ausgehen, an der wir nie zweifeln. Wir nehmen an (und die Wissenschaft bestärkt uns darin), dass das Universum uns gegenüber gleichgültig ist. Angesichts dessen, was wir um uns herum sehen, ist das eine verständliche Annahme. Aber in Folge davon fühlen wir uns alleingelassen und einem Universum ausgeliefert, dem nichts an uns liegt. Da wir das Empfinden haben, dass nicht für uns gesorgt ist, wird es zu einer Obsession, die Zukunft vorausbestimmen zu wollen. In diesem Kontext hat Besorgnis ihre Berechtigung.

				Aber was ist, wenn das Universum auf einer Ebene, die wir nicht wahrnehmen, doch an unserem Wohlergehen interessiert ist und uns auf verschiedenste Art und Weise unterstützt? Es ist nicht so weit hergeholt, sich das vorzustellen. Denken wir einmal an unseren Körper. Er entnimmt der Luft Sauerstoff, er verdaut komplexe Nahrungsmittel, er ermöglicht uns das Glück zu sehen und zu hören. All das funktioniert erstaunlich gut, ohne dass wir überhaupt wissen, wie. Aber es geht noch weiter – die Erde versorgt uns mit Nahrung, mit Luft zum Atmen, und sie liefert uns die Rohstoffe, mit denen wir etwas erschaffen können. Und das sind nur wenige Beispiele dafür, wie unser Dasein vom Universum erhalten wird.

				Als ich das Elizabeth gegenüber erwähnte, sagte sie: »Das haben mir auch schon andere gesagt, aber ich spüre es einfach nicht.« Die meisten Menschen haben kein natürliches Gespür dafür. Zum Glück gibt es eine Methode, wie wir die unzähligen Arten, wie das Universum für uns sorgt, erfahren können.

				Die höhere Kraft: Die unendliche Dankbarkeit

				In Phils Leben ist sehr früh etwas geschehen, durch das es ihm möglich wurde, den Einfluss des Universums ganz persönlich zu erfahren. Dies führte nach und nach dazu, dass er andere zu einer ebensolchen Erfahrung anleiten konnte. Im Folgenden beschreibt er es mit seinen eigenen Worten:
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				Wie ich im 1. Kapitel bereits erzählt habe, starb mein Bruder an Krebs, als ich neun Jahre alt war. Danach erwartete meine Familie hilflos eine weitere Katastrophe, die über uns hereinbrechen würde. Wer war als Nächster an der Reihe? Mit 14 Jahren bekam ich immer nachts kurz vor dem Einschlafen unerklärliche Kopfschmerzen. Es war, als würde mir ein Messer im Schädel stecken. Mein erster Gedanke war, dass ich einen Hirntumor hatte. Wochen vergingen, und mit ihnen wuchs meine Angst, aber um meine Eltern zu schonen, behielt ich sie für mich. Schließlich wurde es mir doch zu viel, und ich erzählte ihnen davon. In ihrer Sorge und ihrem Schrecken ließen sie mich von Kopf bis Fuß medizinisch durchchecken.

				Als alle Untersuchungen negativ verliefen, ging es mir wieder gut. Ich wusste noch nicht, dass meine Einstellung zum Leben sich kurz danach völlig verändern würde.

				Bis zu diesem Martyrium war Basketball für mich das gewesen, wofür ich mich am meisten interessierte. Die besten Spiele fanden im YMCA statt, aber um dorthin zu kommen, musste ich durch ein heruntergekommenes Viertel von Manhattan. An jeder Straßenecke standen Prostituierte, Strichjungen und Drogendealer. Wie jeder echte New Yorker versuchte ich die Gefahr zu ignorieren, indem ich nicht nach rechts und links schaute, sondern alles ausblendete, was um mich herum geschah. Ein paar Häuserblöcke vor meinem Ziel kam ich in das Gebiet, wo wenig später das Lincoln Center errichtet werden sollte. Alle Gebäude in dieser Gegend waren schon dafür abgerissen worden und nur noch Schutthaufen.

				Ich weiß noch, wie ich am ersten Abend, nachdem mir das Leben wiedergeschenkt worden war, den Bus bestieg. Er fuhr auf seinem gewohnten Kurs durch die Hölle, und wie immer waren Schreie und Sirenengeheul in den Straßen zu hören, und es stank nach Müll. Aber da ich gedacht hatte, diese Fahrt nie wieder machen zu können, sah ich alles in einem neuen Licht. Jede Sinneswahrnehmung wirkte wie ein Wunder auf mich. Irgendetwas hatte mir diese Fahrt noch einmal ermöglicht – und damit auch mein weiteres Leben. Mein Herz floss über vor Dankbarkeit.
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				Phils Erfahrung war so stark, dass sie ihn zwang, alles mit anderen Augen zu betrachten. In einem Augenblick stieg er in einen dreckigen Bus. Im nächsten Augenblick fühlte er sich reich beschenkt. Er war in der Gegenwart einer unendlich großzügigen Macht.

				Wir nennen diese Macht die Quelle. Phil erlebte sie damals nur kurz und blitzartig, aber sie ist immer da. Ihr entspringt alles, was wir sehen können. Am wunderbarsten ist, dass sie alles Leben erschuf und mit allem Lebendigen, das sie erschaffen hat, innig verbunden bleibt. Dazu gehören auch Sie. Sie hat Ihnen in der Vergangenheit das Leben geschenkt, sie erhält Sie in der Gegenwart, und ihre kreative Kraft erfüllt Ihre Zukunft mit unbegrenzten Möglichkeiten.

				Sobald Sie erkennen können, was Ihnen alles geschenkt wurde, fühlen Sie sich mit der Quelle verbunden. Dann sind Sie nicht länger allein und brauchen sich keine Sorgen mehr zu machen.

				Als ich das alles Elizabeth erklärte, sah sie mich zweifelnd an. »Ich habe schon immer Leute beneidet, die das glauben können, wovon Sie reden – es scheint ja sehr tröstlich zu sein. Aber ich bin eine Skeptikerin. Wie können Sie denn so sicher sein, dass diese ›Quelle‹ tatsächlich existiert?«

				Das war eine gute Frage. Normalerweise glauben wir nur an die Existenz von etwas, wenn wir es mit eigenen Augen sehen (oder mit einem anderen Sinnesorgan wahrnehmen) können.

				Die Schwierigkeit liegt darin, dass die Quelle nicht von dieser Welt ist. Sie existiert in einer spirituellen Welt, die unsere normalen fünf Sinne nicht wahrnehmen können. Um die Quelle zu erfahren, brauchen wir eine neue Art der Wahrnehmung, und von welcher Art sie sein muss, offenbart uns Phils Geschichte. Bei der plötzlichen Erkenntnis, dass ihm sein Leben wiedergeschenkt worden war, floss sein Herz über vor Dankbarkeit. Nicht etwas, das er sah oder hörte, sondern dieses Gefühl der Dankbarkeit stellte eine persönliche Verbindung zwischen ihm und der unerschöpflichen Quelle her.

				Auf einer Ebene war die Dankbarkeit seine Reaktion auf die unendliche Großzügigkeit der Quelle. Auf einer grundlegenderen Ebene jedoch war die Dankbarkeit das Mittel, mit dessen Hilfe er die Quelle überhaupt wahrnahm. Zuerst kommt es Ihnen vielleicht seltsam vor, sich Dankbarkeit als Mittel der Wahrnehmung vorzustellen statt als emotionale Reaktion. Aber mit einiger Übung werden Sie feststellen, dass Sie mit dankbarem Herzen die spirituelle Welt ebenso klar wahrnehmen wie mit Ihren Augen und Ohren die physische Welt.

				Deshalb hat die Dankbarkeit viel mehr Gewicht als eine bloße Emotion; sie wird dadurch zu einer höheren Kraft. Im Allgemeinen ermöglichen höhere Kräfte Ihnen, Dinge zu tun, die Sie nie für möglich gehalten hätten. In diesem Fall ermöglicht Ihnen das dankbare Herz, Dinge wahrzunehmen, die wahrzunehmen Sie nie für möglich gehalten hätten. Kurz: Die Dankbarkeit ist ein höherer Wahrnehmungssinn, durch den Sie eine fundamentale Wahrheit richtig erfassen können: Das Universum wirkt auf wundersame Weise, und Sie kommen unaufhörlich in den Genuss seiner Großzügigkeit. Die Quelle sorgt für Sie in jedem Augenblick Ihres Lebens, vom Tag Ihrer Geburt bis zur Stunde Ihres Todes. Für diese Beziehung dankbar zu sein ist keine Frage der Moral; vielmehr geht es um eine ganz neue Art und Weise, die Wirklichkeit wahrzunehmen.

				Tool 4: Das dankbare Herz

				Es gibt Zeiten im Leben eines jeden Menschen, da macht sich die Quelle so kraftvoll bemerkbar, dass wir ohne jede Anstrengung tiefe Dankbarkeit empfinden. Sie haben das bestimmt selbst schon einmal erlebt, vielleicht, als Sie unter den Sternen des Himmels gezeltet haben, oder auch bei der Geburt eines Kindes. Was solche Augenblicke so besonders macht, ist das tiefe Gefühl, dass uns etwas geschenkt wurde, was wir selbst nicht hätten schaffen können. Denken Sie einmal an eine Zeit zurück, in der Ihnen genau das widerfahren ist, und vergegenwärtigen Sie sich das damalige Erlebnis jetzt mit geschlossenen Augen.

				Visualisieren Sie alles, was um Sie herum geschah. Konzentrieren Sie sich auf die Dankbarkeit, die Sie damals empfanden. Verknüpfen Sie nun diese Dankbarkeit mit der Präsenz einer unvorstellbar großzügigen Kraft.

				Viele Menschen haben die Quelle auf diese Weise erfahren. Aber egal, wie stark wir sie gespürt haben, wir haben sie unter ganz bestimmten Umständen erlebt, die sich nur schwer wiederherstellen lassen. Wenn Sie ernsthaft Ihre Negativität besiegen möchten, brauchen Sie zu allen Zeiten Zugang zur Quelle, unter welchen Umständen auch immer. Diesen Zugang können Sie nur gewinnen, wenn Sie lernen, Ihren Sinn für Dankbarkeit willentlich zu aktivieren.

				Im Folgenden erkläre ich Ihnen das Tool, mit dessen Hilfe Sie den Sinn für Dankbarkeit in sich wecken können.

				Wir nennen dieses Tool Das dankbare Herz, weil aus ihm ein Strom der Dankbarkeit emporfließt. Das Strömen ist das Kennzeichen jedes endlosen schöpferischen Prozesses. Mit dem Tool wird ein unaufhörlicher Gedankenstrom erzeugt, der Dankbarkeit für die grenzenlose Großzügigkeit der Quelle hervorruft. Fließen ist stets mit Kreativität verbunden und dient der fortwährenden Erneuerung. Darum ist es so wichtig, sich bei der Anwendung des Tools nicht immer das Gleiche zu vergegenwärtigen. Jedes Mal wenigstens ein paar neue Dinge hinzuzufügen macht zwar Mühe, aber es ist eine heilige Mühe, die die tiefe Verbindung zur Quelle aufrechterhält.

				Das dankbare Herz

				Suchen Sie nach Dingen in Ihrem Leben, für die Sie dankbar sein können, besonders solche, die Sie immer für selbstverständlich gehalten haben. Zählen Sie sie im Stillen auf, und zwar so langsam, dass Sie den Wert der betreffenden Dinge fühlen können. »Ich bin dankbar dafür, dass ich sehen kann. Ich bin dankbar, dass ich warmes Wasser habe«, und so weiter. Fahren Sie damit fort, bis Sie mindestens fünf Dinge benannt haben – das dauert keine dreißig Sekunden. Spüren Sie auch, wie die Suche nach diesen Dingen mit einer leichten Anstrengung verbunden ist.

				Fühlen Sie, wie die Dankbarkeit, die Sie empfinden, direkt aus Ihrem Herzen emporfließt. Wenn Sie aufgehört haben, bestimmte Dinge aufzuzählen, sollte Ihr Herz weiter vor Dankbarkeit überströmen, diesmal jedoch ohne Worte. Das ist die Energie des dankbaren Herzens.

				Während diese Energie Ihrem Herzen entströmt, weitet sich Ihre Brust, und Ihr Herz geht auf. In diesem Zustand spüren Sie, wie Sie sich einer überwältigenden Präsenz nähern, die von der Kraft unerschöpflichen Gebens erfüllt ist. Sie haben die Verbindung zur Quelle hergestellt.

				Die folgende Abbildung veranschaulicht, wie dieses Tool funktioniert. Es erzeugt ein so starkes Gefühl der Dankbarkeit, dass es die Schwarze Wolke durchdringt. Dies illustriert das Strahlenbündel, das von dem Strichmännchen unten ausgeht und die Wolke über ihm zweiteilt. Die Strichellinien im Innern des Strahlenbündels stellen die Kraft der Dankbarkeit dar, die nach oben strömt. In der vorigen Abbildung symbolisierte die Sonne über der Wolke alles, was an der Welt richtig ist. Jetzt können wir der Sonne den Namen geben, der ihr zusteht: Quelle, Schöpferin all dessen, was ist, höchste positive Kraft im Universum. Das Bild zeigt, wie aus dem dankbaren Herzen ein Sinn wird, der uns mit der Quelle verbindet.
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				Auf den ersten Blick erscheint es Ihnen vielleicht schwierig, Dinge zu finden, für die Sie dankbar sein können, aber es ist leichter, als Sie glauben. Sie können zum Beispiel »Ich bin dankbar, dass ich nicht in einem Kriegsgebiet lebe« oder: »Ich bin dankbar, dass ich nicht auf dem San-Andreas-Graben lebe« nehmen. Sie können auch Dinge aus Ihrer Vergangenheit suchen wie: »Ich bin dankbar, dass ich aufs Gymnasium gehen konnte« oder: »Ich bin dankbar, dass meine Mutter mich geliebt hat.« Wählen Sie Dinge, für die Sie aufrichtig dankbar sind, nicht solche, für die Sie glauben, dankbar sein zu sollen. Oft handelt es sich um kleinere Begebenheiten, die Ihnen gar nicht besonders auffallen würden, bis sie Ihnen genommen werden – etwa, dass Sie mit einem Freund zu Mittag essen oder dass Sie bei sich zu Hause Strom haben.

				Unsere Klienten fragen oft, warum wir so viel Wert auf solche Nebensächlichkeiten legen. Die Antwort ist einfach: Man hält sie für selbstverständlich, weil sie immer da sind. Das Tool zwingt uns nun, sie bewusst wahrzunehmen und zu würdigen, und erinnert uns so daran, dass auch die Quelle immer da ist und uns auf unvorstellbar vielfältige Weise erhält.

				Wenn Sie die Anwendung des Tools lernen wollen, fangen Sie am besten an, indem Sie mechanisch Dinge benennen, für die Sie dankbar sind. Ist dies zur Gewohnheit geworden, versuchen Sie, beim Aufzählen der einzelnen Dinge zu spüren, wie unendliche Dankbarkeit aus Ihrem Herzen fließt. Sobald Sie das fühlen, können Sie eine Weile mit dem Benennen aufhören und Ihr Herz darin üben, auch ohne Worte Dankbarkeit zu empfinden. Wenn Sie diesen Zustand erreicht haben, werden Sie offen für die Präsenz der Quelle. Nach einigem Training werden Sie alle Schritte des Tools nahtlos durchlaufen können. Dann können Sie damit beginnen, es im Alltagsleben anzuwenden.

				Achten Sie den Tag über auf Ihre Gedanken. Nehmen Sie das erste Anzeichen von negativem Denken als Ihr Signal, das Tool Das dankbare Herz anzuwenden. Vergessen Sie nicht, dass das Signal dazu da ist, Sie zum sofortigen Gebrauch des Tools aufzufordern, auch wenn es nicht dringend geboten scheint. Dies ist besonders beim Einsatz dieses Tools wichtig, weil negative Gedanken uns meist unmerklich wieder in die Schwarze Wolke einhüllen.

				Zum Beispiel fingen Elizabeth’ Sorgen oft mit einer eher harmlosen Beobachtung an: »Da ist ein Leberfleck auf meinem Arm.« Darauf folgte die Sorge: »Ich bin ziemlich sicher, dass er neu ist – und außerdem ist er dunkel und unregelmäßig.« Im Nu geriet sie völlig außer sich: »Es ist ein Melanom, es breitet sich schon aus … o Gott, ich werde sterben!« Als sie darin geübt war, sofort beim ersten oder zweiten Panikgedanken das dankbare Herz anzuwenden, bekam sie ihr Denken immer besser in den Griff. Die meisten Menschen machen auf diese Weise erstmals die Erfahrung, dass sie in der Lage sind, ihre negativen Gedanken zu besiegen.

				Elizabeth’ Negativität bestand überwiegend aus Sorgen, aber es ist empfehlenswert, das Tool zu benutzen, um alles negative Denken zu stoppen. Dazu gehören unter anderem Selbstkritik (»Ich bin so blöd«), Verurteilung (»Das Mädchen ist so hässlich«) und Klagen (»Ich bin meine Arbeit so leid«). Ständig nachzugrübeln, egal worüber, ist ebenfalls eine Form von negativem Denken und kann mit dem Tool des dank-baren Herzens abgestellt werden.

				Dieses Tool ist so wichtig, dass Sie sich seine Anwendung zur täglichen Gewohnheit machen sollten. Eine Möglichkeit wäre, es zu bestimmten Tageszeiten anzuwenden. Viele unserer Klienten nutzen das Tool gleich nach dem Aufwachen, bei jeder Mahlzeit und kurz vor dem Einschlafen.

				Sie können es überhaupt immer dann benutzen, wenn Ihre Gedanken ziellos umherschweifen. Das passiert den ganzen Tag über – im Bus, bei einer Kaffeepause, beim Anstehen im Supermarkt. Wenn Sie das tun, werden Sie merken, wie undiszipliniert der Geist ist. Kaum ist er sich selbst überlassen, gleitet er ab in Banalitäten, Unsicherheit und Negativität.

				Es ist sinnvoll, das dankbare Herz möglichst oft einzusetzen, weil Sie dadurch Herrschaft über Ihren Geist gewinnen, das Einzige, was der Mensch wirklich unter Kontrolle bringen kann. Solange Sie Ihren Geist nicht unter Kontrolle haben, sind Sie spirituell unreif. Als Kinder brauchen wir Eltern, die dafür sorgen, dass wir uns die Zähne putzen und uns jeden Tag waschen. Als Erwachsene übernehmen wir selbst die Verantwortung für diese Dinge. Nach einiger Übung werden Sie die gleiche Sorgfalt auf Ihre mentale Hygiene verwenden wie auf die Körperpflege. Dann werden Sie spirituell erwachsen.

				Wenn die Dankbarkeit zu einem Teil Ihres Lebens geworden ist, wird die Quelle Ihr steter Begleiter. In alter Zeit drückten die Menschen diese ständige Verbundenheit auf sehr persönliche Weise aus. Der biblische König David sagt in Psalm 23: »Und ob ich schon wanderte im finstern Tal, fürchte ich kein Unglück; denn du bist bei mir, dein Stecken und Stab trösten mich.« Als Kind der heutigen Zeit werden Sie die Quelle vielleicht nicht so direkt und persönlich erfahren, aber Sie werden sich doch ebenso getröstet, umsorgt und betreut fühlen, wie es König David so schön ausgedrückt hat.

				Sich mit der Quelle zu verbinden ist etwas anders, als sich mit den drei höheren Kräften, die wir in den vorigen Kapiteln besprochenen haben, zu verbinden. Das liegt daran, dass die Quelle das Höchste im Universum ist und auch die erwähnten drei Kräfte hervorgebracht hat. Wir können die Quelle nicht durch Nachahmung herbeirufen wie die ersten drei Kräfte, denn sie ist im Grunde unerkennbar. Wir können uns höchstens in einen Zustand der Dankbarkeit versetzen und die Gaben zu würdigen wissen, mit denen sie uns beschenkt hat, Gaben, die wir selbst unmöglich hätten erschaffen können. Darum funktioniert bei diesem Tool das Gefühl unendlicher Dankbarkeit als Bindeglied, mit dessen Hilfe wir die Präsenz der Quelle spüren können.

				Das verborgene Potenzial unserer Verbindung mit der Quelle

				Elizabeth übte regelmäßig das Tool das dankbare Herz. Sie machte Fortschritte, verbrachte aber noch immer viel Zeit in der Schwarzen Wolke. Eines Tages kam sie eine Viertelstunde zu spät zu ihrer Sitzung. Normalerweise hätte sie sich jetzt selbst angeklagt und noch schneller als sonst geredet, um die verlorene Zeit wieder aufzuholen. Aber diesmal wirkte sie entspannt und sogar irgendwie froh. »Ich habe gerade mit einer alten Freundin zu Mittag gegessen, die ich Jahre nicht gesehen hatte. Wir haben uns verplaudert, und als ich schließlich auf die Uhr sah, wollte ich meinen Augen nicht trauen – zwei Stunden waren vergangen … zwei sorglose Stunden ohne Stress. Mir wurde bewusst, dass ich zum ersten Mal seit langer Zeit glücklich war.« Sie strahlte. »Dann fing ich an, mir Gedanken zu machen, weil ich zu spät zur Therapie kommen würde, und da habe ich gleich das dankbare Herz angewandt. Eine kraftvolle Ruhe überkam mich. Mein Geist war vollkommen klar.«

				Nachdem Elizabeth gelernt hatte, dieses Gefühl der Ruhe zu erzeugen, konnte sie es bei Bedarf immer wieder aufrufen. Von da an ließ sie sich nicht mehr so schnell aus dem Gleichgewicht bringen und war weniger reizbar. Kehrten die Sorgen zurück, konnte sie leichter davon Abstand nehmen. Zum ersten Mal im Leben erlebte sie das, wonach wir uns alle sehnen: inneren Frieden.

				Kaum jemand kennt diesen seltenen, wertvollen Zustand in der heutigen Welt, weil wir am falschen Ort danach suchen. Wir glauben, ihn durch Äußerlichkeiten erlangen zu können – durch genügend Geld, unsere Altersvorsorge, durch ein Ferienhaus oder einen treuen Partner. Aber selbst wenn wir all diese Ziele erreicht haben, finden wir nur kurz die ersehnte Seelenruhe.

				Der Grund dafür liegt auf der Hand. In der materiellen Welt sind wir stets verletzlich; was immer wir gewinnen, das können wir auch wieder verlieren. Es kann einen Börsencrash geben, eine Überschwemmung kann unser Haus wegreißen, unser Partner oder unsere Partnerin kann uns verlassen. Damit unser innerer Frieden von Dauer ist, muss er folglich von irgendwoher kommen, wo er unablässig genährt und unterhalten wird.

				Dauerhaften inneren Frieden kann nur eine Verbindung mit der Quelle garantieren.

				Doch um wirklich inneren Frieden zu genießen, muss diese Verbindung ununterbrochen bestehen, das heißt, wir müssen ständig daran arbeiten. Das will uns nicht einleuchten. Normalerweise stellen wir uns inneren Frieden als Ruhezustand vor; aber das ist kein Frieden, sondern Passivität. Mit der Quelle verbunden zu bleiben erfordert hingegen ständigen Einsatz. Innerer Frieden ist ein aktiver Zustand.

				Das macht viel Arbeit, aber es ist die Mühe wert. Lohn der Mühe ist unter anderem ein gewaltiges Plus an Energie und Motivation. Die meisten Menschen machen Fehler in der Art, wie sie sich selbst motivieren. Sie wollen alles, was ihr Herz begehrt, erreichen – Geld, Liebe, Status –, weil sie das Gefühl haben, nicht genug zu haben. Dieser empfundene Mangel ist ein starker Motivator, aber wir zahlen einen hohen Preis dafür. Der Preis ist das nagende Gefühl, dass immer etwas fehlt. Selbst wenn wir bekommen haben, was wir wollten, sind wir schnell wieder unzufrieden und sehnen uns nach etwas Neuem. Wie sehr wir uns auch bemühen, wir werden nie glücklich. So verlieren wir allmählich unsere Energie, und unser Leben wird sinnlos.

				Der Fehler bei dieser Art der Selbstmotivation besteht darin, dass Sie alle benötigte Energie selbst aufbringen müssen. Die Alternative besteht darin, sich mit einer Energiequelle zu verbinden, die viel größer ist als wir selbst – das ist die Quelle. Mit dem Gefühl, dass etwas fehlt, lässt sich aber keine Verbindung zu dieser Quelle herstellen. Im Gegenteil, je dankbarer wir sind für das, was wir schon haben, umso mehr Energie bekommen wir. Dadurch öffnet sich die Tür zu einer vollkommen neuen Lebensweise, bei der die Kraft des Vorwärtsstrebens auf Freude beruht statt auf Leid.

				Die Verbindung zur Quelle verschaffte Elizabeth einen weiteren Vorteil. Das fiel ihr auf, als ihre Tochter nicht zu dem College zugelassen wurde, das sie ausgewählt hatte. »Ich war kurz davor auszurasten, aber das dankbare Herz ist mir so zur Gewohnheit geworden, dass ich es schon anwandte, ohne es recht zu bemerken. Mitten in unserer Aufregung fand ich in einen Raum der Ruhe und Klarheit zurück. Von dort aus konnte ich meiner Tochter versichern, dass nicht entscheidend war, welches College sie besuchte, sondern was sie aus dessen jeweiligen Angeboten machte. Ich bin zuversichtlich, dass sie ihren Weg gehen wird, ganz gleich, welches College sie besuchte, und das sagte ich ihr auch. Ich konnte sehen, wie sehr es sie überraschte, dass diesmal nicht ich diejenige war, die Zuspruch brauchte. Das war ein wunderbares Gefühl für uns beide.«

				Elizabeth hatte etwas Unschätzbares gewonnen: einen erweiterten Horizont. Wer eine eingeschränkte Perspektive hat, wird sein Leben lang von Enttäuschungen niedergedrückt. So wie ein Glas Wasser, das ein einziger Tropfen Tinte trübt, sieht dann alles düster aus. Selbst der kleinste Rückschlag wird als unerträglich empfunden. Einen weiten Horizont zu haben bedeutet, das zu sehen, was immer gerade geschehen mag, ohne dabei das Bleibende, Positive des Lebens aus den Augen zu verlieren. Nur unsere Verbindung zur Quelle gibt uns dieses Bewusstsein. Mit einem weiten Horizont können wir uns rasch von einer Enttäuschung erholen, weil wir erkennen, dass unser Leben vom Ursprung her gesegnet ist.

				Darüber hinaus versetzt uns eine dauerhafte Verbindung zur Quelle in die Lage, mit Erfolg umzugehen. Es mag vielleicht überraschen, aber Erfolg wirkt bisweilen lähmend: Ein Autor gewinnt einen Oscar und bringt danach jahrelang nichts mehr zu Papier. Ein Bekannter von uns hat eine informelle Studie über Nobelpreisträger durchgeführt und festgestellt, dass die wenigsten von ihnen nach der Preisverleihung noch einmal ähnlich wichtige Erkenntnisse hatten.

				Erfolg lähmt aus einem einfachen Grund. Er gibt uns das Gefühl, es aus uns selbst heraus geschafft zu haben. Dummerweise müssen wir jedoch, sobald wir allein für den Erfolg verantwortlich sind, auch allein die Schuld an Misserfolgen übernehmen, und das erschreckt uns zutiefst. Infolgedessen sind wir risikoscheu, weniger kreativ und haben Angst, neue Ideen zu entwickeln und neue Projekte in Angriff zu nehmen. Wir ruhen uns auf unseren Lorbeeren aus und führen ein »sicheres«, aber unkreatives Leben.

				In Wahrheit können wir ohne die Hilfe der Quelle rein gar nichts vollbringen. Wenn wir das einsehen, nimmt uns das dankbare Herz die ganze Last der Verantwortung für das, was geschieht, von den Schultern. Dann haben wir alle Freiheit, etwas zu wagen und so kreativ zu sein, wie wir wollen.

				Dieses Tool hilft uns dabei, die Quelle als Mitschöpferin all dessen, was wir erreichen, anzuerkennen. Nur dadurch bleiben wir auch beim größten Erfolg bescheiden, sodass wir unser Leben lang kreativ sein können.

				Häufig gestellte Fragen

				1.   Bei meinem Versuch, das dankbare Herz anzuwenden, konnte ich die Quelle nicht fühlen; im Grunde konnte ich überhaupt nichts fühlen. Was habe ich falsch gemacht?

				Es kommt ziemlich oft vor, dass Leute bei der Anwendung des Tools anfangs nichts spüren. Bei den meisten Menschen ist der Sinn für Dankbarkeit ebenso inaktiv wie ein Fuß, der eingeschlafen ist. Man muss ihn bewegen, um ihn wieder gebrauchen zu können. In ähnlicher Weise müssen Sie das Tool des dankbaren Herzens viele Male anwenden, um Ihren Sinn für Dankbarkeit zu wecken. Nur dann werden Sie wirklich in der Lage sein, die Quelle zu fühlen.

				Sie müssen Geduld mit sich haben. Wenn Ihnen ein Fuß einschläft, erinnern Sie sich wenigstens noch daran, wie er sich vorher angefühlt hat. Die Dankbarkeit haben Sie jedoch nie zuvor als »Sinnesorgan«, das die Quelle fühlt, eingesetzt. Daher müssen Sie diesen Sinn erst einmal wecken und sich allmählich daran gewöhnen, was für ein Gefühl das ist. Wir versichern Ihnen, dass die Dankbarkeit wirklich ein Sinn ist, der in jedem von uns schlummert. Uns ist noch nie jemand begegnet, der ihn nicht hätte aktivieren können, wenn er sich entsprechend bemühte.

				Wenn Ihnen das alles zu abgehoben vorkommt, suchen Sie einfach fünf Dinge aus, für die Sie dankbar sind. Machen Sie es langsam genug, um Ihre Dankbarkeit für jede Sache voll und ganz zu fühlen. Allein dieser Teil des Tools ist bereits ein wirksames Mittel gegen negatives Denken.

				2.   Wenn ich mich ständig darauf konzentriere, dankbar zu sein, kann es dann nicht passieren, dass ich Probleme erst erkenne, wenn es zu spät für eine Lösung ist?

				Sicher gibt es Menschen, die ihr Leben lang eine rosarote Brille tragen und Gefahren so lange übersehen, bis sie nicht mehr zu beherrschen sind. Aber diese Leute waren schon immer so. Wir haben in den Jahrzehnten, seit wir dieses Tool lehren, nie erlebt, dass jemand in der Arbeit mit dem Tool anfing, Gefahren einfach zu ignorieren.

				Aber auch unabhängig davon würden wir Ihnen davon abraten, sorgenvolles Grübeln als Möglichkeit zu betrachten, sich mit Ihren Problemen auseinanderzusetzen. Die meisten Menschen unterscheiden nicht zwischen besorgtem Grübeln und konstruktivem Problemlösen. Letzteres setzt einen ruhigen, klaren Geist voraus, nicht kopflose Besorgnis. Diesen Zustand können Sie nur erreichen, wenn Sie mit der Quelle verbunden bleiben. Nebenbei bemerkt, wird mit dem dankbaren Herzen keineswegs die Dunkelheit ignoriert, sondern Sie lernen nur, diese als dunklen Fleck in einem Lichtfeld zu betrachten. Wenn Sie die Dunkelheit verleugnen, sind Sie unwissend. Aber wenn Sie das Licht, von dem der dunkle Fleck umgeben ist, nicht sehen, sind Sie blind.

				Sollten Sie jetzt immer noch davon überzeugt sein, dass Sie Ihre Sorgen brauchen, um Gefahren vorzubeugen, empfehlen wir Ihnen folgende Übung. Schreiben Sie jeden Morgen ein paar Minuten lang alles auf, was Ihnen Sorgen macht: Ihre Ängste, jede Gefahr, die Sie im Auge behalten müssen, überhaupt alles, was in Ihrem Leben problematisch ist und was Sie fürchten vergessen zu können. Damit haben Sie es schwarz auf weiß und keine Entschuldigung mehr – und den übrigen Tag können Sie unbeschwert das dankbare Herz anwenden. Sie werden erstaunt sein, wie gut Sie ohne die gewohnte Flut düsterer Sorgen auskommen!

				3.   Wenn ich für alles dankbar bin, was ich bereits habe, werde ich bestimmt faul, und dann fehlt mir die Motivation, mehr aus meinem Leben zu machen.

				Das ist ein häufiger Einwand gegen die Dankbarkeit. Die Leute fürchten, sich nicht mehr weiterzuentwickeln, wenn sie zufrieden sind. Im Grunde haben sie Angst davor, glücklich zu sein. Hinter diesem Einwand steckt ein pessimistisches Menschenbild: dass wir faul sind und uns nur bewegen, wenn unser Überleben bedroht ist. Kurz: dass wir das Adrenalin, das unter Stress und bei Angst freigesetzt wird, als Antrieb brauchen.

				Wir leugnen nicht, dass Adrenalin eine starke Energiequelle ist, aber das Problem dabei ist, dass es sich um rein physische Energie handelt. Physische Energie ist von Natur aus begrenzt. Sobald sie verbraucht ist, sind wir erschöpft und ausgelaugt. Das war Elizabeth’ Problem, als ich sie kennenlernte – für sie war es schon eine Prüfung, einen ganz normalen Tag zu überstehen.

				Noch eine Schwierigkeit taucht auf, wenn Sie sich auf Adrenalin verlassen, um Kraft zu gewinnen: Adrenalin verzerrt Ihre Sicht der Dinge. Es geht dabei immer ums Überleben. Um Ihren Adrenalinpegel hochzuhalten, sind Sie gezwungen, immer größere Risiken einzugehen. Daraus resultieren alle Arten von Fehlentscheidungen.

				Wäre es nicht schön, wenn es ein Energiesystem gäbe, das Sie ohne diese ganze Dramatik motivieren würde, sodass es nicht bei allem, was Ihnen begegnet, ums Überleben ginge? Dann könnten Sie glücklich und motiviert zugleich sein. Die meisten Menschen halten einen solchen Zustand für unmöglich. Aber sie irren sich. Ein unerschöpfliches Reservoir an Energie steht Ihnen jederzeit zur Verfügung. Diese Energie stammt nicht aus Ihrem Körper – sie kommt direkt von der Quelle. Und der Schlüssel zur Verbindung mit dieser Quelle ist das dankbare Herz.

				4.   Sie sagen, dass der Quelle etwas an uns liegt und dass sie stets auf unser Wohl bedacht ist. Das klingt so, als hätte sie menschliche Qualitäten. Ist das eine realistische Betrachtungsweise der Quelle?

				Ich wiederhole es gern: Das Wesen der Quelle entzieht sich dem Verständnis des Menschen. Aber wir brauchen sie auch gar nicht ganz zu verstehen, um eine Beziehung zu ihr aufzunehmen. Der Quelle menschliche Qualitäten zuzuweisen weckt Emotionen in uns, die diese Beziehung real erfahrbar machen. Alle Religionen personifizieren das Göttliche, jede auf ihre eigene Art, um das gleiche Ziel zu erreichen.

				Wir haben versucht, die Kraft dieser Beziehung nutzbar zu machen, ohne dass man notwendigerweise an eine bestimmte Philosophie, Theologie oder Religion gebunden ist. Deshalb ist es uns auch nicht wichtig, wie der Einzelne die Quelle charakterisiert – entscheidend ist nur, dass eine Verbindung zu ihm erfahren wird. Wenn Sie diese Verbundenheit spüren, fühlen Sie sich getragen und ermutigt von etwas, das unendlich viel größer ist als Sie und das Ihnen neue Kraft schenkt, wenn Sie erschöpft sind.

				5.   Wie steht es mit all den schmerzhaften Dingen, die uns widerfahren – ist die Quelle auch deren Ursache? Und wenn ja, heißt das nicht, dass sie keineswegs immer nur um unser Wohl besorgt ist?

				Die Quelle ist tatsächlich immer darum bemüht, uns zu helfen. Nur empfinden wir es oft nicht so. Sie sieht in uns unbegrenzte Möglichkeiten, Neues zu erschaffen. Mit ihrer kreativen Kraft können wir die Welt umgestalten. Aber das menschliche Ego missversteht diese Kraft. Es versteht Schöpfung nur als Beweis seiner eigenen Wichtigkeit. Um diese Illusion aufrechtzuerhalten, behauptet es, alles allein, ohne Beistand zu schaffen, und leugnet ab, dass es überhaupt eine Quelle gibt.

				Das ist nicht bloß falsch, sondern es hält uns auch davon ab, unser Potenzial voll auszuschöpfen. Wir haben zwar die Fähigkeit, immerfort etwas zu erschaffen, aber wir erschaffen nichts allein. Alles Neue, was der Mensch auf der Erde hervorbringt, ob ein neues Baby oder eine neue Technologie, gelingt ihm nur, weil er sich die unerschöpfliche Energie der Quelle zunutze macht. Unsere zukünftigen Möglichkeiten liegen nicht darin, dass wir alles selbst machen können, sondern in unserer Fähigkeit, als Mitschöpfer der Quelle zu wirken.

				Die Quelle zwingt uns unbarmherzig, dieses Potenzial zu verwirklichen. Das kann sie nur, indem sie unsere Illusion zerstört, wir seien die Herrscher des Universums, und uns darüber hinaus unseren Hang zum Alleingang abgewöhnt. Dabei geht sie nicht logisch vor, sondern benutzt Ereignisse. Sie sorgt dafür, dass sich in unserem Leben etwas ereignet, was wir nicht wünschen und nicht unter Kontrolle bringen können: Krankheit, Misserfolg, Zurückweisung. Der Schmerz, den diese Ereignisse auslösen, zwingt uns in die Knie, sodass wir zugeben müssen, nicht die stärkste Kraft im Universum zu sein. Das ist ein Segen. Es macht uns offen für unser wahres und höchstes Potenzial – unsere Beziehung zur Quelle.

				Darin offenbart sich der verborgene tiefere Sinn von Leid. Selbst in den schlimmsten Ereignissen wirkt die Quelle zu unserem Wohl. Wenn ich das meinen Klienten erkläre, wollen sie es gern glauben. Aber sobald es hart auf hart kommt, verlieren sie jedes Vertrauen, dass ihr Schmerz einen Sinn haben könnte. Sie haben nur noch das Gefühl, ungerecht behandelt zu werden. Dann bitte ich sie, sich einmal in der Welt umzusehen. Wenn sie das tun, sehen sie eine unendlich große Zahl von Menschen, die noch viel Schlimmeres erleiden müssen als sie, und darunter sind immer einige, die sich davon nicht unterkriegen lassen, sondern heiter und guten Mutes bleiben. Diese Leute scheinen über die außergewöhnliche Fähigkeit zu verfügen, sich des Lebens zu freuen und Zuversicht auszustrahlen. Widrigkeiten können ihnen innerlich nichts anhaben, vielmehr werden sie dadurch stärker.

				Diese Menschen erkennen, worin der Sinn des Leids liegt. Statt mit dem Schicksal zu hadern, lassen sie zu, dass dieses ihr Ego vernichtet. Je schwieriger alles wird, umso stärker wird ihre Verbindung zur Quelle. Noch unter den schlimmsten Umständen geht ein strahlendes Licht von ihnen aus. Es gibt wohl kaum Schlimmeres als die Umstände, von denen Viktor Frankl in Der Mensch vor der Frage nach dem Sinn schreibt, von dem schon in Kapitel 2 die Rede war. Erinnern Sie sich? Frankl war während des Holocaust als Arzt in vier verschiedenen Konzentrationslagern. Obwohl er seiner Stellung, seiner Familie und seines Besitzes beraubt und tagtäglich in Todesgefahr war, setzte er es sich zum Ziel, in seiner Situation einen höheren Sinn zu sehen. Damit entfachte er ein Leuchtfeuer, das alle Menschen um ihn herum inspirierte.

				6.   Sie sagen, sich Sorgen zu machen sei der abergläubische Versuch, Kontrolle über das Universum zu gewinnen. Ist dieser größenwahnsinnige Versuch nicht ein Anzeichen von Narzissmus?

				Manche Gewohnheiten sind so universell, dass selbst der Begriff »narzisstisch« in diesem Fall zu kurz greift. Aus fachlicher Sicht sind Narzissten tatsächlich größenwahnsinnig, sie brauchen ständig Bewunderung und können sich nicht in andere Menschen einfühlen. Jemand, der sich ständig Sorgen macht, hofft zwar, die Welt kontrollieren zu können, aber er ist weder größenwahnsinnig darin, noch sucht er überhaupt Bewunderung. Er versucht nur, mit dem Kopf über Wasser zu bleiben.

				Es gibt kaum einen Menschen, der sich keine Sorgen macht. Tief in unserem Innern fürchten wir alle, dass sich das Universum vollständig unserer Kontrolle entzieht. Und so nehmen wir instinktiv unsere Zuflucht zum Einzigen, worüber wir glauben, Kontrolle ausüben zu können – zum Denken. Paradoxerweise geschieht es gerade dann, dass unsere Gedanken unkontrolliert um lauter Sorgen zu kreisen beginnen.

				Wir finden nur Frieden, wenn wir akzeptieren, dass die Quelle der Ursprung aller Ereignisse in unserem Leben ist. Dies ist der einzig gangbare Weg, um dem Größenwahn zu entgehen und zur richtigen Sichtweise zurückzukehren.

				7.   Kann ich mir die Quelle als Gott vorstellen?

				Die Antwort lautet: Ja, das können Sie. Aber Sie müssen es nicht. Wir haben die Quelle absichtlich so definiert, dass sie nicht in Widerspruch zu religiösen Überzeugungen aller Art gerät. Natürlich steht es unseren religiösen Klienten frei, in der Quelle Gott zu sehen. Wir haben allerdings festgestellt, dass das dankbare Herz unabhängig vom jeweiligen Gottesverständnis negative Gedanken vertreibt.

				Auf der anderen Seite gibt es eine Menge Menschen mit spirituellen Neigungen, die den institutionalisierten Religionen eher fernstehen. Sie verstehen unter dem Begriff »Quelle« eine Erfahrung, die sie vielleicht schon gemacht, aber noch nicht definiert haben: das Gefühl, alles einem gütigen Universum zu verdanken. Die neue Sichtweise verstärkt ihr Gefühl unendlicher Dankbarkeit und die Erleichterung darüber, dadurch von der Negativität befreit zu werden.

				Von einer bestimmten Gruppe sollte man allerdings erwarten, dass sie mit Sicherheit etwas gegen die Idee einer Quelle hat, und zwar wegen ihrer Verknüpfung mit einer Gottesvorstellung: den Atheisten. Aber Atheismus ist ein Ergebnis bewussten Denkens. Was ein Mensch auch bewusst glauben mag, sein Unbewusstes sieht die Welt auf ganz andere Weise. Das zeigte C. G. Jung brillant in seiner Studie der Träume, religiösen Urbilder und Mythen auf. Das Unbewusste lebt in einer Welt universeller Symbole, die erheblich kraftvoller sind als die Logik. Die Quelle ist eines dieser Symbole. Wenn ein Atheist das Tool des dankbaren Herzens benutzt, erfährt sein Unbewusstes das Universum als unendlich großzügig. Mehr braucht er nicht, um inneren Frieden zu finden.

				Weitere Anwendungsmöglichkeiten für das dankbare Herz

				Nicht alle Menschen machen sich solche Sorgen wie Elizabeth. Das heißt jedoch nicht, dass sie keinen Nutzen aus diesem Tool ziehen könnten. Es gibt andere Typen negativen Denkens, und das dankbare Herz ist immer als Gegenmittel geeignet. Im Folgenden erzähle ich drei Fallgeschichten, die jede eine andere Facette von negativem Denken widerspiegeln. In jedem Fall konnten die Klienten mithilfe dieses Tools ihre negativen Gedanken überwinden. Zu ihrer großen Überraschung fühlten sie sich dadurch von Einschränkungen befreit, die sie ihr Leben lang gefangengehalten hatten.

				Das dankbare Herz befreit uns von reuevollen Gedanken an Vergangenes. Viele Menschen haben die Angewohnheit, Entscheidungen, die sie in der Vergangenheit getroffen haben, später noch einmal zu überdenken, und geben dann diesen Entscheidungen die Schuld an all dem, was seither schlecht gelaufen ist. Abgesehen von der Tatsache, dass das Leben nicht so einfach ist, verhindern sie damit, sich vorwärts in die Zukunft bewegen zu können. Sie brauchen ein Tool, das ihnen den Sinn für die Möglichkeiten zurückgibt, die sich ihnen hier und jetzt bieten; nur dann können sie die Vergangenheit hinter sich lassen.

				John, ein Mann in mittleren Jahren, war geschieden und trauerte seiner Vergangenheit nach. Er hatte, als er noch jünger war, verschiedene Beziehungen gehabt, die er immer dann beendete, wenn er anfing, sich verletzlich zu fühlen. »Sobald ich mich unter Druck gesetzt fühle, haue ich ab«, sagte er. Im Nachhinein bereute er seine Entscheidungen und war überzeugt, dass er dadurch die besten Frauen verloren hatte. Jetzt, als Mann mittleren Alters, hätte er sich gern wieder liiert, aber da er in der Vergangenheit feststeckte, glaubte er seine Chancen vertan zu haben. Er hatte alle Hoffnung aufgegeben, je wieder eine Beziehung eingehen zu können. Als er zu mir in die Therapie kam, war er seit längerem depressiv.

				Ich erklärte ihm, dass seine Fehler in der Vergangenheit nur so lange Auswirkungen auf seine Zukunft hätten, wie er darüber nachgrübelte. Er bekam die Anweisung, sofort, wenn er sich wieder mit seinen früheren Beziehungen beschäftigte, das Tool des dankbaren Herzens anzuwenden. Es bewirkte mehr bei ihm, als nur den Strom seiner reuevollen Gedanken zu stoppen: Es verband ihn mit der Quelle, sodass die Zukunft für ihn wieder voller Möglichkeiten war. In dieser Zukunft konnte er sich selbst in einer Beziehung mit einer Frau sehen. Er schöpfte wieder Hoffnung und fasste Mut, sich auf eine neue Beziehung einzulassen.

				Das dankbare Herz befreit uns von Selbsthass. Selbsthass hat selten etwas mit dem echten eigenen Selbstwert zu tun. Er ist vielmehr das unmittelbare Ergebnis unablässiger negativer Gedanken über sich selbst. Meist handelt es sich um scharfe Kritik, die von einer inneren Stimme geäußert wird. Dieser innere Kritiker spricht mit solcher Autorität, dass er keinen Widerspruch duldet. Wir brauchen ein Tool, das diese Stimme zum Schweigen bringt.

				Janet hatte gerade ihren Collegeabschluss gemacht und war nach Los Angeles zu ihrem Freund gezogen. Der nutzte sie nach Strich und Faden aus, aber sie war ihm völlig verfallen. Er demütigte sie öffentlich, indem er mit anderen Frauen flirtete, leistete keinen finanziellen Beitrag zum Haushalt und ließ sie manchmal wochenlang allein. Sie reagierte auf diese Erniedrigungen mit Selbstkritik, als sei alles allein ihre Schuld, weil sie nicht genug Verständnis für ihn hatte und weder cool noch hübsch genug war. Je schlechter er sie behandelte, umso heftiger ging sie mit sich selbst ins Gericht.

				Von mir erwartete sie nun, dass ich ihr diese harte Selbstkritik ausredete. Sie war erstaunt, als ich ihr eröffnete, dass wir uns nicht auf einen Streit mit diesem inneren Kritiker einlassen, sondern ihn einfach zum Verstummen bringen würden. Also übte sie sich fleißig darin, das Tool Das dankbare Herz‹ immer dann anzuwenden, wenn sie sich selbst zu attackieren begann. Schon bald fühlte sie sich mit der Quelle verbunden. Zum ersten Mal in ihrem Leben hatte sie das Gefühl, vom Universum umsorgt und geschätzt zu werden. Je mehr sich diese Erfahrung vertiefte, umso weniger stichhaltig erschien ihr die Selbstkritik. Schließlich fand sie die Kraft, sich ihrem Freund gegenüber zu behaupten – und verließ ihn bald darauf.

				Wenn Sie beim Lesen gut aufgepasst haben, ist Ihnen sicher aufgefallen, dass das Thema »Selbstkritik« schon im vorigen Kapitel vorkam. Dort wurde Selbstkritik als fehlende Verbindung mit dem Schatten beschrieben. Mithilfe des Tools Innere Autorität lernte Jennifer, ihren Schatten zu akzeptieren. Hier hingegen ist die Selbstkritik eine Art von Denken, die unter dem Einfluss der Schwarzen Wolke einsetzt. Darum spricht dieses Tool Ihr Denken direkt an.

				Mit der Zeit werden Sie erkennen, dass viele Probleme vom Einsatz mehrerer Tools profitieren. Tatsächlich können unsere Klienten auf große Erfolge durch den Gebrauch von zwei oder sogar drei Tools bei einem bestehenden Problem zurückblicken. Wenn Sie sich auf Ihren Instinkt verlassen, werden Sie auch eine Kombination finden, die für Sie geeignet ist.

				Das dankbare Herz sorgt dafür, dass wir nicht mehr über andere urteilen. Wenn wir über andere urteilen, gehen wir davon aus, dass das, was wir im Stillen denken, keinen Einfluss auf unsere Umgebung hat. In Wahrheit geht von Urteilen, besonders, wenn sie schonungslos sind und öfter innerlich wiederholt werden, eine Energie aus, die unsere Mitmenschen verprellt. Wir können eine unvoreingenommene Haltung nicht bloß vorspielen, sondern müssen das Urteilen selbst aufgeben.

				George, ein Filmregisseur, war noch keine dreißig und hatte schon zwei von der Kritik bejubelte Filme gedreht. Der frühe Erfolg stieg ihm zu Kopf. Er fing an, alle, mit denen er zusammenarbeitete – Schauspieler, die Filmcrew, sogar Produzenten und die Geschäftsführer der Studios, die seine Filme finanzierten –, zu kritisieren und sie als ihm intellektuell und kreativ unterlegen einzustufen. Infolgedessen wirkte er so herablassend, dass die Leute nur noch ungern mit ihm arbeiteten. Sein dritter Film war ein Flop, und seine Karriere bekam einen Knick. Daraufhin kritisierte er andere noch schärfer. Als ich ihn kennenlernte, hatte er schon über ein Jahr keinen Auftrag mehr angeboten bekommen. Er war vollkommen frustriert.

				Er wusste, dass er aufhören musste, seine Mitmenschen zu kritisieren, aber da er glaubte, recht zu haben, fiel ihm das sehr schwer. Ich sagte ihm, dass die Richtigkeit oder Unrichtigkeit seiner Beurteilung keine Rolle spiele; mit jedem Urteil würde er sich jedoch selbst schaden. Durch seine negative Wertung schuf er sich seine eigene Version der Schwarzen Wolke. Von der Quelle abgeschnitten, hatte er seiner Umgebung buchstäblich nichts zu bieten. Warum sollte irgendjemand mit ihm zusammenarbeiten wollen? Ich brachte ihm bei, beim ersten verurteilenden Gedanken sogleich das Tool Das dankbare Herz anzuwenden. Damit stoppte er nicht nur sein negatives Denken, er kam auch wieder in direkten Kontakt mit der Quelle und ihrer überströmenden Energie, wodurch sich sein Umgang mit den anderen veränderte. Die Menschen merkten, dass sie von ihm lernen konnten, und wurden dazu angeregt, ihm gegenüber mehr Entgegenkommen zu zeigen.

			

		

	
		
			
				

				Zusammenfassung

				Was dieses Tool bewirkt

				Wenn Ihr Kopf voll von Sorgen, Selbsthass und anderen negativen Gedanken ist, hat die Schwarze Wolke Sie eingehüllt. Sie schränkt ein, was Sie mit Ihrem Leben machen könnten, und raubt Ihren Lieben das, was das Beste an Ihnen ist. Das Leben wird ein reiner Überlebenskampf, anstatt der Erfüllung Ihrer persönlichen Ziele zu dienen.

				Wogegen Sie kämpfen

				Sie kämpfen gegen die unbewusste Annahme, mit negativen Gedanken Kontrolle über das Universum ausüben zu können. Da wir glauben, dass wir dem Universum gleichgültig sind, klammern wir uns an das Gefühl, wir könnten die Kontrolle behalten, wenn wir uns Sorgen machen.

				Signale zur Toolbenutzung

				1.   Benutzen Sie das Tool Das dankbare Herz immer dann, wenn Sie von negativen Gedanken gequält werden. Wenn Sie ihnen nicht entgegentreten, gewinnen sie die Oberhand.

				2.   Wenden Sie das Tool jedes Mal an, wenn Ihre Gedanken ziellos umherzuschweifen beginnen, zum Beispiel, wenn Sie bei einem Telefonat länger in der Warteschleife hängen, im Verkehrsstau stecken oder an einer Ladenkasse Schlange stehen müssen.

				3.   Sie können das Tool auch in Ihr Tagesprogramm aufnehmen, indem Sie es immer zu bestimmten Zeiten anwenden, zum Beispiel nach dem Aufwachen, vor den Mahlzeiten oder vor dem Zubettgehen.

				Das Tool in Kürze

				1.   Beginnen Sie damit, dass Sie im Stillen bestimmte Dinge in Ihrem Leben aufzählen, für die Sie dankbar sind, besonders solche, die Sie für selbstverständlich halten. Sie können auch an etwas Schlimmes denken, von dem Sie verschont geblieben sind. Gehen Sie langsam vor, damit Sie die unendliche Dankbarkeit in jedem Fall auch wirklich fühlen. Variieren Sie die Dinge, für die Sie dankbar sind. Sie sollten es ruhig ein wenig anstrengend finden, auf immer neue Ideen kommen zu müssen.

				2.   Hören Sie nach etwa 30 Sekunden mit dem Aufzählen auf, und konzentrieren Sie sich auf das Gefühl der Dankbarkeit in Ihrem Körper. Sie werden spüren, dass es direkt aus Ihrem Herzen kommt. Es ist die Energie unendlicher Dankbarkeit.

				3.   Während diese Energie Ihrem Herzen entströmt, weitet sich Ihre Brust, und Ihr Herz geht auf. In diesem Zustand nehmen Sie wahr, wie sich Ihnen eine überwältigende Präsenz nähert, die von der Kraft unendlichen Gebens erfüllt ist. Sie haben die Verbindung zur Quelle hergestellt.

				Die höhere Kraft, die Sie nutzen

				Es gibt eine höhere Kraft im Universum, die für uns sorgt. Sie hat uns geschaffen und ist stets liebevoll um unser Wohlergehen bemüht. Wir nennen diese höhere Kraft die unendliche Dankbarkeit oder auch die Quelle. Ihre überwältigende Kraft zu erfahren, löst alle Negativität auf. Um sie wahrzunehmen, brauchen wir das dankbare Herz.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 6

				Das Tool: Leben oder Tod

				Die höhere Kraft: Die Willenskraft

				[image: Linien_fur_ePUB.tif]

				Dieses Buch verleiht Ihnen eine besondere Macht – die Macht, Ihr Leben zu verändern. Dazu müssen Sie nur eins tun: Benutzen Sie die Tools. Als Belohnung erhalten Sie eine bessere und neuere Version Ihrer selbst. Wer würde sich das nicht wünschen!

				Ich ging auf jeden Fall davon aus, dass meine Klienten sich das wünschten. Die Tools, die ich ihnen an die Hand gab, wirkten so, wie ich es ihnen versprochen hatte; die Klienten wurden selbstbewusster und kreativer, ausdrucksvoller und mutiger. Die Ergebnisse waren so gut, dass ich absolut schockiert war, als ich mitbekam, was als Nächstes passierte: Fast jeder Klient hörte auf, die Tools zu benutzen. Ich war erschüttert. Da hatte ich ihnen den Weg zu einem neuen Leben gewiesen, und sie hatten ihn aus unerfindlichen Gründen aufgegeben – selbst die Enthusiastischsten hatten aufgehört, die Tools anzuwenden.

				Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie es anders machen werden. Meine Klienten hatten Ihnen gegenüber einen großen Vorteil. Sie hatten nämlich mich, der sie jede Woche scheuchte wie ein Personal Trainer. Da Sie ohne diesen Antrieb auskommen müssen, sind Sie noch anfälliger dafür, mit den Tools aufzuhören.

				Doch das soll Sie nicht entmutigen. Phil und ich haben inzwischen eine Methode entwickelt, die Sie davon abhält aufzuhören. Aber Sie müssen erkennen, dass Sie gegen einen mächtigen Widersacher antreten. Gegen Ende dieses Kapitels werden Sie seine Taktik verstanden haben und in der Lage sein, sich zu wehren.

				Die meisten Selbsthilferatgeber gehen auf das Thema des Abbrechens nicht ein. Sie stellen ein Programm vor, aber haben unrealistische Vorstellungen davon, wie schwer es ist dranzubleiben. Wir wollen die Herausforderung, die ein Veränderungsprozess darstellt, nicht herunterspielen, und das müssen wir auch gar nicht. Und zwar deshalb nicht, weil wir Sie so stark machen werden, dass Sie die Feuerprobe bestehen.

				Am besten fangen wir damit an, dass wir Ihnen erzählen, wie es einem meiner Klienten erging. Sie kennen ihn schon.

				Erinnern Sie sich noch an Vinny? Das war der Comedian, der so große Angst vor Schmerz hatte, dass er nur in der untersten Comedy-Liga spielte. (Wenn Sie wollen, lesen Sie kurz in Kapitel 2 nach). Um ganz offen zu sein: Als ich das Kapitel schrieb, habe ich gewisse Teile von Vinnys Geschichte ausgelassen – die dunklen Momente, als es absolut keine Fortschritte gab, als er nahe dran war, alles hinzuschmeißen. Hätte ich diese Rückschläge erwähnt, wäre das Kapitel dreimal so lang geworden. Aber Sie müssen den Kampf kennen, den er durchmachte, denn auch Sie werden nicht davon verschont bleiben.

				Vinny hasste jede Art von Schmerz, am meisten jedoch das Gefühl, in Gegenwart anderer verletzlich zu sein. Darum mied er alle, die ihm eigentlich hätten weiterhelfen können. Er erschien nicht zum Vorsprechen. Seine Angst verbarg er hinter beißendem Humor, der sich bei denen, die er aufs Korn nahm, ziemlich schnell abnutzte.

				Mithilfe der Umpolung des Verlangens lernte er, seine Vermeidungshaltung zu überwinden. Von da an war er bei Terminen pünktlich, gut vorbereitet und höflich. Bald hatte er geschäftliche Kontakte zu einflussreichen Leuten, sie verhalfen ihm zu Auftritten in den Spitzenclubs. Dann bekam er die Chance, für eine neue Fernseh-Sitcom vorzusprechen, die mit viel Aufwand produziert wurde. Das war sein größter Traum – vor dem er aber auch die größte Angst hatte.

				Er musste dem Druck einer ganzen Reihe von Castings standhalten, wandte aber die Umpolung des Verlangens umso disziplinierter an. Es gelang ihm, seine Angst zu überwinden, und zu seiner eigenen Überraschung bekam er die Rolle. Das war für ihn die ersehnte Brücke in die Zukunft; er musste sie nur noch überschreiten. Falls seine Angst zurückkehrte, konnte er sie mithilfe der Umpolung des Verlangens überwinden.

				Einige Tage, nachdem er die Rolle bekommen hatte, erschien er in meiner Praxis. Binnen weniger Minuten war klar, dass er nicht über die Brücke gehen würde – er war kurz davor, runterzuspringen. Ich sagte ihm, er müsste einen realistischen Weg finden, wie er mit dem Druck seiner neuen Situation umgehen wollte. Er hörte mir gar nicht zu; stattdessen ließ er sich selbstgefällig über die Prominenten aus, denen er begegnete, und wie witzig sie ihn alle fanden. Ich hatte das Gefühl, dass Vinny die Realität mit einer Märchenwelt vertauscht hatte, in der all seine Träume wahr werden würden.

				Bei mir fingen die Alarmglocken an zu schrillen. »Vinny, das ist der Punkt, wo bei vielen Leuten die Selbstzerstörung anfängt. Schon beim ersten kleinen Erfolg hören sie auf, an sich zu arbeiten. Aber die Realität ist unverändert geblieben. Die Tools werden jetzt noch dringender als vorher benötigt.«

				»Lieber Doc«, erwiderte Vinny kühl, »ich werde ein Star sein. Wissen Sie, wie die Welt Stars behandelt? Von jetzt an kann ich es mir gut gehen lassen.«

				Da ich seit Jahren mit Prominenten arbeite, wusste ich, wie lächerlich das war. Da gab es zerbrochene Beziehungen, Probleme mit den Kindern, Krankheiten, lästige Fans, das Älterwerden, schlechte Kritiken und betrügerische Manager, um nur einige der häufigen Probleme zu nennen. Die Klugen wussten, dass der Erfolg sie nicht davor schützte. Sie strengten sich sehr an in der Therapie, besonders mit den Tools.

				Vinny war keiner von den Klugen. Er brauchte ein Beispiel, um zu verstehen, was gemeint war. »Was ist, wenn die Rolle, die Ihnen ein Skript vorschreibt, nicht komisch ist? Vergessen Sie nicht, dass Ihnen Millionen zuschauen werden!«

				Vinny machte eine wegwerfende Handbewegung. »Ich bin zu wichtig für die Show, als dass sie mich schlecht präsentieren könnten. Nächsten Monat erscheinen zwei Artikel über mich!« Er hatte keine Ahnung, wie ersetzbar er in Wirklichkeit war.

				In glückseliger Unwissenheit machte er aus seinem Leben ein Fest der Illusionen. Seine erste Amtshandlung war die, das Tool der Umpolung des Verlangens nicht mehr zu benutzen. Das war etwa so, als hätte der Lone Ranger sein treues Pferd Silver erschossen. Ohne die Anwendung des Tools war es schnell wieder vorbei mit seinen neuen Gewohnheiten, die von Reife gezeugt hatten. Von dem Mann, der tagtäglich damit gearbeitet hatte, der geübt und sein Haus in Ordnung gehalten hatte, war nichts mehr übrig geblieben.

				Nicht dass sein Haus ungenutzt geblieben wäre – allabendlich versammelten sich dort seine Freunde von früher. Zusammen mit ihnen – und Marihuana, Bier und billiger Selbstbeweihräucherung richtete er sich wieder gemütlich in seiner Komfortzone ein. Gelegentlich lud er einen C-Promi ein, um sich mit einem gewissen Nimbus zu umgeben (was nur zeigt, wie abgehoben er schon war).

				Aber er musste noch die Show hinter sich bringen. Die für die Sitcom verantwortliche Frau bestand unverständlicherweise darauf, dass die Schauspieler sich genau an das von ihr geschriebene Skript hielten. Das hieß, sie mussten den Text auswendig lernen. Vinny beschwerte sich darüber. »Warum soll ich denn nicht einfach improvisieren? So habe ich es mein Leben lang gemacht. Wenn sie nicht eine solche Tussi wäre, würde sie davon profitieren.«

				Es lag nicht an der »Tussi«, es lag an Vinny. Text auswendig zu lernen war kein Vergnügen – er betrachtete auch das wieder als etwas, mit dem Stars sich nicht mehr abgeben mussten. Seine Chefin teilte seine Ansicht nicht; als er verkatert auftauchte und eine ganze Szene aus dem Stegreif zu spielen versuchte, stauchte sie ihn zusammen.

				Von da an ging es bergab. Er kam zu spät zu den Proben; wenn er erschien, war er schlecht gelaunt und unkooperativ, sodass die anderen Schauspieler ihn bald mieden. Ich warnte ihn, dass es ein schlechtes Ende nehmen würde, wenn er nicht endlich erwachsen würde – und die Umpolung des Verlangens wieder übte. Dadurch kam es zu Spannungen zwischen uns (wenn man sein Gebrüll, ich wäre eine absolute Null, so bezeichnen will). Immer häufiger versäumte er Sitzungen, bis er die Therapie schließlich abbrach. Daran konnte ich nichts ändern – er hatte mir schon seit einiger Zeit nicht mehr zugehört.

				Glauben Sie an Märchen?

				Es war offensichtlich, dass Vinny sich selbst aufgegeben hatte. Die Mehrzahl meiner Klienten hatte es ähnlich gemacht, nur weniger krass. Sie blieben zwar oft in der Therapie, aber sie redeten sich wie Vinny ein, dass es nicht so schlimm wäre, mit den Tools aufzuhören. Das war es aber nicht – sie sabotierten sich damit selbst, ebenso wie Vinny sich damit selbst schadete. Ich kann Ihnen versichern, dass Sie es nicht anders machen werden. Sie werden die Tools ausprobieren, sich über alles freuen, was Sie damit erreichen, und trotzdem aufhören, sie anzuwenden.

				Warum ist ein solches Verhalten so weitverbreitet? Die Antwort liegt darin begründet, dass unsere ganze Kultur eine unrealistische Vorstellung vom Menschsein hat. Wir sehen uns gern als Wesen, die aus sich selbst heraus vollendet sind. Das sind wir jedoch nicht. Vollendet sind wir nur, wenn wir mit etwas verbunden bleiben, das größer ist als wir selbst. Diese Verbindung zu halten ist Arbeit und kostet uns Mühe – wir dürfen aber nie nachlassen.

				Stellen Sie sich Ihren Geist als neu gekauften, hochmodernen Flachbildfernseher vor. Sie packen ihn freudig aus, aber er lässt sich nicht anstellen. Die Einschalttaste funktioniert nicht. Da Sie keinen neuen Schalter kaufen können, müssen Sie den Defekt selbst beheben. Das Schlimme ist, dass es sich um einen Wackelkontakt handelt – Sie müssen den Schalter jeden Tag aufs Neue reparieren. Die unterbrochene Verbindung in Ihrem Geist ist aber nicht der Kontakt zum Stromnetz, sondern der Kanal für höhere Kräfte. Jedes Mal, wenn die Verbindung abreißt, taucht wieder ein persönliches Problem auf. Die Tools reparieren die Leitung wieder – so funktionieren sie nun mal. Aber der Kontakt ist nie von langer Dauer, er wird unweigerlich wieder unterbrochen.

				Darum ist die Anwendung der Tools eine lebenslange Aufgabe.

				Das ist demütigend. Uns bleibt keine andere Wahl, und dann müssen wir auch noch ein Leben lang dranbleiben. Das Beispiel einer meiner Klientinnen zeigt, wie schwer das zu akzeptieren ist. Ein paar Wochen, nachdem sie in ihr neugebautes Traumhaus eingezogen war, kam sie bitterlich weinend in meine Praxis. Da hasste sie bereits ihre Küche, aber nicht aus dem Grund, den man denken könnte. Jeden Abend nach dem Essen spülte sie das Geschirr und wischte die Arbeitsflächen blitzblank. »Kaum bin ich damit fertig, packt mich auch schon die Wut. Ich habe mich gerade rumgedreht, da kommt mein Mann, holt sich noch etwas zu essen und krümelt überall herum. Und am frühen Morgen klatscht meine zweijährige Tochter ihr Apfelmus an die Wand. Warum mache ich mir überhaupt die Arbeit, alles sauber zu halten, wenn es doch nie so bleibt?«

				Wenn es nun eine Möglichkeit gäbe, sie von der endlosen Plackerei zu erlösen? Das mag jetzt wie aus einem Fernseh-Werbespot klingen, aber es ist mein Ernst. Wir alle träumen manchmal von etwas Märchenhaftem – einer märchenhaften Beziehung, märchenhaftem Erfolg oder Besitz –, etwas, das uns aus der Tretmühle des wirklichen Lebens herausholt. Auf die Hausarbeit übertragen, wäre das die sich selbst reinigende Küche. Allgemeiner betrachtet ist es die Fantasievorstellung, wir brauchten keine höheren Kräfte, um uns weiterzuentwickeln. Dann würden wir überhaupt keine Tools benötigen.

				Bei Vinny war das »Märchenhafte« der Ruhm. War er erst zu Ruhm gelangt, brauchte er sich nicht länger seinem Schmerz zu stellen. Eigentlich sollte dann jede Art von Kampf vorbei sein. Das war Vinnys Credo. Er sehnte sich nicht nach dem Himmelreich, sondern bloß danach, es sich gut gehen zu lassen. Mit seinen eigenen Worten: »Ich wollte das schon, als ich noch ein Kind war und wegen meines Traums von meinem Vater verprügelt wurde. Ich habe mein Soll erfüllt – jetzt kommt der Lohn der Mühe.«

				Der Lohn hat einen Namen. Phil nennt diese Vorstellung von einem mühelosen, leichten Leben den »Freispruch«. Im Allgemeinen denken wir ja bei »Freispruch« an ein Verbrechen, von dem man freigesprochen wird, aber wir verwenden das Wort hier in einem etwas anderen Sinne, nämlich: von einer Aufgabe oder Verpflichtung entbunden oder freigesprochen zu sein. In unserem Fall bedeutet es die Befreiung von der höchsten Verpflichtung, sich sein Leben lang zu bemühen.

				Wir alle wünschen uns im tiefsten Innern etwas Märchenhaftes, das uns von aller Last befreit. Das kann Geld sein, ein großer Preis, ein hochbegabtes Kind oder einfach die Tatsache, dass unsere Freunde uns cool finden. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, und überlegen Sie, was Ihnen dazu einfällt. Es ist egal, was es ist, und sei es noch so unbedeutend, Sie müssen nur ehrlich sein mit sich. Probieren Sie dazu die folgende Übung:

				Geben Sie sich der Fantasievorstellung hin, dass sich etwas »Märchenhaftes« ereignet und Ihnen ein sorgloses Leben beschert. Spüren Sie das in sich. Zerstören Sie nun Ihre Vorstellung; machen Sie sich klar, dass sie nie Wirklichkeit werden wird. Was für ein Gefühl ist es, zu wissen, dass Sie der endlosen Mühsal des Lebens nie entrinnen können?

				Jetzt wissen Sie, warum fast jeder unserer Klienten aufhört, die Tools zu benutzen, und das, obwohl sich ihr Leben in jeder Hinsicht verbessert hatte. Aber sie wollten etwas, das die Tools ihnen nicht geben konnten – ein Zaubermittel, das sie von diesem Lebenskampf befreien würde. Spirituell waren sie noch wie Kinder.

				Der Preis des Freispruchs

				Spirituelle Unreife wird bestraft.

				Nachdem Vinny die Therapie aufgegeben hatte, sah ich ihn monatelang nicht mehr. Eines Tages, als ich vom Mittagessen kam und gerade auf meiner Etage aus dem Aufzug stieg, packte mich jemand. Zuerst dachte ich, es wäre ein Überfall, aber mir wurde schnell klar, dass jemand sich aus purer Verzweiflung an mich klammerte, und dann hörte ich ein Schluchzen.

				Es war Vinny, wie ich ihn nie zuvor gesehen hatte; sein Gesicht war rot, die Augen blutunterlaufen, und Tränen liefen ihm die Wangen hinab. Er sah mich mit einem Blick an, der mich ins Herz traf und den ich nie vergessen werde, brachte jedoch kein Wort heraus. Ich führte ihn in meine Praxis und schloss die Tür hinter uns.

				»Sie haben mich gefeuert.« Er sah mich wieder so herzzerreißend an. »Warum habe ich bloß nicht auf Sie gehört?«

				Ich sagte ihm, wir sollten uns gleich an die Arbeit machen; was er durchlitt, sei auch wieder ein Schmerz, nur anderer Art, und das Tool der Umpolung des Verlangens würde auch hier wirken. (Lesen Sie in Kapitel 2 nach, wie dieses Tool bei Ereignissen wirkt, die bereits stattgefunden haben.) »Vinny, die Zeit drängt. Ich versuche, Sie vor dem Schlimmsten zu bewahren.« Ich schickte ihn nach Hause mit der Bitte, sich zu beruhigen und das Tool immer wieder zu benutzen, bis ich einen Termin für ihn frei hatte.

				Bei seinem nächsten Besuch ging es ihm ein bisschen besser, aber er hatte die Umpolung des Verlangens keinmal angewandt.

				»Die Partie haben Sie bereits verloren, Doc.«

				Vinny glaubte, schon den höchsten Preis zu zahlen: seine Karriere. Sicher, er hatte sich in sehr kurzer Zeit von einem aufsteigenden Comedian in einen nicht beschäftigungsfähigen Außenseiter gewandelt. Es war ein spektakulärer Absturz. Aber als ich ihn erneut drängte, die Umpolung des Verlangens zu praktizieren, brachte seine Antwort die schlimme Wahrheit ans Licht.

				»Sie kapieren’s nicht, Doc. Ich komme kaum aus dem Bett.«

				Vinny war in ein schwarzes Loch gefallen. Nur die Tools konnten ihm helfen, sich daraus zu befreien, aber er war zu demoralisiert, um sie anzuwenden. Dass er seinen Job verloren hatte, war nur eine Sache, ein äußeres Ereignis. Der wirkliche Schaden aber stellt sich ein, wenn wir unseren Mut verlieren und uns zu nichts mehr aufraffen können. Dann haben wir alles verloren, auch unsere Zukunft.

				Ich kannte diesen Zustand genau. Ebenso wie Vinny war auch ich einmal auf einen Märchentraum hereingefallen. Mit zehn Jahren hatte ich angefangen, wie ein Verrückter zu lernen, um in Harvard aufgenommen zu werden. Ich nahm an möglichst vielen Förderkursen teil – ich strengte mich so sehr an, dass ich es nicht nur nach Harvard schaffte, sondern auch das erste Studienjahr überspringen durfte. Ich war wie im Rausch. Aber als ich in Harvard ankam und die Wahrheit erkannte, die darin bestand, dass ich noch mehr als bisher arbeiten musste, stürzte ich regelrecht ab. Ich schaffte kaum mein erstes Jahr.

				Unsere ganze Kultur ist demoralisiert. Darauf deuten jedenfalls alle Symptome hin: Wir genießen den Adrenalinstoß von billigem Sex und häuslicher Gewalt. Anstatt Probleme von Grund auf zu lösen, reiben wir uns im Kampf mit unseren Konkurrenten auf. Wir setzen keine Hoffnungen mehr auf die Zukunft. Das ist der hohe Preis, den wir für kindische Fantasien bezahlen.

				Ein Freispruch von unserer höchsten Aufgabe ist nicht möglich, weder für die Gesellschaft noch für den Einzelnen. Wenn sich die falsche Hoffnung auf ein »leichtes Leben« schließlich zerschlägt, sind wir am Boden zerstört. Das ist ein unausweichliches Gesetz: Der Freispruch mündet immer in Demoralisierung.

				Das Gute ist: Es gibt einen Weg, der uns aus diesem Dilemma herausführt. Den werden Sie kennenlernen. Doch es gibt auch eine Gegenkraft, die entschieden etwas dagegen hat, dass wir diesen Weg gehen. Dieser Feind greift uns in jedem Moment unseres Alltags an: wenn wir den Fernseher einschalten, im Internet surfen oder eine Zeitschrift lesen; er attackiert uns sogar, wenn wir Auto fahren und ganz besonders, wenn wir ein Einkaufzentrum, den Mittelpunkt seiner Macht, betreten.

				Fantasie zu verkaufen

				Dieser Feind heißt Konsumdenken. Er spricht uns aus jedem Plakat und aus jedem Werbespot, aus jedem Logo und jeder Anzeige an. Seine unterschwellige Botschaft lautet immer gleich: Es gibt etwas, das du unbedingt haben musst. In unserer Unfähigkeit, ihm zu widerstehen, erwerben wir ein Konsumgut nach dem anderen. Aber wir haben nie lange Freude an dem eben Erworbenen; kaum besitzen wir es, richten wir unser Augenmerk schon wieder auf das nächste.

				So schleicht sich das Konsumverhalten in all unsere Aktivitäten ein, nicht nur ins Einkaufen. Wir konsumieren Lebenserfahrungen ebenso wie iPods, Jeans und Autos. Ein bestimmter Song, eine Idee, ein Freund oder eine Freundin sind nur eine gewisse Zeitlang neu und interessant. Danach lassen wir sie fallen und gehen zur nächsten Sache über. Konsum ist unser Lebensinhalt geworden. Damit schießen wir uns selbst von hinten durch die Brust.

				Vinny gab es nur ungern zu, aber ihm erging es wie allen anderen. Als er die Tools benutzte, hatte er ein äußeres Ziel im Auge – er wollte berühmt werden. Die Tools waren die Krücke, die er brauchte, bis er das erreicht hatte; danach warf er sie von sich.

				Auch Sie sind ebenso wenig gegen den Konsum gefeit wie Vinny. Er hat Sie möglicherweise schon fest im Griff. Wenn Sie das nicht glauben, schauen Sie sich einmal ehrlich an, wie Sie dieses Buch lesen. Als Konsument lesen Sie es schnell und oberflächlich in der Hoffnung, dass es »die Antwort« ist, nach der Sie gesucht haben. Sie wünschen sich, dass das Buch wie eine Pille wirkt, selbst wenn Sie dies nicht zugeben wollen – runterschlucken, und schon brauchen Sie sich nicht mehr anzustrengen.

				Dieses Buch soll Ihr Leben verändern. Aber es ist kein Zaubertrank, sondern eine Anleitung zum Handeln. Wenn Sie es nur konsumieren, können Sie es eigentlich gleich beiseitelegen. Veränderungen gelingen nur, wenn wir die Tools regelmäßig anwenden. Vielleicht lesen Sie sogar etwas, das Sie dazu anregt, sie anzuwenden, aber Ihre Entschlossenheit wird bald schwinden, und dann hören Sie wieder damit auf. Es ist wie in dem alten Witz: »Wenn ich den Drang zum Arbeiten spüre, lege ich mich hin, bis er vorbei ist.« Nur ist es überhaupt nicht lustig.

				Konsumenten versuchen das Handeln zu umgehen, indem sie sich mit neuen Informationen vollstopfen – per TV, durch Podcasts, das Internet, Bücher, E-Mails usw. Doch ebenso wie bei einer Mahlzeit, die man zu hastig verschlingt, wird nichts richtig verdaut. Ich habe einmal bei einem Seminar eine Frau kennengelernt, die mir erzählte, dass sie im letzten Monat 75 Bücher über Spiritualität gelesen hätte. Wie konnte sie den Sinn des einen ergründen, wenn sie schon beim nächsten war? Der Versuch, Spiritualität zu konsumieren, ist so ähnlich, als würde man mehrere Navis für sein Auto anschaffen und von keinem wissen, wie man es benutzt.

				Auch wenn das Konsumdenken in unserem Leben ganz offen zutage tritt, können wir uns nicht dagegen wehren. Seine Macht beruht im Grunde auf etwas Gesundem. Wir haben ein natürliches Bedürfnis, uns mit höheren Kräften zu verbinden, und dieses Bedürfnis ist so stark, dass es nie ganz ausgelöscht werden kann. Durch unser Konsumdenken wird dieses Bedürfnis irregeleitet, weil wir überzeugt sind, dass die höheren Kräfte in dem ersehnten Märchentraum zu finden sind. Wir glauben, wenn wir dieses Märchenhafte erwerben, besitzen wir auch die höheren Kräfte und brauchen uns nicht mehr mit ihnen zu verbinden. Unsere Schatzsuche ist ein Streben nach dem Unmöglichen, aber statt das einzusehen, suchen wir verbissen immer weiter nach etwas Neuem.

				Die irrige Suche nach etwas Märchenhaftem begleitet uns jeden Tag. Konsumsüchtige mögen das leugnen, aber es zeigt sich in ihrem Verhalten. Sie suchen etwas – einen neuen Partner, eine neue Garderobe, ein neues Hobby – und knüpfen ungeheure Erwartungen daran. Diese Erwartungen erfüllen sich nie, aber sie suchen rastlos weiter. Wenn Sie das nächste Mal eine Schar von Käufern an den Wühltischen eines Kaufhauses sehen, sagen Sie sich einfach, dass Sie Zeuge der Jagd auf etwas Märchenhaftes oder ein kosmisches Wunder sind. Das hält Sie bestimmt eine Weile von Sonderangeboten ab.

				Aber Sie sind erst richtig frei, wenn all Ihre Hoffnungen auf ein Wunder ein für alle Mal zerstört sind.

				Die höhere Kraft: Die Willenskraft

				Es ist nicht leicht, seine Hoffnungen zerstört zu sehen. Bis Vinny aus seiner Katastrophenstimmung herauskam, dauerte es eine Weile. Im ersten Monat, als er wieder zur Therapie kam, war jede Sitzung eine Mischung aus Zuspruch und Gegenwehr. Ich musste ihn davon überzeugen, dass der einzige Weg zurück ins Leben der war, sich mit höheren Kräften zu verbinden – und verbunden zu bleiben. Dass nie eine Zeit kommen würde, in der er mit den Tools aufhören könnte. Als er das endlich begriff, saß er da, als hätte er »lebenslänglich« bekommen. Ich versuchte ihn aufzumuntern.

				»Was denken Sie, Vinny?«

				»Ich habe immer gehofft, eines Tages meine eigene Show zu haben, und jetzt hat mir die Zukunft nichts anderes mehr zu bieten als die Tools.«

				»Das ist ein guter erster Schritt. Vor einem Monat haben Sie noch gedacht, Sie hätten überhaupt keine Zukunft.«

				Irgendwann sah Vinny ein, dass er sich tatsächlich nur retten konnte, wenn er bescheidener wurde. (Das hatte ich ihm natürlich schon oft gesagt.) Aber es kam trotzdem immer wieder vor – sogar ziemlich oft –, dass er sich nicht dazu aufraffen konnte, die Tools zu benutzen. Was sich verändert hatte, war, dass er jetzt die Tools benutzen wollte, und verzweifelt war, wenn es ihm nicht gelang. Das ist für die meisten Menschen eine sehr irritierende Erfahrung. Wir wollen gern glauben, dass wir vernünftig sind und uns unter Kontrolle haben, sodass wir, wenn wir uns zu etwas entschließen, das auch tun.

				Vinny musste sich schließlich eingestehen, dass es gar nicht so leicht war, zur Tat zu schreiten. »Ich kann meinem eigenen Entschluss nicht folgen. Irgendetwas fehlt mir … Ich hoffe, Sie wissen, was«, sagte er mit zittriger Stimme.

				Ich wusste es. Aber ich wollte, dass er die Antwort selbst fühlte. »Was war das tollste Comeback, das Sie je erlebt haben?«

				»Ein Boxkampf. Zählt das?«

				»Wunderbar. Was ist passiert?«

				»Der Typ kämpfte gegen eine höhere Gewichtsklasse, aber er hielt gut dagegen stand. In der letzten Runde musste er einen gewaltigen Kinnhaken einstecken. Er ging zu Boden und blieb wie tot liegen. Ich weiß, das klingt verrückt, aber als der Ringrichter bis sechs gezählt hatte, kam plötzlich wieder Leben in ihn. Es war, als hätte er einen Schalter betätigt. Der Kerl hat sich tatsächlich wieder erhoben und den Kampf bis zum Ende durchgestanden. Er hat ein Unentschieden erkämpft! Es war der beste Boxkampf, den ich je gesehen habe.«

				»Gut. Schließen Sie mal die Augen, und vergegenwärtigen Sie sich den Augenblick, in dem der Boxer den Schalter betätigte. Sehen Sie, was in ihm vorgeht?«

				»Es ist stockdunkel. Und plötzlich blitzt ein Funke auf.«

				»Sie haben gerade gesehen, was Ihnen fehlt.«

				»Was? Der soll mich retten? Ein verdammter Funke?«

				»Der ›verdammte Funke‹ ist das Einzige, was Sie retten kann. Er hat den Boxer von den Toten auferstehen lassen. Wissen Sie, wie wir ihn nennen?« Vinny blieb zur Abwechslung mal still. »Er wird Willenskraft genannt.«

				Das war nicht die Offenbarung, auf die Vinny gehofft hatte. Er reagierte, als hätte er gerade den vollen Preis für eine falsche Rolex bezahlt. Aber wie die meisten Leute hatte auch Vinny nur eine sehr rudimentäre Vorstellung von Willenskraft. Im Grunde hatte er keine Ahnung, was Willenskraft wirklich bedeutet, geschweige denn, wie man sie entwickeln kann.

				Es kommt selten vor, dass jemand nicht das Gefühl hat, mehr davon brauchen zu können – meist sehr viel mehr. Wir nehmen all unsere Willenskraft zusammen, wenn wir etwas Schwieriges oder Unangenehmes tun müssen: wenn wir den Körper trainieren, für Ausgleich auf dem Konto sorgen oder auch morgens früh aufstehen müssen. Oder wir wenden Willenskraft auf, um schädlichen Impulsen zu widerstehen, wie zu viel zu essen oder Drogen zu konsumieren.

				Das sind Situationen, in denen unsere Umgebung wenig hilfreich ist oder unseren Entschlüssen sogar im Wege steht. Dann brauchen wir eine Kraft, die vollständig aus uns selbst kommt. Die westliche Kultur spricht in diesem Fall von einem Licht, das in der Dunkelheit aufleuchtet wie aus dem Nichts. Das war der Funke, den Vinny gesehen hatte.

				Als Vinny seinem eigenen Entschluss, die Tools anzuwenden, nicht folgen konnte, fehlte ihm der Funke der Willenskraft. Ohne diesen aber würde er immer wieder damit aufhören, und die Therapie würde misslingen. Da dies für viele unserer Klienten gilt, haben wir eine Methode zur Stärkung der Willenskraft entwickelt. Jeder, selbst jemand, der sehr schnell aufgibt, kann sich ein Maß an Willenskraft antrainieren, das er nicht für möglich gehalten hätte.

				Dies berücksichtigen die wenigsten Konzepte für persönliches Wachstum, und kaum eines bietet die Möglichkeit, Willenskraft aufzubauen. Stattdessen behaupten sie, dass es einfach ist, sein Leben zu verändern. Das stimmt leider nicht. Unser Ansatz ist entgegengesetzt: Wir sagen Ihnen die Wahrheit, nämlich dass es sehr schwer ist – aber wir machen Sie auch so stark, dass Sie diese Herausforderung annehmen können. Das heißt, Ihre Willenskraft wird gestärkt – und das bewirkt das fünfte Tool. In gewissem Sinne ist es das wichtigste Tool, denn es sorgt dafür, dass Sie die anderen Tools weiter anwenden. Die ersten vier Tools können noch so effektiv sein, wenn sie nicht benutzt werden, nützen sie auch nichts.

				Vielleicht sehen Sie hierin einen Widerspruch. Die vier Tools, die wir bisher vorgestellt haben, beziehen ihre außergewöhnliche Wirksamkeit aus der Tatsache, dass sie die Verbindung zu höheren Kräften schaffen, die schon da sind. Die Willenskraft hingegen definieren wir als etwas, das nicht schon da ist, sondern das Sie in sich selbst erzeugen müssen. Kann man das noch »höhere Kraft« nennen? Ja, aber in einem Punkt unterscheidet sich die Willenskraft von den vier höheren Kräften, die Sie bereits kennengelernt haben.

				Die ersten vier Tools sind ein Geschenk an uns, die Willenskraft dagegen nicht. An ihrer Entstehung ist der Mensch beteiligt. Das Universum ebenfalls, aber nur, indem es den Kontext liefert, in dem der Mensch Willenskraft entwickelt. Um bei Vinnys Bild von dem Boxkampf zu bleiben: Dort steuerte das Universum die Dunkelheit bei. Zum Glück sind die wenigsten von uns Boxer, die am Boden liegen. Uns überfällt die Dunkelheit in den Momenten, in denen uns aller Mut verlässt und wir aufgeben wollen.

				Kaum jemand versteht, welch ein Geschenk die Dunkelheit ist. Ohne sie hätten wir keine Gelegenheit, unseren inneren Funken zu entdecken. Erst wenn wir völlig am Ende sind, wird das Universum unser Partner. Ausweglosigkeit ist also ein Geschenk.

				Aber nur, wenn wir damit umzugehen verstehen. Darum brauchen wir das fünfte Tool.

				Tool 5: Leben oder Tod

				Wir brauchen also ein Tool, das den Funken Willenskraft entzündet, der den Boxer neu belebte und den auch Sie benötigen, um die dunkelsten Augenblicke der Verzweiflung durchzustehen. Dieser Funke steht für mehr als den Vorsatz, in Zukunft endlich etwas zu tun (schauen Sie sich Ihre letzten guten Vorsätze zum neuen Jahr an!). Das Tool muss Sie dazu bringen, sofort zu handeln. Entweder – oder, heißt die Devise: Entweder Sie benutzen die Tools, oder Sie benutzen sie nicht.

				Dafür muss ein Gefühl der Dringlichkeit gegeben sein, denn Dringlichkeit ist unbequem. Wir werden nur dann aktiv, wenn wir Gefahr laufen, etwas Wichtiges zu verlieren: unsere Arbeitsstelle, eine Beziehung, unsere körperliche Unversehrtheit. Bei einer bevorstehenden Aufführung steht der Ruf eines Musikers auf dem Spiel, deshalb übt er doppelt so viel. Von einer Präsentation kann die Beförderung eines Managers abhängen, deshalb bleibt er die ganze Nacht auf und bereitet sich gut vor. Im Folgenden werden wir solche Situationen kurzerhand mit Leben oder Tod umschreiben. Sie lösen einen Energiestoß aus, der anders nicht zustande kommt.

				Ich hatte eine unvergessliche Lektion, was Leben oder Tod betrifft, als ich für mein großes Examen in Jura lernte. Dieses Examen zieht sich über drei Tage hin, über die Hälfte der Kandidaten fällt durch – ich wollte nicht dazugehören. Monatelang tat ich nichts anderes mehr als lernen, und um mich herum häuften sich leere Pizzakartons. Nie zuvor war ich so effektiv und konzentriert. Ich lebte in der ständigen Angst (in Angst und Schrecken, um genau zu sein), dass mich irgendein unbedeutendes Gesetzesdetail, mit dem ich mich nur flüchtig befasst hatte, zu Fall bringen könnte. Jeder Augenblick kam mir entscheidend vor. Ich weiß noch, dass ich damals dachte, wenn ich mich immer so konzentrieren könnte, gäbe es nichts, was ich nicht vollbringen könnte.

				Die Kraft, die ich spürte, strömte mir zu, weil mir zum ersten Mal in meinem Leben bewusst war, dass die Zeit begrenzt ist. Ich konnte es mir nicht leisten, sie mit Grübeleien über die Vergangenheit oder Fantasien über die Zukunft zu verschwenden. Das Einzige, was zählte, war das, was ich im Augenblick tat.

				Für die meisten Menschen ist die Wahrheit – dass jeder Augenblick zählt – schwer zu ertragen. In diesem Fall müssten sie jederzeit alles geben. Wir lassen es jedoch lieber ruhig angehen, bis uns eine Deadline zum Handeln zwingt. Aber Deadlines gehen vorbei, und dann lässt die Willenskraft, die sie aktivierten, schnell wieder nach. Ich kehrte bald zu meinem normalen Lebensstil zurück und feierte jede Nacht durch, bis ich in eine Depression verfiel. Wie die meisten Menschen nahm ich sie als unabwendbar hin.

				Als ich Phil kennenlernte, überzeugte er mich, dass es einen besseren Weg gab. Er sagte etwas, das mir vollkommen neu war. »Echte Willenskraft kann nicht von äußeren Ereignissen abhängen, sie muss unabhängig von den jeweiligen Ereignissen da sein.«

				Das war verwirrend. »Sind es denn nicht die Ereignisse, die unsere Willenskraft herausfordern?«

				»Ereignisse sind eine vorübergehende Erscheinung. Wir brauchen aber eine ständige Herausforderung. Es gibt nur eine einzige Sache, die jeden Augenblick auf dem Spiel steht.«

				»Und das wäre?«

				»Unsere Zukunft.«

				Kaum jemand stellt sich die Zukunft als etwas vor, das jeden Augenblick auf dem Spiel steht. Aber das ändert sich, wenn Sie regelmäßig die Tools anwenden. Denn damit werden Sie nicht nur in die Lage versetzt, Ihre Probleme in der Gegenwart zu lösen, sondern entscheiden auch darüber, wer Sie zukünftig sein werden. Ob Sie Schriftsteller, Unternehmer, Vater oder Mutter sind, Sie werden so kompetent sein wie nie zuvor. Sie werden Ihre eigene Zukunft gestalten. Durch den Zugang zu den höheren Kräften stehen Ihnen unbegrenzte Möglichkeiten offen.

				Wenn Sie nicht nachlassen, die Tools zu benutzen, ist dieses unerschöpfliche Potenzial Ihre Zukunft. Aber Sie kommen nicht automatisch in dessen Genuss. Kaum hören Sie auf, die Tools anzuwenden, entschwinden auch die Möglichkeiten. Darum steht so viel auf dem Spiel, Ihre Zukunft ist jeden Augenblick in Gefahr. Das erhöht die Dringlichkeit enorm – und damit auch die Willenskraft. Die Strafe, die wir uns einhandeln, wenn wir die Tools nicht benutzen, ist viel schwerer, als wir uns eingestehen wollen. Was Vinny betrifft, wollte ich, dass er fühlte, welch hohen Preis er bezahlte.

				Ich bat ihn, die Augen zu schließen und sich vorzustellen, dass er in seiner Verzweiflung die Tools nie mehr benutzte. »Wie sähe Ihr Leben dann in ein paar Jahren aus?«

				Sofort hatte er ein Schreckensbild vor Augen und verzog das Gesicht zur Grimasse. »Ich bin ein erledigtes, drei Zentner schweres Stück Dreck und liege in einem Bett, das seit Ewigkeiten nicht mehr gemacht worden ist … und – oh mein Gott!« Etwas versetzte ihn in Panik. »Ich lebe im Haus meiner Mutter!«

				Das fand Vinny gar nicht komisch, vielmehr sah er darin eine demütigende Katastrophe. Er konnte nicht mehr auf seinen alten Trick zurückgreifen und mir die Schuld an allem zuschieben, denn dieses Bild tauchte ganz von selbst aus seinem Unbewussten auf. Zum ersten Mal in seinem Leben sah Vinny, was auf dem Spiel stand. Es kam nicht auf das an, was er sagte, nur Handeln konnte ihn noch retten – entweder er benutzte die Tools oder nicht.

				Jeder Mensch hat seine eigene Version von einer zerstörten Zukunft. Was immer die Ihre ist, was sie an Schmerz und Reue verursacht, ist enorm. Um unter allen Umständen mit den Tools weiterzumachen, müssen Sie immer im Auge behalten, wie viel auf dem Spiel steht. Dazu dient das fünfte Tool. Das Tool Leben oder Tod sorgt für ein Gefühl der Dringlichkeit, das eiserne Willenskraft auslöst.

				In mancher Hinsicht ist es das wichtigste Tool – es ist Ihre Versicherungspolice, falls Sie im Gebrauch der anderen vier Tools nachlässig werden.

				Um zu verstehen, wie Leben oder Tod funktioniert, wählen Sie am besten eins der ersten vier Tools aus, und zwar dasjenige, das Ihrer Meinung nach am wichtigsten für Ihr eigenes Wachstum zu sein scheint. Lesen Sie anschließend sorgfältig, was es mit dem fünften Tool auf sich hat, ehe Sie es einsetzen.

				Leben oder Tod

				Stellen Sie sich vor, Sie könnten in die ferne Zukunft schauen. Sehen Sie sich selbst auf dem Totenbett. Dieses alte Ich weiß, wie entscheidend das Jetzt ist, denn seine Zeit ist abgelaufen. Sie erleben mit, wie es sich im Bett aufrichtet und Sie anschreit, den gegenwärtigen Augenblick nicht zu verschwenden. Eine tiefe, geheime Angst beschleicht Sie, dass Sie Ihr Leben vergeudet haben. Dies erzeugt den nötigen Druck, sofort das Tool zu benutzen, das Sie zuvor ausgewählt haben.

				Manche Klienten finden es abstoßend, sich ihren letzten Augenblick auf dem Sterbebett vorzustellen. Aber genau dieser Blick erzeugt das stärkste Gefühl von Dringlichkeit. Der Tod ist die deutlichste Mahnung, dass das Leben aus einer bestimmten Anzahl von Augenblicken besteht und dass der gegenwärtige Augenblick deshalb so unglaublich kostbar ist. Die elektrisierende Wirkung der Todesnähe hat der englische Schriftsteller Samuel Johnson treffend mit den Worten beschrieben: »Wenn jemand zu hören bekommt, dass er in zwei Wochen aufgehängt wird, dann arbeitet sein Gehirn wunderbar konzentriert.«

				Wenn Sie nicht gerade in der Todeszelle sitzen, gehört es wahrscheinlich kaum zu Ihrer Tagesroutine, sich auf Ihr Lebensende zu konzentrieren, und das ist für Ihr Wohlbefinden sehr praktisch. Trotzdem schlummert in den meisten Menschen im tiefsten Innern die Angst, dass sie ihr Leben verschwenden. Die unglaubliche Zahl von Zerstreuungen, die uns die Welt des Konsums bietet, trägt dazu bei, dass wir diese Angst verdrängen. Mithilfe des Tools Leben oder Tod können wir aufhören zu verdrängen und unsere Angst in ein Gefühl der Dringlichkeit verwandeln, sodass wir endlich handeln. Die Dringlichkeit entzündet den Funken der Willenskraft.

				Es gibt keinen Zeitpunkt, zu dem dieser Funke nicht benötigt würde. Darum hat Phil gesagt, wir brauchten »eine ständige Herausforderung«. Als solche bietet sich der Blick auf unser Sterbebett an, ungeachtet unserer äußeren Umstände. Er ermöglicht es uns, jederzeit Willenskraft aufzubauen.

				Die folgende Abbildung veranschaulicht, wie man Willenskraft aufbaut:

				[image: Abb_08.eps]

				Das Strichmännchen in der oberen rechten Ecke sind Sie auf Ihrem Sterbebett. Es weiß besser als Sie, dass die Zeit begrenzt ist. Seine Warnung an Sie ist durch den Pfeil mit der Beschriftung »Verschwende den gegenwärtigen Augenblick nicht« gekennzeichnet. Die Figur in dem Kästchen mit der Unterschrift »Gegenwärtiger Augenblick« sind Sie heute. Die Strichellinien, von denen Sie eingerahmt sind, symbolisieren die Dringlichkeit, den gegenwärtigen Augenblick zu nutzen, bevor er vergangen ist. Diese Dringlichkeit erzeugt die nötige Willenskraft für die Anwendung der Tools. Solange Sie sich der Warnung bewusst sind, haben Sie auch den Willen, die Tools immer wieder zu benutzen. Dann bahnen Sie sich den Weg in eine weit offene Zukunft.

				Der richtige Zeitpunkt für das Tool Leben oder Tod

				Leben oder Tod ist zwar jederzeit von Nutzen, aber es gibt Momente, in denen es absolut lebenswichtig ist. Diese Momente zu erkennen hilft Ihnen, die Signale zu bemerken, wann Sie das Tool anwenden sollten.

				Vinny hat uns ein großartiges Beispiel für das erste Signal geliefert. Er wollte die Tools benutzen, konnte es jedoch nicht, weil ihn aller Mut verlassen hatte. Jedem ergeht es gelegentlich so, dass er die Tools benutzen will und nicht kann. Vielleicht sind wir nicht so verzweifelt wie Vinny; vielleicht erklären wir es uns mit Faulheit oder Erschöpfung. Es spielt keine Rolle. Wenn es uns nicht gelingt, die Tools zu benutzen, kann uns nur noch eins helfen: mehr Willenskraft. Das ist das Signal für das Tool Leben oder Tod.

				Außerdem war Vinny so freundlich, uns auch das zweite, weniger auffällige Signal zu veranschaulichen. Es hat mit Erfolg zu tun. Wir neigen wie Vinny zu der irrigen Ansicht, Erfolg würde uns davon befreien, uns weiterhin anstrengen zu müssen. Wir reden uns ein, wir brauchten keine Willenskraft mehr aufzuwenden. Aber wie wohl wir uns auch in unserer Haut fühlen mögen: Wenn wir unseren Erfolg als Rechtfertigung benutzen, mit den Tools aufzuhören, verbaut er uns unsere Zukunft. Damit ist das zweite Signal definiert. Jedes Mal, wenn wir meinen, dass die Tools nun ausgedient haben, ist das ein deutliches Signal, sofort das Tool Leben oder Tod anzuwenden.

				Offenbar ist unsere Neigung, Dinge aufzugeben, nicht auf die Anwendung der Tools beschränkt. Wir brechen alles Mögliche ab: Diäten, Übungsprogramme, Beziehungen, das Schreiben von Selbsthilfebüchern usw. In all diesen Fällen wird stärkere Willenskraft benötigt. Leben oder Tod leistet hier ebenso gute Dienste wie bei der Motivation zur Benutzung der anderen vier Tools. Betrachten Sie dies also als drittes Signal. Wann immer Sie die Lust verlieren, sich in Lebensbereichen, die Ihnen wichtig sind, weiter zu engagieren, ist das Tool Leben oder Tod Ihr Mittel der Wahl.

				Willenskraft ist das, was dem Menschen fehlt, um sein Potenzial voll und ganz auszuschöpfen. Da sie so entscheidend ist, werden Sie noch viele andere Situationen entdecken, in denen sie wichtig ist. Probieren Sie das Tool Leben oder Tod in allen Alltagssituationen aus, in denen Sie leicht schwach werden: wenn Sie morgens nicht aus dem Bett kommen, wenn Sie sich vor lauter Ablenkungen nicht konzentrieren können oder wenn Sie kaum dem Impuls widerstehen können, in eine schlechte Angewohnheit zurückzufallen. Es funktioniert aber auch gut unter besonderen Umständen, etwa wenn Sie Ihrem Leben eine neue Richtung geben wollen. Vielleicht wollen Sie ein Buch schreiben, ein Unternehmen gründen oder in eine andere Stadt umziehen. Sie geben sich endlosen Fantasien darüber hin, tun aber nicht einmal den ersten Schritt. Gegen Ende dieses Kapitels werden wir noch einmal auf diese anderen Anwendungsmöglichkeiten für dieses Tool zurückkommen.

				Leben oder Tod ist aber mehr als ein Tool. Es zeigt, was es heißt, lebendig zu sein. Paradoxerweise entspringt dieses Lebensgefühl der Beziehung, die Sie zu der Sterbebettversion Ihrer selbst haben. Da Ihr sterbendes Ich weiß, wie es ist, wenn die Zeit abläuft, besitzt es die Weisheit, die Sie in jedem Augenblick brauchen. Laden Sie es in Ihr Bewusstsein ein, spüren Sie, wie es Sie immerfort ansieht, und seien Sie dankbar für den Druck, den es auf Sie ausübt. Sie werden Rückenwind haben, während Sie durchs Leben gehen.

				Das verborgene Potenzial der Willenskraft

				Vinny spürte erstmals wieder Rückenwind, als er begann, das Tool Leben oder Tod anzuwenden.

				Er platzte mitten in eine meiner Therapiesitzungen hinein und verkündete, er würde wieder arbeiten. Er trat in einem winzigen Club in Pasadena auf, aber ich hatte ihn noch nie so enthusiastisch erlebt. »Irgendetwas ist anders. Ich mache mir nichts mehr daraus, dass nicht viele Leute kommen, mir ist sogar egal, wie das Publikum reagiert. Vorher habe ich gerade so viel getan, dass es reichte, und mich damit zufriedengegeben. Jetzt will ich immer besser und besser werden.«

				Als ich das hörte, wusste ich, dass etwas Wichtiges geschehen war. Es war großartig, dass Vinny wieder arbeitete, aber die Veränderung, die sich jetzt vollzog, war viel grundlegender. Vinny hatte den ersten Riesenschritt weg vom oberflächlichen Leben eines Konsumenten hin zu einer völlig neuen Seinsweise gemacht. Er war »Schöpfer« geworden.

				Der Konsument erwartet schon nach der kleinsten Anstrengung eine Belohnung – am besten auch ganz ohne Mühe. Ihn interessiert nur, was er von der Welt hat, und nicht, was er der Welt geben könnte. Bei der Oberflächlichkeit und Sprunghaftigkeit, mit der er lebt, zerstreut sich seine Energie, wie sich verschüttete Milch auf der Tischplatte ausbreitet. Er nimmt keinen Einfluss auf die Welt, und wenn seine Zeit auf dieser Erde abgelaufen ist, ist es so, als hätte er nie gelebt.

				Ein Schöpfer gibt sich mit einem solchen Schicksal nicht zufrieden. Er tut alles in der Absicht, der Welt seinen Stempel aufzudrücken. Er lebt nach eigenen Grundsätzen:

				Er akzeptiert die Welt nicht so, wie er sie vorfindet, sondern führt Dinge ein, die es bisher noch nicht gab.

				Er folgt keinem Herdentrieb, sondern bestimmt seinen Kurs selbst und kümmert sich nicht um die Reaktionen der anderen.

				Er widersteht oberflächlichen Ablenkungen und konzentriert sich auf seine Ziele, selbst wenn es sich nicht unmittelbar für ihn auszahlt.

				Jeder kann nach diesen Grundsätzen leben, aber nur wenige Menschen schaffen es. Das heißt nämlich, sein Leben in den Dienst höherer Kräfte zu stellen. Diese Kräfte sind nicht an der Oberfläche des Lebens zu finden, sondern nur in der Tiefe. Die kreative Energie muss so gebündelt sein wie die Kraft eines Schlagbohrers beim Durchbohren eines Steins. So schwierig das ist, als Schöpfer werden Sie vielfach für Ihre Mühe belohnt.

				Sie müssen kein Künstler sein, um etwas zu erschaffen. Die Welt kann durch unzählige menschliche Aktivitäten bereichert werden – selbst durch die alltäglichsten. Ihr Beruf, Ihre Elternrolle, Ihre Beziehungen, Ihr Einsatz für die Gemeinschaft – all das erhält eine tiefere Bedeutung, wenn Sie es mit Ihrem persönlichen Stil prägen, indem Sie die höheren Kräfte wirken lassen.

				Für Vinny war die Entdeckung, dass sein Leben tatsächlich einen Sinn hatte, ein unerwartetes Geschenk. Zum ersten Mal hatte er ein Zielbewusstsein und dadurch auch Selbstvertrauen. Aber er zweifelte noch immer daran, ob er das Zeug dazu hatte, sein Leben lang ein Schöpfer zu sein. Ich sagte ihm, dass jeder diese Selbstzweifel hätte.

				Er ließ sich nicht so einfach abspeisen. »Warum machen sie es einem denn so schwer?«

				Sie? Die Frage schockierte mich. Vinny hatte nie nach einer spirituellen Erklärung für irgendetwas verlangt. Aber ich fasste seine Frage als Fortschritt auf; schließlich suchte er am richtigen Ort, auch wenn er sich vorher nicht dafür interessiert hatte. Um ihm zu einem besseren Verständnis zu verhelfen, erzählte ich ihm die folgende Geschichte. Ich habe sie von einem Rabbi, der die Kabbala studierte. Zwar kann ich mich nicht für ihre Authentizität verbürgen, aber sie macht deutlich, worum es geht:

				Ein alter Rabbi lehrte seinen Schüler, wie Gott den Menschen erschuf. Gott arbeitete mit großer Sorgfalt und schuf den Menschen als sein Ebenbild. Als er fertig war, sah er sich seine Schöpfung an und war unzufrieden; eigentlich hatte er ein Wesen schaffen wollen, zu dem er in Beziehung treten konnte, einen ebenbürtigen Gefährten. Aber dem Menschen fehlte ein Merkmal, das Gott hatte – die Fähigkeit, etwas zu erschaffen. Deshalb schuf Gott die Erde und stellte den Menschen in diese herausfordernde Umgebung. Der Mensch war gezwungen, kreativ zu sein – ein Dach über dem Kopf zu haben, Feldfrüchte anzubauen, das Rad zu erfinden. Jetzt hatte er alle Eigenschaften Gottes.

				Der Schüler war verwirrt. »Warum hat Gott sich denn solche Mühe gegeben? Warum hat er dem Menschen nicht einfach Schöpferkraft verliehen?« Der alte Rabbi antwortete: »Das ist das Einzige, was nicht verliehen werden kann.«

				Schöpferkraft kann nicht verliehen werden, weil der Schöpfungsakt dem Selbstausdruck dient und offenbart, wer wir im tiefsten Innern sind. Niemand, nicht einmal Gott, kann uns das geben – es muss aus uns selbst kommen. Wir müssen unsere kreativen Kräfte selbst entwickeln.

				Vinny traute der Sache nicht. »Klingt so wie eine dürftige Ausrede Gottes, warum er nicht für uns sorgt.«

				Wenn Konsumenten vom Umsorgtwerden sprechen, meinen sie meist, dass ihnen alle Last von den Schultern genommen werden soll. Aber die Geschichte lehrt uns, dass Gottes wahre »Aufgabe« darin besteht, uns Mühen aufzuerlegen. Diese Gottesvorstellung kommt nicht gut an, wenn das höchste Ziel heißt, möglichst sorgenfrei zu leben. Ich habe festgestellt, dass sogar Atheisten etwas daran auszusetzen haben. (Für den Fall, dass es doch einen Gott gibt, erwarten sie, dass er wenigstens ihre falschen Hoffnungen erfüllt.)

				Um es mit Vinnys Worten zu sagen: »Wollen Sie mich verarschen? Sie sagen, Gottes Job wäre es, uns Feuer unterm Hintern zu machen, und dann zuzugucken, wie wir uns retten? Wenn ich je wieder zur Kirche gehe, dann nur, um Geld aus dem Klingelbeutel zu klauen, statt welches hineinzutun.«

				Vinny hatte recht, wir müssen selbst für unsere Rettung sorgen. Aber der Lohn dafür ist mit Geld nicht aufzuwiegen. Es ist die Chance, als Schöpfer zu leben, und das ist die tiefste und bedeutungsvollste Erfahrung, die wir machen können. Wenn Gott uns die Last von unseren Schultern nehmen würde, nähme er uns auch diese Chance. Die Menschen sind nur glücklich, wenn sie ihr höchstes Potenzial ausschöpfen können. Paracelsus, ein Arzt und Mystiker der Renaissance, drückte es so aus: »Glück besteht nicht in Faulheit … Mit Schweiß und großer Mühe muss jeder Mensch von den Gaben Gebrauch machen, die Gott ihm auf Erden verliehen hat.«

				Aus heutiger Sicht geht es in der Geschichte des Rabbis um Gottes Wunsch, dass der Mensch ein Schöpfer würde. Nur dann ist er Gott ebenbürtig. Darum »machen sie es einem so schwer«. Unser Dasein muss schwer sein, weil wir sonst den Zugang zu dem Potenzial nicht finden, von dem Gott wünscht, dass wir es ausschöpfen.

				Die unmittelbarste Erfahrung vom Schöpfersein können wir mithilfe des Tools Leben oder Tod machen. Es ermöglicht es uns, sozusagen aus dem Nichts Willenskraft zu entwickeln. Das spirituelle Vorbild dafür, wie etwas aus dem Nichts geschaffen wird, findet sich in der Genesis. Dunkelheit herrschte, bis Gott sprach: »Es werde Licht!« In unserem Leben regiert die Dunkelheit, wenn wir mutlos sind und uns nicht zum Handeln aufraffen können. Mit Leben oder Tod entzünden wir den Funken der Willenskraft und bringen ebenso Licht in unser persönliches Universum wie Gott in den Kosmos.

				Dadurch verändert sich der Sinn des Scheiterns, der Mutlosigkeit und des Gelähmtseins vollkommen. Diese Situationen werden Gelegenheiten für uns, Kreativität zu entwickeln. Wenn Sie das können, erweisen Sie sich als Schöpfer, ganz unabhängig von äußeren Erfolgen. Sie werden furchtlos. Die Zukunft mag Ihnen zwar Dunkelheit bescheren, aber sie kann Ihnen nicht die Fähigkeit nehmen, Licht in das Dunkel zu bringen.

				Dieses Tool zu benutzen verschafft Ihnen noch einen anderen Vorteil – den größten überhaupt. Als Vinny seine schöpferische Seite stärker entwickelte, wandte er Leben oder Tod immer dann an, wenn er sich super fand oder wenn er alles hinschmeißen wollte. Nach einigen Monaten merkte er, dass er etwas erlebte, was ihm völlig neu war.

				Er war glücklich.

				Diese Verwandlung war aus meiner Sicht verblüffend. Wenn ich ihm in die Augen schaute, starrte mich nicht länger ein zynischer, rebellischer, unreifer Mensch an. Stattdessen sah ich einen weltoffenen erwachsenen Mann. Und seine schlimmste Sorge hatte sich nicht bewahrheitet: Er war nach wie vor witzig. Nur benutzte er seinen Humor jetzt nicht mehr als Waffe im Kampf gegen die Menschheit, sondern als Geschenk, mit dem er andere glücklich machen konnte – was umgekehrt wieder ihn selber glücklich machte.

				Eine weitere Überraschung war die Art und Weise, wie andere auf ihn reagierten. Wie er feststellte, zog er umso mehr Leute an, je glücklicher er war. Es knisterte förmlich, wenn er abends in seinem Club auftrat. Das war ein berauschendes Erlebnis für ihn. »Früher lachten sie immer, weil sie wussten, dass ich sie alle hasste. Das habe ich aufgegeben, und jetzt versuche ich sie zu lieben, mit dem Erfolg, dass sie noch mehr lachen. Und wissen Sie was? Mir gefällt das viel besser!«

				Er gab unumwunden zu, dem Tool Leben oder Tod seine Verwandlung zu verdanken. »Doc, in einer Million Jahren wäre ich nicht hinter das Geheimnis des Glücks gekommen: einfach tagtäglich an den Tod zu denken.« So fasste Vinny die spirituelle Weisheit der letzten zehntausend Jahre scherzhaft zusammen. Er war wirklich ein Schöpfer geworden.

				Sobald Sie danach streben, ein Schöpfer zu werden, verändert sich alles, selbst die Art und Weise, wie Sie dieses Buch lesen. Wir haben bereits beschrieben, wie ein Konsument es liest – er überfliegt die Seiten schnell und oberflächlich und trachtet danach, möglichst mühelos an die magischen Quellen der Kraft zu gelangen.

				Gewiss, auch ein Konsument gewinnt neue Einsichten beim Lesen dieses Buches und stößt dabei auf ein paar hervorragende Tools. Aber wir haben es mit einem viel ehrgeizigeren Ziel geschrieben: Wir wollen Ihr Leben verändern – wirklich verändern, nicht nur davon reden. Wir sind davon überzeugt, dass dies möglich ist. Aber Sie müssen das Buch auch so lesen, wie ein Schöpfer es lesen würde.

				Als Schöpfer sind Sie nicht auf kurzfristige Unterhaltung aus oder darauf, der Erste in Ihrem Bekanntenkreis zu sein, der ein paar neuartige Techniken anwenden kann. Vielmehr werden Sie das Buch langsam und aufmerksam lesen, weil Sie die Hilfe höherer Kräfte brauchen. Sie würden im Traum nicht daran denken, mit den Tools aufzuhören, schließlich haben Sie einiges vor, das Sie mithilfe der Kraft, die es Ihnen gibt, erreichen wollen. Sie wollen wirklich etwas in der Welt bewirken und ihr etwas Neues schenken.

				Für Sie als Schöpfer ist das, was wir geschrieben haben, mehr als ein Buch. Es ist ein Leitfaden, zu dem Sie immer wieder zurückkehren werden, so wie ein Baumeister einen Bauplan benutzt. Nur bauen Sie kein neues Haus, sondern ein neues Leben auf.

				Für uns als Autoren ist jeder Leser ein potenzieller Schöpfer. Diese Möglichkeit ist uns ein Ansporn. Wir werden uns nicht damit zufriedengeben, dass Sie das Buch ganz lesen, auch nicht damit, dass Sie dann und wann das eine oder andere Tool benutzen, nicht einmal damit, dass Sie es inspirierend finden und all Ihren Freunden davon erzählen. Wir betrachten das Buch erst dann als Erfolg, wenn Sie die Tools auf Dauer und ohne Unterbrechung anwenden. Dann werden Sie zum Schöpfer. Das ist unser Ziel – und es sollte auch das Ihre sein.

				Häufig gestellte Fragen

				1.   Ich bin seit 15 Jahren Mitglied der Anonymen Alkoholiker. Dort lernen wir, dass der Kern unseres Problems »überbordender Eigenwille« ist. Sie scheinen jedoch davon auszugehen, dass Willenskraft der Schlüssel zur Lösung des Problems ist. Was stimmt denn nun?

				Das ist eine Frage der Terminologie. Wenn die Anonymen Alkoholiker vom Eigenwillen sprechen, meinen sie damit die Illusion, wir könnten das Universum so gestalten, dass es unseren Erwartungen entspricht.

				So wie wir das Wort Willenskraft benutzen, hat es nichts mit der Kontrolle über das Universum zu tun. Gerade die Tatsache, dass wir nicht im Besitz der Kontrolle sind, macht die Willenskraft so lebenswichtig. Das Offensichtlichste, worüber wir keine Macht haben, ist die Zeit – sie verrinnt ständig. Das Tool Leben oder Tod nutzt dies, um einen Sinn für Dringlichkeit zu wecken. Jedes Mal, wenn Sie das Tool benutzen, unterwerfen Sie sich der Zeit. Das können Sie ganz unmittelbar erfahren, wenn Sie sich selbst auf dem Sterbebett vorstellen. Der Tod, der von einer höheren Macht als der menschlichen bestimmt wird, ist der ultimative Kontrollverlust. Die Willenskraft, die Leben oder Tod erzeugt, ist also mit dieser höheren Macht in vollkommenem Einklang. Sie könnte gar nicht ohne diese Kraft bestehen.

				2.   Was mache ich, wenn ich mich nicht dazu überwinden kann, das Tool Leben oder Tod anzuwenden?

				Sie sind lebendig und bei Bewusstsein und haben genügend Energie, um wenigstens ein bisschen für sich zu tun, wie verzweifelt und unmotiviert Sie auch sein mögen. Selbst die kleinste Bemühung zählt. Zum Beispiel könnten Sie damit anfangen, sich selbst auf dem Sterbebett vorzustellen. Das macht weniger Mühe, als diese Antwort zu lesen. Das nächste Mal sehen Sie sich auf dem Sterbebett und stellen sich vor, dass Sie bestimmte Gefühle haben. Sie können damit spielen wie ein Kind. Ehe Sie sich’s versehen, merken Sie zu Ihrer Überraschung, dass Sie in der Lage sind, das Tool zu benutzen. Im Grunde gibt es nur einen Fehler, den Sie machen können: nichts zu tun.

				3.   Ich glaube an positives Visualisieren. Mir scheint, dass das Tool Leben oder Tod die Angst als Motivationshilfe benutzt. Ist das nicht alles andere als spirituell?

				Sie haben absolut recht, Leben oder Tod arbeitet mit Angst. Aber deshalb ist das Tool nicht unspirituell. Es zwingt Sie, sich klarzumachen, dass Ihre Zeit begrenzt ist und dass an irgendeinem Punkt Ihr Tod Wirklichkeit wird. Genau diese Erfahrung weckt den sehnlichen Wunsch nach einer spirituellen Verbindung. Allerdings erfordert eine solche Verbindung Arbeit, wie inzwischen klar geworden ist. Und da kommt die Angst ins Spiel. Sie ist fest in die primitiven Anteile unseres Gehirns einprogrammiert, die für unser Überleben sorgen. Dieser Teil unserer selbst wird nie ausgeschaltet und motiviert unsere Willenskraft, ohne nachzulassen. Wenn Sie sich hingegen von den Verheißungen einer Wohlfühlphilosophie motivieren lassen wollen, werden Sie unweigerlich enttäuscht, weil sie nicht in Erfüllung gehen. Dann erlahmt Ihre Willenskraft.

				4.   Ich benutze eins der Tools, habe jedoch eine Kleinigkeit daran verändert, weil es dann bei mir besser funktioniert. Ist das in Ordnung?

				Wie in Kapitel 1 bereits erwähnt, hat Phil die von ihm entwickelten Tools unzählige Male getestet, um die jeweils effektivste Form zu finden. Deshalb empfehlen wir, in der Lernphase genau den Anweisungen zu folgen. Dadurch ist gesichert, dass Sie zumindest eine gewisse Verbindung zu höheren Kräften aufbauen. Wenn Sie im Laufe der Zeit geringfügig etwas an Ihrem Tool verändern, sind es die höheren Kräfte selbst, die Sie dazu anleiten.

				Langfristig gesehen ist es das Wichtigste, dass Sie die Tools regelmäßig benutzen. Wenn Ihnen das mit Ihrer eigenen Version leichter fällt, machen Sie so weiter. Achten Sie dabei nur besonders aufmerksam auf die Signale, die wir angegeben haben. Auch diese haben wir aufgrund jahrelanger Erfahrung bestimmt. Nehmen Sie sie ernst, aber es steht Ihnen natürlich frei, eigene hinzuzufügen.

				Die Art und Weise, wie Sie die Tools anwenden, ist ein Schritt in Richtung Schöpfertum. Als Schöpfer schätzen Sie Ihre eigene Intuition und Erfahrung höher als von anderen festgelegte Anweisungen – selbst wenn sie von uns stammen. Das heißt nicht, dass Sie den hier beschriebenen Anweisungen nicht folgen könnten; für die meisten Menschen sind sie nach wie vor das beste Hilfsmittel. Entscheidend ist, sie so in den Stoff Ihres Lebens einzuweben, dass sich für Sie ein Sinn daraus ergibt.

				Weitere Anwendungsmöglichkeiten für das Tool Leben oder Tod

				In diesem Kapitel haben wir uns auf die Anwendung des Tools Leben oder Tod konzentriert, um die Hauptaufgabe dieses Buches zu erfüllen – Sie dazu zu bringen, die ersten vier Tools anzuwenden. Das erfordert Willenskraft, und dazu verhilft Ihnen dieses Tool. Aber Willenskraft ist so entscheidend, dass Ihnen das Tool auch in vielen anderen Situationen helfen kann. Hier die drei häufigsten:

				Leben oder Tod erzeugt genügend Willenskraft in uns, dass wir unser Trieb- und Suchtverhalten unter Kontrolle bringen können. Wir haben uns selbst viel weniger unter Kontrolle, als wir meinen. Ob es um unsere Ernährung geht, um unser Konsumverhalten oder um unsere Reaktionen auf andere Menschen, wir können der Verlockung eines sofortigen Lustgewinns meist nicht widerstehen. Immer wieder nehmen wir uns vor, unser Verhalten zu ändern, aber am Ende gewinnen stets unsere Triebe die Oberhand. Wir müssen also keine neuen Vorsätze fassen; was wir brauchen, ist eine Methode, um unsere Triebe im richtigen Augenblick in Schach zu halten. Das erfordert Willenskraft.

				Ann war eine Ehefrau und Mutter wie aus dem Bilderbuch. Aber wenn es ums Shoppen ging, wurde sie ein anderer Mensch. Sobald sie an ihrem Computer saß, um E-Mails zu beantworten und Termine in ihren Kalender einzutragen, überkam es sie plötzlich: Sie fühlte sich unwiderstehlich zu Shopping-Websites hingezogen. Nur fünf Minuten, pflegte sie sich zu sagen, dann gehe ich wieder an die Arbeit. Aber das schaffte sie nie. Fasziniert von der virtuellen Einkaufswelt, verlor sie jedes Zeitgefühl, und es endete immer mit mindestens einem unnötigen Kauf. War es vorbei, war sie wie erschlagen und von Schuldgefühlen überwältigt, als wäre sie fremdgegangen.

				Neben der Geldverschwendung waren es diese Schuldgefühle, die sie aggressiv machten. Da sie wusste, dass ihr Mann verärgert sein würde, kam sie ihm zuvor und griff ihn an. Eine feindselige Stimmung machte sich in der ganzen Familie breit. Hatten sich alle wieder beruhigt, überlegte Ann von neuem, wie sie sich zurückhalten könnte. Sie nahm sich vor, nur noch an Wochenenden zu shoppen, nur Sonderangebote zu erstehen oder sich ein monatliches Ausgabenlimit zu setzen. Aber all diese Vorsätze scheiterten.

				Ich sagte ihr, es mangele ihr an Willenskraft. »Und wo kann ich die kaufen?«, fragte sie halb im Scherz. Ich erklärte ihr, dass Willenskraft nicht zu kaufen sei, dass sie diese aber selbst aufbauen könnte, wenn sie bereit sei, ein wenig Einsatz zu bringen. Also wandte sie jedes Mal, wenn sie in die Nähe ihres Computers kam, Leben oder Tod an. Anfangs hielt es sie nicht davon ab, online zu gehen und auch etwas zu kaufen, aber es hatte nicht mehr den ursprünglichen Reiz für sie. »Wenn ich die Gestalt auf dem Sterbebett sehe, die mich von meiner Dummheit abbringen will, kann ich einfach nicht mehr so loslegen wie vorher.« Zum ersten Mal in ihrem Leben konnte sie ohne inneren Zwang einkaufen.

				Das Tool Leben oder Tod gibt uns die Kraft, uns in Situationen, in denen wir uns sonst leicht ablenken lassen und in Gedanken verlieren, zu konzentrieren. Wir sind eine Gesellschaft von hyperaktiven »Multitaskern« mit der Aufmerksamkeitsspanne eines Flohs. Wir brauchen eine Kraft, die stark genug ist, um unsere Konzentration auf eine Sache aufrechtzuerhalten, bis wir sie beendet haben. Das ist Willenskraft.

				Alex war ein kontaktfreudiger Hollywood-Agent mit ausnehmend viel Energie – und doch liefen ihm die Klienten davon. Er konnte sich das gar nicht erklären, denn er verschaffte ihnen gute Angebote. Ich ermutigte ihn dazu, einen seiner Klienten zu fragen, warum er weggeblieben war. Die Antwort war ein Schock für ihn. Der Klient sagte, er hätte das Gefühl, dass Alex sich nicht richtig um ihn kümmerte. Als Alex ihm antwortete, er hätte doch einen lukrativen Vertrag für ihn abgeschlossen, erfuhr er: »Es geht nicht ums Geld; Sie geben mir das Gefühl, nicht wichtig zu sein. Sie machen immer mehrere Dinge gleichzeitig, und wenn wir miteinander telefonieren, hören Sie mir gar nicht richtig zu.«

				Alex hatte sich nie konzentrieren können. Nur seinem Charme hatte er es zu verdanken, dass er das College beendet und Karriere gemacht hatte. Aber unter der Oberfläche blieb das Gefühl, als sei sein ganzes Leben eine Lüge: Er ging unvorbereitet zu jedem Termin und hatte kaum das Drehbuch gelesen, das er verkaufen wollte. Seine Ehe empfand er ebenfalls als verlogen. Er hatte nicht mehr viel mit seiner Frau gemeinsam, und wenn er, was selten vorkam, mit ihr ausging, telefonierte er unentwegt oder sprach mit den Leuten am Nachbartisch. Nicht einmal auf seine Lieblingsbeschäftigungen konnte er sich konzentrieren. Er brauchte ein zweites Handy, um zwischen Gesprächen hin und her zu wechseln.

				Er war der klassische Kandidat für das Tool Leben oder Tod. Wenn er nicht lernte, sich zu konzentrieren, stand alles, was er bisher erreicht hatte, auf dem Spiel. Ich fand das folgende Signal für ihn: Immer wenn er in Versuchung kam, sich abzulenken, sollte er Leben oder Tod anwenden, um die nötige Willenskraft aufzubringen, sich wieder auf das zu konzentrieren, was vor ihm lag. Ich wusste, dass sich ihm jede Menge Gelegenheiten zur Übung boten. Er war erstaunt, wie schwach seine Konzentrationsfähigkeit tatsächlich war. »Ich bin dauernd zerstreut. Ich könnte auch gleich das Atmen als Signal nutzen.«

				So schwer ihm die Anwendung des Tools fiel, er blieb dabei. Es war für ihn ein Meilenstein, sich zwanzig Minuten am Stück auf ein Manuskript zu konzentrieren. Mit zunehmender Konzentrationsfähigkeit ergab sich ein völlig unerwarteter zusätzlicher Vorteil. »Ich habe mein Leben lang immer Winkel und Haken geschlagen, um bloß nicht durchschaut zu werden. Jetzt bereite ich mich vor, bevor ich zu einem Meeting gehe. Zum ersten Mal fühle ich mich erwachsen.«

				Das Tool Leben oder Tod versetzt uns in die Lage, etwas Neues zu wagen. Mit das Schwerste im Leben ist es, etwas Neues zu beginnen: in eine andere Stadt umzuziehen, eine Beziehung zu jemandem aufzubauen, der neu in unser Leben getreten ist (Stiefkinder, angeheiratete Verwandte usw.), oder ein Unternehmen zu gründen. Jeder dieser Schritte – wie auch alle anderen neuen Vorhaben – löst eine menschliche Urangst in uns aus: die Angst vor dem Unbekannten. Wir ziehen immer das Vertraute vor, auch wenn es uns nicht guttut, nur weil uns der Wille fehlt, diese Angst zu überwinden. Leben oder Tod erzeugt eine Willenskraft, die stärker ist als unsere Angst.

				Harriet war mit einem deutlich älteren Mann verheiratet, der erwachsene Kinder in die Ehe mitgebracht hatte. Als Geschäftsführer eines sehr erfolgreichen Unternehmens, das er aus dem Nichts aufgebaut hatte, herrschte er mit absoluter Autorität über seine Mitarbeiter. Leider kannte er auch privat keine andere Art des Umgangs. Er ließ es Harriet materiell an nichts fehlen, übte aber Kontrolle über alles in ihrem gemeinsamen Leben aus. Jahrelang verdrängte sie, wie sehr sie das störte, und doch fand sie sich bereitwillig damit ab.

				Sie hatte jedoch einen Wunsch, der sich nicht verdrängen ließ: Sie wollte ein Kind. Sie bettelte und führte alle möglichen Argumente an, aber ohne Erfolg. Ihr Mann wollte nicht einmal mit ihr darüber reden. Damit war für sie die Grenze des Erträglichen erreicht, und sie wusste im tiefsten Herzen, dass sie es in dieser Ehe nicht länger aushalten würde. Aber durch all die Jahre, die sie in ihrem schützenden Kokon verbracht hatte, war sie vollkommen hilflos geworden. Nicht nur die Aussicht, sich auf die eigenen Füße stellen zu müssen, war für sie entsetzlich, sie hatte auch keine Ahnung, wie sie es überhaupt anstellen sollte, sich scheiden zu lassen. Sie musste lernen, mit Rechtsanwälten, Steuerberatern und Immobilienmaklern umzugehen.

				Ich versicherte ihr, dass nichts davon sie auch nur im Mindesten überfordern würde. Sie hätte bloß so viel Angst, weil die Welt, in die sie neu eintrat, unbekanntes Terrain für sie war. Ihr war, als müsste sie ins kalte Wasser springen. Sie brauchte eine Kraft, mit deren Hilfe sie trotz ihrer lähmenden Angst handeln konnte. Leben oder Tod war das perfekte Tool für sie. Kaum sah sie sich auf dem Sterbebett liegen und erlebte dabei die Folgen ihrer Kinderlosigkeit, spürte sie wie nie zuvor in ihrem Leben die Dringlichkeit ihres Kinderwunsches. Indem sie das Tool weiter anwandte, konnte sie nicht nur ihre Ehe endlich auflösen, sondern auch danach ein neues Leben aufbauen.

			

		

	
		
			
				

				Zusammenfassung

				Was dieses Tool bewirkt

				Inzwischen wissen Sie, wie Sie die von Kapitel 2 bis 5 beschriebenen Tools anwenden müssen. Aber wie wirkungsvoll sie auch sein mögen, Sie werden irgendwann aufhören, sie zu benutzen. Das sorgt nicht nur dafür, dass Sie sich nicht weiterentwickeln, sondern macht auch alles, was Sie bis jetzt erreicht haben, wieder zunichte. Es ist das größte Hindernis, mit dem sich jeder auseinandersetzen muss.

				Wogegen Sie kämpfen

				Sie müssen die Illusion aufgeben, dass irgendein Wunder Sie davon befreit, die Tools zu benutzen. In diesem Trugschluss werden Sie Tag und Nacht durch die Konsumgesellschaft bestärkt, in der Sie leben. Die Illusion hat immer die gleiche Auswirkung: Sie hören auf. Wenn Sie Erfolg haben, glauben Sie, dass die Tools nicht mehr notwendig sind, und bei Misserfolg sind Sie zu verzweifelt, um sie zu benutzen.

				Signale zur Toolbenutzung

				1.   Benutzen Sie dieses Tool immer dann, wenn Sie wissen, dass Sie eigentlich ein Tool benutzen sollten, sich aber aus irgendeinem Grund nicht dazu überwinden können.

				2.   Wenden Sie das Tool jedes Mal an, wenn Sie glauben, so weit gekommen zu sein, dass Sie keine Tools mehr brauchen.

				Das Tool in Kürze

				Visualisieren Sie sich selbst auf Ihrem Sterbebett. Da Ihrem älteren Ich die Zeit davonläuft, schreit es Sie an, den gegenwärtigen Augenblick nicht zu verschwenden. Sie spüren, wie eine tiefe, geheime Angst Sie beschleicht, Ihr Leben vergeudet zu haben. Dadurch wird das unbändige Verlangen in Ihnen geweckt, sofort das in dieser Situation für Sie passende Tool zu benutzen.

				Die höhere Kraft, die Sie nutzen

				Denken nützt nichts, wenn Sie mit den Tools aufhören. Sie brauchen eine höhere Kraft. Diese Kraft ist die Willenskraft. Sie ist die einzige höhere Kraft, die Sie von sich aus aufbringen müssen; das Universum kann Ihnen nur helfen, indem es Sie vor eine Herausforderung stellt, zu deren Meisterung Sie Willenskraft brauchen.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 7

				Der Glaube an höhere Kräfte

				[image: Linien_fur_ePUB.tif]

				Schöpferisch tätig zu sein wird Ihr Leben enorm bereichern. Sie werden beginnen, daran zu glauben, dass höhere Kräfte da sind, wenn Sie sie brauchen.

				Als ich Phil kennenlernte, glaubte ich nicht an höhere Kräfte und schon gar nicht daran, dass ich auf ihre Hilfe zählen konnte. Bei den Tools war es so, dass ich ihre Wirkung bestätigt fand, während ich sie erlernte – meine Klienten waren der lebende Beweis dafür. Aber was Phil sagte, wie sie angeblich wirkten, nämlich durch die Aktivierung höherer Kräfte, konnte ich nicht glauben. Ich glaubte auch meinen Klienten nicht, wenn sie sagten, etwas »Größeres« als sie selbst würde in ihnen wirksam werden. Ich ging davon aus, dass das nur ihre Art war, mir zu sagen, wie viel besser es ihnen ging.

				Wie in Kapitel 1 bereits erwähnt, lag mir die Skepsis im Blut – ich bin damit aufgewachsen. Meine Eltern waren Atheisten, sie glaubten an die Naturwissenschaften, nicht an Gott, und sie hätten über so etwas wie höhere Kräfte, die nicht rational erklärt werden können, nur gespottet. Für sie war das Universum (und alles, was darin geschah) nichts weiter als ein Zufallsprodukt. Kurz: Glaube war in meiner Familie ein Schimpfwort. Ich wuchs mit ihrer rationalen Weltanschauung auf und machte sie zu meiner eigenen. Gelegentlich hatte ich darunter zu leiden. Mit neun Jahren übernachtete ich einmal bei einem Freund, dessen Familie sehr religiös war. Als die Mutter meines Freundes uns zu Bett brachte, bemerkte sie, dass ich nicht betete, und fragte mich, warum nicht. In meiner Naivität sah ich darin eine gute Gelegenheit, ihr rational darzulegen, warum es keinen Gott geben konnte. Unnötig zu erwähnen, dass das meine letzte Übernachtung im Haus meines Freundes war.

				Im Lauf der Jahre verfestigte sich meine Überzeugung noch. So kam es, dass mir irgendetwas fehlte, obwohl ich die Tools gut fand und mit Erfolg anwendete. Durch die Tools konnte ich meine Aufgaben besser erfüllen, und dafür war ich natürlich dankbar. Aber manche meiner Klienten machten damit Erfahrungen, zu denen ich nicht fähig war. Wenn sie die Tools vor meinen Augen benutzten, war es offensichtlich, dass sie mit etwas in Verbindung kamen, das viel größer war als sie. Ihre Gesichter strahlten vor Freude, Zufriedenheit und Selbstvertrauen in einer Weise, wie ich selbst es nie erlebt hatte. Mir gegenüber verhielt sich das Universum nach wie vor indifferent; für meine Klienten hingegen war es zu einer Quelle wirksamer Hilfe geworden. Ich hatte das Gefühl, als hätten sie im Fluge die Schallmauer durchbrochen, während ich noch mit Mühe auf dem Erdboden unter ihnen herumhumpelte.

				Dies weckte eine Reihe seltsamer Empfindungen in mir. Wenn die Tools ein Schulfach gewesen wären, hätten meine Klienten bessere Noten bekommen als ich. Es war eines der seltenen Male in meinem Leben, dass ich nicht Klassenbester war. Offen gestanden kam es mir unfair vor. Sie strengten sich schließlich nicht mehr an als ich; allerdings mussten sie sich auch nicht wie ich mit inneren Zweifeln herumschlagen, die mich auf Schritt und Tritt verfolgten. Trotzdem bestärkte ich meine Klienten zu meiner eigenen Überraschung in ihren Erfahrungen. Im Stillen hoffte ich wohl, selbst so fühlen zu können wie sie.

				Der Skeptiker in meinem Innern hatte allerdings andere Vorstellungen. Er attackierte das Tool Aktive Liebe, das mir mit Blick auf meine größte Schwäche gut hätte helfen müssen. Diese Schwäche war Ärger: Was auch in meinem Leben geschah, ich regte mich immer darüber auf. Ich ärgerte mich über meine Kinder, wenn sie mich nachts aufweckten, über meine Frau, wenn sie mich drängte, sie zu gesellschaftlichen Ereignissen zu begleiten, über meine Klienten, wenn sie nach Feierabend anriefen, und so weiter. Kaum war ein Ärgernis vorbei, tauchte auch schon das nächste auf. Ich nannte dies schließlich »Ärger auf der Suche nach einem Grund«.

				Aber mein innerer Skeptiker konnte mich nicht davon abhalten, das Tool Aktive Liebe anzuwenden, und es half mir tatsächlich, vor allem, indem es mir immer etwas zu tun gab, sobald ich mich ärgerte. Ich spürte jedoch nie, dass universelle Liebe in mir aufwallte. Zwar wusste ich, dass es sie gab – ich hatte sie beide Male bei der Geburt meiner Kinder empfunden. Doch so tief diese Gefühle gingen, sie waren nicht das Gleiche wie eine universelle Liebe, die man aufrufen konnte, um sie all seinen Mitmenschen entgegenzubringen. Um das tun zu können, musste ich erst einmal daran glauben, dass ich von reiner kosmischer Liebe umgeben war. Aber der Skeptiker in mir hatte schon vor langer Zeit beschlossen, dass dies bloß eine romantische Fantasievorstellung war: Ich lebte in einem mechanischen Universum, und die Liebe war lediglich das Produkt eines chemischen Prozesses. Meine Skepsis sorgte dafür, dass das Tool für mich blass und theoretisch blieb.

				Ich kämpfte auf die einzige Weise dagegen an, die ich beherrschte – mit echter, zäher Beharrlichkeit. Ich benutzte das Tool wieder und wieder. Ich stellte sogar meine Uhr so ein, dass sie stündlich piepste und mich daran erinnerte, dass ich das Tool anwenden wollte. So ging es monatelang.

				Als ich schon alle Hoffnung aufgeben wollte, machten sich meine Anstrengungen auf eine Art bezahlt, die ich mir niemals hätte vorstellen können.

				Der 17. Januar 1993 war der erste Geburtstag meines Sohnes. Doch noch vor Tagesanbruch, bevor ich ihm seine Geschenke geben konnte, wurde ich selbst beschenkt – mit einem Traum, den ich niemals vergessen werde. In meinem Traum war es frühmorgens, und ich war allein in meiner Praxis. Plötzlich fing das ganze Gebäude heftig an zu wackeln. Ein schweres Erdbeben, wie ich in Sekundenschnelle begriff. Ich würde sterben. Mit einer Ruhe, die untypisch für mich war, dachte ich bei mir, ich sollte die aktive Liebe ein letztes Mal üben, damit ich mit Liebe im Herzen sterben konnte. Als ich das tat, wurde ich von einer Liebe ergriffen, die viel größer war als alles, was ich je gefühlt hatte. Ich spürte, wie die gewaltige Kraft dieser Liebe mich von innen her weit öffnete, als strahlte die Sonne aus meinem Herzen heraus. Dann war der Traum zu Ende.

				Es war einer jener Träume, die lange in mir nachhallten und mich eine Weile durch mein Leben begleiteten. Ich fühlte mich lebendiger denn je – die universelle Liebe, die ich im Traum empfunden hatte, stieg weiter in mir auf und teilte sich allen Menschen in meiner Umgebung mit, dem Mann an der Tankstelle ebenso wie meiner Frau und meinen Kindern. Auch meine Klienten spürten sie, sie sagten, dass ich noch enthusiastischer als bisher an ihrer Entwicklung interessiert sei, und das würde sie dazu anregen, noch mehr an sich selbst zu arbeiten.

				Meine Weltsicht änderte sich. Alles um mich herum schien vor Leben nur so zu sprühen. Ich gewann einen tieferen Einblick in das, was in meinen Klienten vorging, und konnte Zusammenhänge erkennen, die mir vorher verborgen geblieben waren. Irgendwann fragte ich mich sogar, ob nicht bestimmte Ereignisse in meinem Leben von einer höheren Intelligenz im Voraus geplant worden waren. Hatte ich mich vielleicht deshalb getrieben gefühlt, meine Anwaltstätigkeit hinter mir zu lassen, nicht, weil ich sie hasste, sondern weil ich mich einer völlig neuen Weltsicht öffnen sollte? Es schien mir auch kein Zufall mehr zu sein, dass ich Phil genau zu dem Zeitpunkt kennengelernt hatte, als ich von der traditionellen Psychotherapie tief enttäuscht war.

				Ich hatte C.G. Jung gründlich genug studiert, um zu wissen, dass er nicht an Zufälle glaubte. Zwar wusste ich das Geheimnisvolle und die Schönheit seiner Ansicht zu würdigen, aber sie wirkte sich nicht mehr auf mein Leben aus als ein Meisterwerk, das irgendwo in einem Museum hängt. Nach dem Traum war das anders. Ich konnte eine verborgene Verkettung zwischen den Ereignissen meines Lebens spüren. Dieser Eindruck war so stark, dass ich noch weiterging als C.G. Jung. Es war mir, als würde mich das Universum zu meiner eigenen Entwicklung hinleiten.

				Meine Eltern hätten über solche wilden Spekulationen nur gelacht, und der Gedanke, dass sie sich über mich amüsieren würden, war mir höchst unangenehm. Doch all die Liebe, die mich durchströmte, erleichterte mir die Anwendung der Tools (es war eine Art ›Turbo-Aktive Liebe‹), aber darüber hinaus hatte ich das Gefühl, mich selbst nicht mehr recht zu kennen. Warum fühlte ich plötzlich so? Ich hoffte, dass Phil eine Antwort darauf wusste.

				»Erlebe ich gerade eine Bewusstseinserweiterung?«, fragte ich ihn. »Es ist ein bisschen so, als wäre ich zeitweilig verrückt.«

				»Absolut nicht«, sagte er mit Nachdruck. »Sie sind mental gesünder, als Sie es je waren.«

				»Wie können Sie von geistiger Gesundheit sprechen, wenn ich all diese verrückten Ideen im Kopf habe?«

				»Vielleicht sind die Ideen gar nicht so verrückt«, sagte er leicht irritiert. »Vielleicht wäre es eher verrückt, wenn Sie zu Ihrer Einstellung zurückkehren würden, die Sie vor Ihrem Traum hatten.«

				Da hatte er nicht ganz unrecht. Ich fühlte mich jetzt viel lebendiger. Im Vergleich dazu wirkte mein früheres Leben blass. »Ich möchte gar nicht dazu zurückkehren«, sagte ich stockend, »aber Sie verlangen von mir, nur wegen eines Traums alles, an was ich glaube, über den Haufen zu werfen.«

				Phil wirkte einen Augenblick lang enttäuscht. Doch dann entspannte er sich vollkommen und konzentrierte sich nur noch auf mich und tat sonst nichts. Aus seinen Augen strahlte Verständnis. Erst später wurde mir klar, dass er in dem Moment die aktive Liebe praktizierte. »Ich will Sie zu nichts überreden«, sagte er. »Das tut das Leben auf seine eigene Art.«

				Nach diesem Gespräch hatte ich das Gefühl, an ein Mysterium gerührt zu haben, das ich noch nicht verstand. Und bevor ich den Sinn in alledem sehen konnte, klangen die neuen Gefühle schon wieder ab, und ich fiel in meinen gewohnten Trott zurück. Wenn ich überhaupt an diese Episode dachte, dann war sie mir peinlich; mein Verstand, den ich jetzt wieder unter Kontrolle hatte, ordnete die ganze Erfahrung als Mini-Midlife-Krise ein, nur ohne den Wunsch nach einem Sportwagen. Insgeheim vermisste ich das Gefühl der Lebendigkeit, das durch das Mysterium über mich gekommen war; aber auch das war bald vergessen. Ich vergaß am Ende sogar den Traum, der das Ganze in Gang gesetzt hatte.

				Dann trat das Unvorstellbare ein.

				Am 17. Januar 1994, genau ein Jahr nach meinem Traum, ereignete sich die teuerste Naturkatastrophe der amerikanischen Geschichte: ein Erdbeben in Los Angeles, kurz vor Sonnenaufgang. Das Gebäude, in dem sich meine Praxis befand, fiel in sich zusammen. Es blieb nur ein Trümmerhaufen.

				Alles ist dahin

				Das Erdbeben zerstörte meine Praxis, aber das war noch der geringste Schaden. Es zerstörte auch meine Weltanschauung. Frei nach Hamlet: Mir war plötzlich, als gebe es mehr Dinge im Himmel und auf Erden, als meine Schulweisheit sich träumen ließ. Hier die Fakten: Zwei Ereignisse hatten stattgefunden, bei denen mir das Herz aufging, das erste am 17. Januar 1992 (der Tag, an dem mein Sohn geboren wurde), und das zweite am 17. Januar 1993 (als ich von einem Erdbeben träumte). Jetzt, am 17. Januar 1994, hatte ein wirkliches Erdbeben Los Angeles erschüttert. Mein rational geschulter Verstand hätte mich wohl zu dem einfachen Schluss veranlasst, dass dies reiner Zufall war. Aber jetzt kam mir die Vernunft wie ein Gift vor, gegen das mein Körper rebellierte. Ich vermutete, dass sich das Erdbeben als ein ebensolches Geschenk erweisen würde wie die ersten beiden Ereignisse.

				Das Leben ging weiter. Ich bezog vorübergehend neue Räume und arbeitete weiter, um wieder eine gewisse Normalität in den Praxisbetrieb zu bringen. Aber irgendwie wurde ich die Idee nicht los, dass die letzten paar Jahre meines Lebens von einer kosmischen Intelligenz geleitet worden waren. Sie hatte mich dazu bewogen, Jura aufzugeben, mich veranlasst, Psychotherapeut zu werden, und es so eingerichtet, dass ich Phil kennenlernte. Dann hatte sie noch direkter auf mein Leben eingewirkt und die Choreografie übernommen, sodass die Geburt meines Sohnes und ein lebensverändernder Traum exakt ein Jahr auseinanderlagen. Doch diese Ereignisse verblassten hinter dem, was jetzt geschehen war. Es schien, als hätte diese höhere Intelligenz – entschlossen, mit meinem Rationalismus aufzuräumen – die große Katastrophe vorausgesehen und als letzte Waffe gegen mich verwendet.

				Mit Erfolg. Ich konnte mich nie wieder auf rein rationale Erklärungen verlassen. Aber als ich die Alternativen betrachtete, wurde klar, dass diese mir auch nicht weiterhalfen. Auf der einen Seite gab es die institutionalisierten Religionen, die ich immer schon als zu dogmatisch und autoritär gefunden hatte. Als Jude habe ich mich stets gefragt, warum ich das Gebot beherzigen sollte, Fleisch und Milch nicht miteinander zu vermischen (ebenso habe ich mich über ähnlich unerklärliche Bräuche in anderen Religionen gewundert). Es schien immer darauf hinauszulaufen, dass man »solche Dinge glauben sollte, weil wir es so sagen« (oder: »weil es geschrieben steht«). Das hieß nichts anderes, als dass ich nicht selbst denken sollte.

				Auf der anderen Seite gab es die New-Age-Esoterik, die – zumindest in Südkalifornien – ebenso allgegenwärtig war wie die öffentlichen Auftritte von Filmstars. Sie gab auf jeden Fall dem freien Denken Raum und hatte jede Menge Erfahrungen zu bieten (ob real oder nicht). Aber sie war genauso gnadenlos sonnig und substanzlos wie Los Angeles, die Stadt, von der sie ausging. Visualisiere, was du in fünf Jahren machen willst, und schwupps – es wird geschehen! Jedes Problem kann durch glückseliges Gerede ausgeräumt werden. Dieses Denken wusste auch keine Antwort, es gab einfach dem Leidenden selbst die Schuld. »Deine eigenen negativen Gedanken haben deinen Krebs verursacht«, musste sich eine meiner Klientinnen sagen lassen. Irgendetwas fehlte einer Einstellung, die in Not und Unglück keinen Sinn und Zweck sah; und wenn sie mit Alltagsproblemen schon nicht umgehen konnte, wie sollte sie dann mit wirklich Bösem fertigwerden wie etwa den Pogromen und den Vernichtungslagern, in denen so viele meiner Verwandten umgekommen waren?

				Ich steckte in einer Sackgasse. Mein neues Leben als Psychotherapeut gefiel mir – dass ich Einfluss auf das Leben anderer Menschen nehmen konnte war für mich persönlich viel befriedigender als alles, was ich sonst je gemacht hatte. Aber hier handelte es sich um mehr als um meine persönliche Erfüllung; offenbar ging es um das Wesen der Wirklichkeit. Mein Rationalismus wirkte jetzt wie ein zerquetschter Käfer, ein Teil meiner Vergangenheit, der hinter mir zurückblieb. Das Problem war, dass ich nicht vorankam. Die beiden Wege, die ich vor mir sah, kamen beide für mich nicht infrage.

				Wenn alles zusammenbricht, ist die allzu menschliche Reaktion darauf … Panik. Wochenlang hatte ich das Gefühl, dass mir das Herz die Brust zu sprengen drohte. Nur weil mir nichts anderes einfiel, wandte ich mich schließlich an Phil. Diesmal trat ich aber nicht als begeisterter Schüler an ihn heran; ich kam als Ertrinkender.

				»Haben Sie das Gefühl, dass alles, was Sie bisher geglaubt haben, falsch ist?«, fragte er mich.

				Ich nickte.

				»Glückwunsch«, sagte er herzlich. »Sie haben die Spiritualität der Zukunft kennengelernt.«

				Das ergab sonderbarerweise einen Sinn für mich. Er meinte damit, dass neue Ideen erst aufgenommen werden können, wenn die alten, starren Vorstellungen zu Bruch gegangen sind. Es war die Bestätigung für das, was ich intuitiv über das Erdbeben gedacht hatte, nämlich dass es der Höhepunkt in einer Reihe von Ereignissen war, die mein altes Weltbild wegfegen sollten.

				Aber womit sollte ich es ersetzen? Argwöhnisch und zugleich hoffnungsvoll verlangte ich von Phil, mir diese »neue Spiritualität« jetzt gleich zu erklären. Das war sonst gar nicht meine Art, aber ich konnte nicht anders: Ich hatte das Gefühl, dass dieses Gespräch mein Leben verändern würde.

				Phil erwiderte, es gäbe ein »spirituelles System«, das jeden Menschen mit dem Universum verknüpfte. Logische Einwände blitzten in meinem Kopf auf wie die Lämpchen in einem Spielautomaten, aber bevor ich etwas sagen konnte, zog Phil eine 10 mal 15 Zentimeter große Karteikarte hervor und fing an, ein seltsames Bild darauf zu zeichnen, ohne im Sprechen innezuhalten. Was er sagte, zerstreute meine Zweifel, und ich hörte gespannt zu.

				»Wir alle haben gelernt, wie sich die Evolution vollzogen hat«, sagte Phil. »Nach diesem Modell wird die Entwicklung durch zufällige genetische Veränderungen, die bessere Überlebenschancen bieten, vorangetrieben. Das Universum hat nichts Besonderes mit uns vor, es weiß nicht einmal, dass wir überhaupt existieren. Dieses Modell ist gut zur Erklärung der physischen Evolution geeignet. Aber es gibt noch eine andere Evolution – am besten nennen wir sie die ›spirituelle Evolution‹ –, bei der es um die Entwicklung des innersten Selbst geht. Das innerste Selbst kann sich nur weiterentwickeln, wenn es sich mit höheren Kräften verbindet.«

				Gerade wollte ich Phil unterbrechen, da gab es einen lauten Knall, als hätte jemand eine Pistole abgefeuert. Ich zuckte zusammen, aber es war nur das Geräusch der Karteikarte, die Phil wie ein Pokerspieler auf den Tisch klatschte.

				»Sehen Sie das? So funktioniert das System der inneren Evolution«, sagte er und deutete auf das gezeichnete Bild. »Sie müssen sich in das System hineinbegeben. Wenn Sie drin sind, werden Sie eine Erfahrung machen, die so stark ist, dass sie all Ihre Zweifel wegfegt.«

				Aber meine Skepsis nicht. Die war mit nichts wegzufegen. Phil sah mir an, dass ich Einwände hatte, und sagte abrupt: »Keine weitere Diskussion. Schauen Sie sich die Karte genau an, und sehen Sie zu, dass Sie in das System hineinkommen. Wenn Sie dann noch immer eine Erklärung brauchen, reden wir weiter.«

				Er ließ sich auf keine weiteren Fragen ein. Da war er knallhart. Meine Aufgabe erschien ganz leicht: Ich musste Zugang zum System finden und das erfahren, was er »höhere Kräfte« nannte. Das war schwarz auf weiß auf der Karte zu sehen:

				[image: Abb_09.eps]

				Die Gestalt links steht vor einem lebenswichtigen Problem; das kann eine Krankheit sein, Arbeitslosigkeit, innere Desorientiertheit oder etwas Ähnliches. Wie der erste breite Pfeil zeigt, kommt das Problem von einer Kraft, die über die Evolution herrscht (sie kann Gott, höhere Macht oder wie auch immer genannt werden). Dann benutzt die Person die Tools, um das Problem zu lösen, was die Stufen illustrieren. Sie führen hinauf zu einer erweiterten Daseinsebene, die ihr den Zugang zu höheren Kräften ermöglicht, sodass sie Dinge vollbringen kann, die sie nie zuvor getan hat. Hierin offenbart sich der verborgene Sinn des ganzen spirituellen Systems: Es soll uns ermöglichen, Schöpfer zu werden. In der Abbildung ist das Schöpfertum durch die Sonne im Innern der Gestalt rechts außen symbolisiert.

				Die Abbildung bringt ein erstaunliches Geheimnis ans Licht: Beide, sowohl das Problem als auch die zu seiner Lösung eingesetzten höheren Kräfte, entspringen derselben Quelle – der Kraft der Evolution. Die beiden Elemente sind Bestandteil des gleichen Systems, das uns in Schöpfer verwandeln soll. Aber es gibt noch ein drittes, und das kann das Universum nicht bereitstellen. Dieses dritte ist der freie Wille, insbesondere der Wille, die Tools zu benutzen. Die Entscheidung, ob Sie sich weiterentwickeln oder auf dem derzeitigen Stand bleiben wollen, liegt ganz allein bei Ihnen. Das Universum achtet die Freiheit des Menschen so sehr, dass es uns unter keinen Umständen zwingt, uns gegen unseren Willen zu entwickeln. (Wenn Sie die Rabbi-Geschichte in Kapitel 6 noch einmal lesen, sehen Sie, dass wir das, was Gott mit uns vorhat, nur erfüllen können, wenn wir selbst die Verantwortung für unsere Entwicklung übernehmen. Dazu brauchen wir aber einen starken Willen.)

				Wie ich lernte, Eier zu mögen

				Das alles klang großartig, aber es war keineswegs dazu angetan, die Einwände, die mir im Kopf herumschwirrten, zu widerlegen. Ich versuchte, sie zu artikulieren, aber Phil hörte mir nicht mehr zu. Er wollte, dass ich mit dem System arbeitete, statt dessen Gültigkeit anzuzweifeln, und wies mich an, ein Problem auszusuchen, ein Tool zu wählen und dann (seine Worte) »die Klappe zu halten und das Tool zu benutzen«, und zwar jedes Mal, wenn ich vor diesem Problem stand.

				Das Problem, das mich beschäftigte, betraf meinen besten Freund Steve. Ehrlich gesagt hatte ich mich in seiner Gegenwart immer unsicher gefühlt. Wenn ich intelligent war, war er eine Intelligenzbestie. Er brillierte auf allen Gebieten – im Sport ebenso wie in der Geschichte Afghanistans. Als wir 14 Jahre alt waren, zog er einmal in der Pause einer Shakespeare-Aufführung von Richard III. eine große Schar von Theaterbesuchern in seinen Bann, indem er ihnen aus dem Stegreif einen Vortrag über das England der Tudor-Zeit und die Motive des Dichters hielt, den König in einen jämmerlichen Buckligen zu verwandeln.

				Während ich bei Eltern aufwuchs, die an die Naturwissenschaften glaubten, wuchs er bei Eltern auf, die Naturwissenschaftler waren. Er selbst wurde ein weltbekannter Physiker, spezialisiert auf theoretische Physik. Vor seinen Augen fand nichts Gnade, was kein beobachtbares physikalisches Phänomen und als solches zu erklären war. Als ich einmal äußerte, ich könnte in Jimi Hendrix’ Gitarrenklängen hören, wie seine Seele zu mir sprach, korrigierte er mich und sagte, jeder Klang, auch diese Musik, sei nichts weiter als »eine mechanische Schwingung, von der Luft übertragen«.

				Wir mochten einander wie Brüder, aber je mehr ich von diesen neuen, spirituellen Vorstellungen aufsog, umso weniger wagte ich davon zu sprechen, aus Angst vor dem beißenden Spott, mit dem er sie mir zerstören würde. Darum reagierte ich völlig unangemessen, als er einmal anrief und sich mit mir zum Mittagessen treffen wollte, um mehr über meine Arbeit zu hören. Ich sammelte im Geiste alle Argumente, die ich mir für eine imaginäre Kontroverse über Naturwissenschaft und Spiritualität zurechtlegte. Steve war ein brillanter, beängstigender Gegner, der mich in meiner Vorstellung jedes Mal plattmachte. Je mehr ich mich in die Sache hineinsteigerte, umso mehr Angst hatte ich vor ihm.

				Dabei wusste ich, wie lächerlich meine Gedanken waren, und ich hasste mich dafür, dass ich aus meinem besten Freund einen bedrohlichen Rivalen machte. Aber es half nichts. Obwohl ich schon viele Klienten erlebt hatte, die das Gleiche durchgemacht hatten, verirrte ich mich im Labyrinth meiner Gedanken und fand den Ausgang nicht mehr.

				Ich gestand Phil meine größte Angst: »Ich werde wie ein totaler Idiot dastehen.«

				»Steve mag ja sehr klug sein, aber er ist auch nur ein Mensch«, war Phils sachlicher Kommentar.

				Nur kannte er Steve nicht. »Sie verstehen das nicht. Er hat mit einem einzigen Satz Hendrix die Seele abgesprochen; nicht auszudenken, was er mit ›höheren Kräften‹ macht!«

				»Das spielt doch gar keine Rolle«, sagte Phil unbekümmert. »Wichtig ist nur die Erfahrung, was innerhalb des spirituellen Systems geschieht.« Um das Ganze idiotensicher zu machen, zeigte er es mir noch einmal in der Zeichnung. Das »Problem« war das Labyrinth meiner Gedanken, die zwanghaft um das bevorstehende Mittagessen kreisten. Das Tool würde die aktive Liebe sein, die ich anwenden sollte, wann immer Groll gegen Steve in mir erwachte.

				Ich wandte das Tool an, wie Phil es mir erklärt hatte, aber ich fühlte mich nach wie vor wie ein Amateurboxer im Leichtgewicht, der den Weltmeister im Schwergewicht herausforderte. Da ich keinen anderen Gedanken mehr fassen konnte, beklagte ich mich schließlich wieder bei Phil: »Ich glaube, so funktioniert das nicht.«

				»Was Sie glauben, ist unerheblich«, schnauzte Phil mich an. »Konzentrieren Sie sich gefälligst auf das, was Sie tun, und nicht auf das, was Sie denken. Sie haben einzig und allein die Aufgabe, das Tool zu benutzen. Alles Übrige tut das System.« Als er mich zur Tür hinausschob, war mir, als hörte ich ihn vor sich hin singen: Problem – Tool, Problem – Tool.

				Ich war ratlos und verzweifelt … aber ich hatte keine Wahl. Also praktizierte ich verbissen das Tool Aktive Liebe, sobald meine Gedanken zu dem Mittagessen abschweiften. Irgendwann merkte ich, dass sich meine Gefühle änderten. Ich hatte etwas weniger Angst vor Steves Urteil und mehr Interesse daran, mich verständlich zu machen.

				Dann war der Tag da. Schon auf dem Weg zum Restaurant wandte ich die aktive Liebe an und dann noch einige Male, als ich Steve dort an einem Tisch sitzen sah. Nachdem wir uns begrüßt und unsere Bestellung aufgegeben hatten, wusste ich, dass die Stunde der Wahrheit gekommen war. Steve blickte mir direkt in die Augen und fragte wie ein Professor: »Wie würdest du denn deine Art von Psychotherapie beschreiben?«

				Der Ton, in dem er das sagte, weckte sofort meine alte Angst. Ich übte die aktive Liebe. »Ich … ich würde sagen, es ist eine ›spirituelle‹ Psychotherapie.«

				»Interessant. Und was ist das?«

				Ich schloss die Augen und holte tief Luft. Als ich zu sprechen anfing, war ich erstaunt über das, was ich sagte. »Wenn nun alles Schlimme, das dir je im Leben begegnet ist – jedes Problem, das du je hattest –, nur dazu da war, dich mit Fähigkeiten in Berührung zu bringen, die in dir schlummerten und von denen du nie etwas geahnt hast? Und wenn es auch noch spezielle Methoden gäbe, die dich direkt zu diesen neuen Fähigkeiten hinführen würden?«

				Ich sah ein Blitzen in seinen Augen.

				Von einer Welle der Leidenschaft getragen, begann ich, ihm das spirituelle System zu erklären, das Phil mir beschrieben hatte. Aber ich wiederholte nicht einfach nur, was Phil gesagt hatte – das System hatte Besitz von mir ergriffen. In meiner spontanen Begeisterung vergaß ich völlig, dass diese Ideen nicht beweisbar waren und dass ich mit einem Wissenschaftler sprach. Ich hatte nicht mehr das Gefühl, mit Steve zu konkurrieren oder diese Ideen vor ihm verteidigen zu müssen. Ich war einfach ganz und gar von dem erfüllt, was ich sagte.

				Als ich fertig war, sah ich Steve an. Er strahlte (vielleicht meinte ich das nur, aber er blickte nicht mehr so professoral). »Ist ja wunderbar, Barry! Du hast etwas gefunden, an das du wirklich glaubst, und ich möchte wetten, dass du damit einer Menge Leute geholfen hast.«

				Ich war vollkommen verblüfft. »Willst du damit sagen, dass du das Gesagte akzeptierst … ein spirituelles System und so etwas?«

				»Ehrlich gesagt nein.« Er zuckte die Achseln. »Aber du weißt ja, was Pascal gesagt hat: ›Es ist das Herz, das Gott fühlt, und nicht der Verstand‹.«

				Ich wollte meinen Ohren nicht trauen. »Was sagst du da?«

				Er holte tief Luft. »Du hilfst Menschen. Manchmal ist das alles, was zählt.«

				Ich begriff es noch immer nicht. Er dachte eine Weile nach, dann grinste er plötzlich. »Dieser Witz erklärt es besser. Ein Typ sucht seinen Psychiater auf und sagt: ›Doc, mein Bruder ist verrückt, er glaubt, er ist ein Huhn. Was soll ich machen?‹ Der Psychiater antwortet: ›Sie müssen ihn einweisen lassen.‹ Darauf der Mann: ›Das geht nicht … ich brauche die Eier.‹«

				Als ich zu lachen aufgehört hatte, fiel mir auf, dass Steve es besser ausgedrückt hatte, als ich es je hätte ausdrücken können. Er sagte nichts anderes, als dass das spirituelle System »Eier« für die Klienten ergab und dass es egal war, wie den Leuten geholfen wurde.

				Das Mittagessen brachte die Wende für mich. Ich sah jetzt, dass Steve nicht der einzige Mensch war, der mich ins Labyrinth meiner Gedanken trieb; die meisten taten das. Ich hatte mich mit der Befürchtung herumgequält, dass ich jedes Mal, wenn ich etwas äußerte, wozu mein Gesprächspartner eine andere Meinung hatte, mundtot gemacht werden würde. Kein Wunder, dass ich mit so viel Groll herumlief; ich fühlte mich von jedermann in meiner Umgebung zum Schweigen verurteilt – dabei verbot ich mir in Wirklichkeit selbst den Mund! Es war, als hätte ich in einer Gefängniszelle gesessen und plötzlich entdeckt, dass ich die ganze Zeit über selbst den Schlüssel in der Tasche hatte – und dieser Schlüssel war die aktive Liebe.

				Ich begann, das Tool bei jedem in meiner Umgebung anzuwenden – Freunden, Klienten, Angehörigen –, und mein Ärger löste sich in Luft auf. Ich wunderte mich, wie gut ich mich auf einmal fühlte. Ich merkte, dass ich anderen Menschen jetzt geradewegs in die Augen sah und sie direkt ansprach, dadurch trat ich entspannter und selbstsicherer auf. Ob sie mir zustimmten oder nicht, spielte keine Rolle mehr. Ich spürte auch, wie mich wahre Liebe durchströmte, so ähnlich wie nach meinem Traum. Nur verflog das Gefühl diesmal nicht gleich wieder, denn mein Herz blieb weit, und ich fühlte mich lebendiger als je zuvor.

				Wie Phil prophezeit hatte, lösten sich meine Zweifel vollkommen auf. Ich hatte erfahren, wie höhere Kräfte in mein Leben Einzug hielten und mich zum Besseren verwandelten. Zwar konnte ich die Existenz höherer Kräfte nicht logisch begründen, aber ich fühlte mich auch gar nicht mehr dazu gezwungen. Allmählich verstand ich, was mit Glauben eigentlich gemeint ist: Glaube ist die Zuversicht, dass höhere Kräfte immer da sind, wenn sie gebraucht werden.

				Eindeutig ging das, was ich erlebt hatte, tief. Ich kam nicht umhin, Phil danach mit neuen Augen zu sehen. Bisher hatte ich ihn immer ein bisschen fanatisch gefunden. Aber er hatte nie versucht, mir seine Ideen aufzudrängen – er hatte mich überhaupt in keiner Weise zu beeinflussen versucht. Auch in meinen dunkelsten Momenten zeigte er sich absolut zuversichtlich, dass das spirituelle System seine Wirkung tat und mich das lehrte, was ich lernen musste. Wenn er kein Fanatiker war, woher kam dann sein Glaube? Ich beschloss, ihn wie immer selbst danach zu fragen. Was er sagte, wird mir immer unvergesslich bleiben.
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				Barrys unumwundene Frage, woher ich meinen Glaube hätte, markierte den Wendepunkt in unserer Beziehung. Meine Klienten hatten mir nie diese Frage gestellt, sie war zu persönlich. Aber ich konnte ihnen ansehen, was sie dachten. Immer wenn ich mein Vertrauen in das spirituelle System ausdrückte, schauten sie mich an, als wäre ich ein wohlmeinender Exzentriker. Ernteten sie später die Früchte dieses Systems, schauten sie mich an, als wäre ich ein hellsichtiges Genie.

				Beide Blicke zeigten mir, dass sie etwas Wesentliches nicht begriffen hatten. Ich bin nur ein gewöhnlicher Mensch, der gelernt hat, auf das zu vertrauen, was das Leben mir bringt. Ich gebe allerdings zu, dass mein Leben ziemlich ungewöhnlich war. Während meiner Schulzeit und meiner Ausbildung zum Psychiater strotzte ich nur so vor Energie und Begeisterung. Dann nahmen die Dinge einen unerwarteten Verlauf. Kurz nachdem ich meine psychiatrische Praxis eröffnet hatte, begann ich immer rascher zu ermüden. Es war keine Müdigkeit wie durch Überarbeitung, sondern eine Erschöpfung bis in die Knochen hinein, die alles überstieg, was ich bislang kannte.

				Die Erschöpfung schlich sich an wie ein Dieb in der Nacht. Anfangs war ich die Woche über noch ganz munter; aber kaum nahte das Wochenende, brach ich zusammen und schlief durch bis Montag. Eines Montagmorgens wachte ich auf, und der Dieb war noch immer da. Ich konnte mich kaum aus dem Bett erheben. Ich nahm mir – zum ersten Mal in meinem Leben – eine Woche frei, aber gegen Ende der Woche fühlte ich mich noch ausgelaugter. So ging es nicht weiter. Ich versuchte, mich von dem Dieb loszukaufen, indem ich mein Sporttraining und mein Sozialleben aufgab. Das reichte jedoch nicht.

				Ich musste alles streichen und konnte mit Mühe noch meine Praxis weiterführen, wenn auch auf einem viel niedrigeren Energielevel. Mein Leben bestand jetzt darin, Klienten zu empfangen und dann wieder ins Bett zu gehen. Monatelang redete ich mir ein, das ginge vorüber. Schließlich, als sich rein gar nichts besserte, begann ich mich zu fragen, ob es je wieder anders werden würde.

				Widerstrebend suchte ich einen Internisten auf, einen alten Studienfreund – ein ausgezeichneter Arzt und rundum netter Mensch. Er hörte aufmerksam zu, als ich ihm meine Geschichte erzählte. Dann sagte er mir, welche Untersuchungen er durchführen würde und welche Möglichkeiten bestünden. Jeder einzelne Test – und es waren eine Menge – ergab normale Werte. Er schlug vor, die ganze Prozedur ein paar Wochen später noch einmal zu machen. Das taten wir, und die Ergebnisse waren wieder normal, während es mir noch schlechter ging. Danach trat eine kaum merkliche Veränderung in seinem Verhalten ein. Sein Lächeln sagte mir nicht mehr: »Nett, dich zu sehen.« Es war eher die Art von argwöhnischem Lächeln, das man jemandem in der U-Bahn schenkt, dem man irgendwie ansieht, dass er gerade aus dem Irrenhaus kommt.

				Ich sollte dieses Lächeln sehr gut kennenlernen. Ich konnte es auf den Gesichtern all der Spezialisten sehen, die ich aufsuchte, um herauszufinden, was mir meine Lebenskraft raubte. Es machte mir nichts aus, dass sie keine Ahnung hatten, was mit mir los war. Was mich ärgerte, war das Urteil, zu dem sie kamen. Da sie keine Erklärung für mein Problem hatten, war es ihrer Meinung nach gar nicht vorhanden, was hieß, dass sie mich für nicht ganz richtig im Kopf hielten.

				Nach ich weiß nicht wie vielen Arztbesuchen beschloss ich, bei jemandem Hilfe zu suchen, der daran glaubte, dass tatsächlich etwas nicht in Ordnung war. Ich fand schnell heraus, dass es nur einen Menschen gab, auf den diese Beschreibung passte: mich selbst.

				Zurückblickend kann ich sagen, dass dies der erste Hinweis darauf war, dass meine Krankheit einen Sinn hatte. Sie hatte mich bereits weitgehend von der Außenwelt isoliert; ich hielt mich fast nur noch in meiner Praxis und in meinem Bett auf. Aber die Erkenntnis, dass es da draußen niemanden gab, der mir helfen konnte, war für mich so, als wäre noch eine Tür zugefallen. Eigentlich zwei Türen, denn in dieser Zeit verlor ich auch mein Vertrauen in das Therapiemodell, das ich gelernt hatte. Auch in dieser Sache konnte mir kein Mensch helfen.

				Damals war es mir noch nicht klar, aber der Abbruch meiner Verbindung zur Außenwelt war das Wichtigste, was mir je widerfahren ist. Das Leben zwang mich, in eine Innenwelt einzutreten, die ich von mir aus nie erkundet hätte. Zuerst gefiel es mir gar nicht, dass ich die Kontakte nach außen verlor. Es war ein Gefühl, als würde das Leben an mir vorbeigehen. Aber es dauerte nicht lange, und ich erkannte, dass die innere Welt die wahre Quelle des Lebens ist.

				Ich tat weiterhin nur noch dies: Ich behandelte Klienten, und ich schlief … oder besser gesagt, ich versuchte zu schlafen. Manchmal wälzte ich mich zwölf Stunden lang im Bett hin und her. Ich hatte zwar kein Fieber, aber mir war seltsam heiß, fast so, als würde ich zerfließen. So ging es jede Nacht. Irgendetwas aus meiner inneren Welt versuchte beharrlich, zu mir durchzudringen.

				Und es gelang ihm. Den Beweis dafür lieferten die Sitzungen mit meinen Klienten. Während ich dabei war, die Tools zu entwickeln, die sie brauchten, schienen die nötigen Informationen wie aus dem Nichts aufzutauchen. Sie stammten mit Sicherheit nicht von jemandem anderen, und ich dachte sie mir auch nicht einfach aus. Antworten, von denen ich gar nicht gewusst hatte, dass ich sie kannte, kamen aus meinem Mund, als spräche eine fremde Macht aus mir. Ich konnte das nicht beweisen, aber ich konnte es fühlen.

				Und meine Klienten fühlten es ebenfalls, sobald sie die Tools anwandten – selbst die kritischsten. Also diejenigen, die sich jeder Interpretation ihres Leidens, die ich ihnen anbot, widersetzten. Mit ihnen zu arbeiten war so, als wollte man einen Marmorblock mit einem Plastiklöffel bearbeiten. Aber kaum hatte ich ihnen die Tools gegeben, veränderte sich alles. Auslöser der Veränderungen war nicht länger ich, es waren die höheren Kräfte, die sie sich mithilfe der Tools nutzbar machten. Es war eine Erfahrung, die mich demütig werden ließ und mich zugleich inspirierte.

				Sosehr mich mein Leiden auch lähmte, es sorgte trotzdem für alles, was ich wirklich brauchte: Es verschaffte mir Zugang zur inneren Welt und zu den Tools, mit denen die im Innern schlummernden höheren Kräfte aktiviert werden konnten. Mir wurde allmählich klar, dass meine Klienten und ich uns innerhalb eines spirituellen Systems bewegten. In diesem System war jedes Ereignis unseres Lebens dazu da, uns im Gebrauch höherer Kräfte zu üben. Mein »Ereignis« war eine chronische Erkrankung ohne ersichtliche Ursache und ohne Aussicht auf Heilung.

				Für mich war dieses System nicht nur reine Theorie. Ich selbst war der lebendige Absolvent dieses Trainingsprogramms. Barry hatte mich gefragt, woher ich wüsste, dass das Leben ihn das lehren würde, was er lernen musste. Die Auswirkungen meiner Krankheit hatten mir die Antwort darauf gegeben. Ich weiß jetzt, dass wir in einem Universum leben, das voller Liebe um uns bemüht ist und das mit jedem von uns etwas vorhat. Ich habe seine Liebe auf eine Weise in meinem Leben gespürt, wie ich es mir nie hätte träumen lassen. Wie sollte uns ein solches Universum nicht lehren, was wir lernen müssen?

				Das war die Antwort auf Barrys Frage.
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				Als Phil schwieg, war mir, als wäre mir der Atem genommen. Ich hatte nicht erwartet, etwas so Persönliches zu hören. Das spirituelle System war nicht bloß ein Konzept, das er entdeckt hatte, sondern er lebte wirklich darin – und hat dadurch einen positiven Sinn in seinem Leiden gefunden. Ich habe mich Phil nie näher gefühlt. Er hat Medizin studiert und ich Jura, aber derselbe Lehrer hat uns glauben gelehrt: das Leben.

			

		

	
		
			
				

				KAPITEL 8

				Die Vision einer neuen Welt
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				Der Glaube, den wir vom Leben gelernt haben, ist kein »blinder Glaube«. Er beruht auf dem, was wir in der spirituellen Welt erfahren haben. Phil und ich verwendeten viel Zeit darauf, diese Erfahrungen zu verstehen, und es ist uns schließlich gelungen, sie so zu beschreiben, dass sie für jedermann verständlich sind. Unsere Erkenntnisse bilden die Grundpfeiler einer neuen Spiritualität.

				Pfeiler 1: Über höhere Kräfte nachzudenken ist sinnlos, sie müssen erfahren werden.

				Menschen heute machen uns nicht klar, in welchem Maß unsere Wahrnehmung durch die Vorgabe der Wissenschaft eingeschränkt wird. Die Wissenschaft akzeptiert nichts, was nicht logisch bewiesen werden kann. Deshalb hatte ich von Phil verlangt, den Beweis dafür zu erbringen, dass höhere Kräfte Wirklichkeit sind (siehe Kapitel 7). Daran hatte Phil jedoch kein Interesse; er wusste, dass höhere Kräfte einem Bereich angehören, in dem andere Gesetze gelten als in der Wissenschaft. Es ist eine innere Welt, in die man eintreten muss; sie ist durch Denken nicht zu erfassen – das Denken bleibt auf den Kopf beschränkt. Aber was in der inneren Welt stattfindet, hat Auswirkungen auf unser ganzes Sein. Phil bestand darauf, dass ich ein Tool benutzen müsste, um mein Problem zu lösen, und leitete mich auf diese Weise dazu an, mich in meine innere Welt zu begeben und die höheren Kräfte zu erfahren, die dort existieren.

				So zeigte er mir den ersten Grundpfeiler der neuen Spiritualität: Die Existenz höherer Kräfte lässt sich weder beweisen noch widerlegen; höhere Kräfte werden nur real für uns, wenn wir sie erfahren.

				Der Philosoph Kierkegaard wies auf genau diesen Grundsatz hin, als er schrieb: »Das Leben hat seine eigenen verborgenen Kräfte, die man nur entdecken kann, indem man lebt.« Nehmen wir an, Sie sind ein Kriegsflüchtling und haben den Kontakt zu Ihrer Familie verloren; und nun malen Sie sich aus, welch ein Unterschied es ist, entweder nur eine Nachricht zu bekommen, dass Ihre Familie noch lebt, oder Ihrer Familie tatsächlich wieder zu begegnen! Genau das ist der Unterschied zwischen dem Kopfwissen und einer Erfahrung mit dem ganzen Sein. Nur mit Ihrem ganzen Sein können Sie höhere Kräfte als real erleben.

				Das ist eine völlig neue Art zu prüfen, was real ist. Wir sind dazu erzogen worden, dies durch Denken zu tun, aber das funktioniert bei den höheren Kräften nicht. In dem  Augenblick, in dem Sie zu denken anfangen, sind Sie auch schon im Kopf, und der will Beweise für deren Existenz. Höhere Kräfte müssen unmittelbar erfahren werden, und das erfordert Einsatz. Es bedeutet, dass Sie vor der gleichen schweren Entscheidung stehen werden wie ich: entweder Beweise zu verlangen, die Sie nie erhalten werden, oder trotz aller Zweifel die Tools zu benutzen. Als ich mit dem Denken aufhörte und mich nur noch auf die Tools konzentrierte, wurde ich mit einem Glauben belohnt, der mein Leben veränderte. Ich hoffe, auch Sie entscheiden sich so.

				Die neue Art der Wirklichkeitswahrnehmung ist bereits in die Gesellschaft eingesickert. Jeder hat schon einmal von den Anonymen Alkoholikern und ihren Zwölf Schritten gehört. Dem ersten Pfeiler der neuen Spiritualität getreu, stellen die Anonymen Alkoholiker die Erfahrung über den Glauben. Ich habe Alkoholiker den AA beitreten sehen, die in allen Punkten anderer Meinung waren – und doch hat ihnen das Programm das Leben gerettet. Denn es umgeht das Denken; wer sich auf die zwölf Schritte einlässt, erfährt Kräfte, die stärker sind als er selbst, und diese helfen ihm, sich vom Alkohol zu befreien.

				Selbst moderne Wissenschaftler räumen gelegentlich ein, dass es Bereiche gibt, die sich der wissenschaftlichen Beweisbarkeit entziehen. Das veranschaulicht die folgende berühmte Anekdote über Niels Bohr, den dänischen Physiker, Nobelpreisträger und Vater der Quantentheorie: Ein junger Physiker besuchte ihn zu Hause und sah ein Hufeisen an der Wand über dem Kamin hängen. »Herr Professor, Sie glauben doch wohl nicht, dass ein Hufeisen Ihnen Glück bringt«, rief der junge Mann aus. »Natürlich nicht«, erwiderte Bohr. »Aber ich habe gehört, dass es auch wirkt, wenn man nicht daran glaubt.«

				Pfeiler 2: Was die spirituelle Wirklichkeit betrifft, ist jeder von uns seine eigene Autorität.

				Solange Sie die spirituellen Kräfte nicht mit Ihrem ganzen Sein erfahren können, sitzen Sie in der gleichen Falle wie ich: Entweder akzeptieren Sie, was zu glauben Ihnen spirituelle Autoritäten empfehlen, oder Sie lehnen dies ab (wie ich). In beiden Fällen erfahren Sie die höheren Kräfte nicht selbst und können deshalb auch zu keinen intelligenten Urteilen über sie kommen. Das führt uns zum zweiten Grundpfeiler: In der neuen Spiritualität muss jeder Mensch die höheren Kräfte selbst erfahren und sich sein eigenes Bild von deren Wesen machen; äußere Autoritäten können nicht länger die spirituelle Wirklichkeit für uns definieren.

				Damit gehen wir über das hinaus, was traditionellerweise als Religion bezeichnet wird. In alter Zeit interpretierte eine Autoritätsperson (ein Priester oder eine ähnliche Person) das Göttliche im Auftrag der ganzen Gemeinschaft. Das Wort solcher religiösen Führer wurde allgemein als Wort Gottes akzeptiert. Die institutionalisierten Religionen halten sich unterschiedlich stark an die Hierarchie »von oben nach unten«. Die meisten religiösen Gemeinden unterwerfen sich dem göttlichen Verständnis ihres Oberhaupts. Dem Bedürfnis des modernen Menschen, zu einem eigenen Verständnis zu kommen, wird nicht entsprochen.

				An diesem Punkt setzt die neue Spiritualität an. Sie basiert auf der Tatsache, dass jeder Mensch einzigartig ist. Sie verschafft uns Mittel und Wege, mit deren Hilfe wir die höheren Kräfte erforschen und ihr Wesen auf unsere Weise erfahren können.

				Für mich persönlich war das ungemein wichtig. Als junger Mensch war ich dazu erzogen, Autoritäten infrage zu stellen. Das war einer der Gründe, aus denen ich die institutionalisierten Religionen ablehnte. Erstaunlicherweise verlangte auch Phil jetzt von mir, Autoritäten anzuzweifeln – selbst die seine. Er hat nie versucht, mich dazu zu überreden, ihm zuzustimmen; er verlangte nur von mir, die Tools zu benutzen und zu einem eigenen Urteil zu kommen.

				Wie sich zeigt, bin ich nicht länger allein mit meinem Wunsch, meinen eigenen Weg zu gehen. Eine immer größere Zahl von Menschen will selbst entscheiden können. Obgleich die Vereinigten Staaten eines der religiösesten Länder der Erde sind, lassen sich die Ansichten der meisten Amerikaner nicht in eine bestimmte Religion einpassen; oft widersprechen sie sogar den Lehren ihrer eigenen Konfession. Da gibt es Katholiken, die meditieren, und Protestanten, die zur Jungfrau Maria beten, ganz zu schweigen von den vielen jüdischen Buddhisten. Es wäre leichtfertig zu behaupten, dass die Leute aus Unwissenheit so handeln – immer mehr Menschen wollen einfach ihren eigenen spirituellen Instinkten folgen und wählen das, was am besten für sie passt.

				Auch hierfür sind die Anonymen Alkoholiker ein gutes Beispiel. Deren Programm ist nicht von Medizinern entwickelt worden und von oben nach unten organisiert, sondern durch Alkoholiker von unten nach oben aufgebaut worden. Ihr Gründer, Bill Wilson, war kein Arzt, er war Börsenmakler. Seine Kompetenz hatte er dadurch, dass er keinen Tag ohne übermäßigen Alkoholgenuss durchstand. Es hat sich erwiesen, dass Menschen, die jeden Tag gegen ihre Sucht ankämpfen müssen, am besten dafür qualifiziert sind, anderen weiterzuhelfen. Sie kamen zu dem Schluss, dass nur eine Macht, die größer ist als sie selbst, stark genug ist, um die Sucht zu überwinden.

				Pfeiler 3: Probleme sind der Motor für die persönliche Entwicklung.

				Ohne meine Unsicherheit gegenüber meinem Freund Steve hätte ich nie das Selbstvertrauen gewonnen, das ich heute habe. Ohne eine lähmende Krankheit hätte Phil nie die innere Reise angetreten, aus der die Tools hervorgegangen sind. Das alles sind anschauliche Beispiele für den dritten Pfeiler der neuen Spiritualität: Die Triebkraft der spirituellen Evolution sind persönliche Probleme.

				Dieser Grundsatz mag theoretisch einleuchtend sein, aber im Angesicht eines großen Unglücks – Zwangsvollstreckung, Verlust der Arbeitsstelle oder Tod eines lieben Menschen – fällt es den meisten Menschen schwer, dem etwas Positives abzugewinnen. Die folgende Übung kann helfen. Sie bietet die Möglichkeit, sich mitten in das System hineinzustellen, das Phil aufgezeichnet hat. Vergegenwärtigen Sie sich ein besonders schweres Problem, das derzeit in Ihrem Leben besteht, und probieren Sie Folgendes:

				Stellen Sie sich das Problem zunächst als zufälliges Ereignis vor, das in einem blinden Universum auftritt, das keinerlei Interesse an Ihrer Entwicklung hat. Was für ein Gefühl ist das?

				Vergegenwärtigen Sie sich jetzt dasselbe Problem als herausfordernde Aufgabe, die Ihnen ein Universum stellt, das an Ihrer Weiterentwicklung interessiert ist und weiß, dass Sie dazu fähig sind. Wie fühlt sich das an?

				Die meisten Menschen fühlen sich stärker motiviert, wenn sie sich als Teil eines intelligenten Systems sehen können, das ihren Fortschritt im Auge hat. Nach meinem Essen mit Steve habe ich es mir zum Prinzip gemacht, all meine Probleme auf diese Weise anzugehen. Mit sofortigem Erfolg: Ich wollte unbedingt an meinen Problemen arbeiten, weil ich jetzt das Gefühl hatte, dass in ihnen ein Sinn für mich steckte.

				Das anhaltende Gefühl, dass Probleme einen Sinn haben, kennzeichnet den fundamentalen Unterschied zwischen einem Konsumenten und einem Schöpfer: Der Konsument empfindet sein Leben nur dann als sinnvoll, wenn seine Bedürfnisse erfüllt werden. Da Probleme keine Bedürfnisse erfüllen, erzeugen sie bei ihm unweigerlich ein Gefühl der Sinnlosigkeit. Im Gegensatz dazu hat ein Schöpfer ein unerschütterliches Bewusstsein für den Sinn seines Lebens – er betrachtet Probleme als etwas, das ihn innerlich zu etwas Besserem, Höherem hindrängt. Seine Probleme sind nicht nur weit davon entfernt, dieses Lebensgefühl zu zerstören, sie verstärken es sogar noch.

				Unsere ganze Gesellschaft scheint bereit dafür zu sein, Probleme in dieser neuen Weise zu sehen. Darum haben wir mehr Interesse an Problemen als je zuvor. Für viele ist es zu schmerzhaft, sich mit den eigenen Problemen auseinanderzusetzen, deshalb beschäftigen sie sich lieber mit denen von Prominenten. In welchem Land wir auch leben mögen, überall finden wir Leute, die sich leidenschaftlich dafür interessieren, welcher Politiker ein Dreiecksverhältnis hat, welches Sportidol Gewalt gegen seine Freundin anwendet oder welcher Filmstar beim letzten Drogentest durchgefallen ist. Wir müssen uns endlich auf unsere eigenen Probleme ebenso konzentrieren wie auf die der Prominenten.

				Der Wunsch danach ist unzweifelhaft da. Er zeigt sich in der exponentiell gewachsenen Zahl derer, die sich seit Einführung der Psychoanalyse durch Sigmund Freud Anfang des 20. Jahrhunderts in eine Psychotherapie begeben haben. Die Erklärung für diese Zunahme ist einfach: Die psychotherapeutische Praxis ist der Ort, wo wir uns die Lösung unserer Probleme erhoffen. Es ist leicht, den Run auf die Psychotherapie als Symptom unserer Egozentrik zu missdeuten – so als ob Millionen von Woody Allens in der Gesellschaft Amok liefen. Wir haben jedoch festgestellt, dass auch der egozentrischste Klient die lebenswichtige Bedeutung spürt, die Probleme für seine Weiterentwicklung bedeuten.

				Doch bis vor Kurzem hat sich die Psychotherapie überwiegend auf Ursachenforschung konzentriert statt auf Lösungen. Vor sechzig Jahren war es noch akzeptabel, in einer Psychoanalyse fünf Tage die Woche über die eigenen Probleme zu reden, aber nichts zu tun, um sie zu lösen. Heute verlangt ein Klient mehr. Er will schlummernde Potenziale entwickeln und ist willens, die dafür nötige Arbeit zu leisten.

				Die Klienten wollen mit ihren Problemen schöpferisch umgehen. Alles, was sie dazu brauchen, sind die richtigen Tools.

				Wenn die Psychotherapie dieses Bedürfnis endlich erkennt, wird das unseren Beruf von Grund auf verändern. Es ist eine Ironie der Geschichte: Die Psychotherapie, die Erfindung von Sigmund Freud, einem überzeugten Atheisten, wird zu einem spirituellen Projekt.

				Gott hat eindeutig Sinn für Humor.

				Ich habe in meiner eigenen Praxis erlebt, wie die Offenheit gegenüber Spiritualität zunimmt. Es gibt einen bestimmten Kliententypus – modern, gut ausgebildet, mit einem Hang zur Ironie und kaum einem oder gar keinem religiösen Hintergrund (dazu meist schwarz gekleidet) –, der vor zwanzig oder dreißig Jahren nur spöttisch gelächelt hätte bei der Erwähnung höherer Kräfte. Heute arbeite ich mit dieser Art Klienten und ertappe mich dabei, wie ich gleich in der ersten Sitzung spirituelle Lösungen vorschlage und damit bei ihnen ankomme. Zu meinem Erstaunen überraschen mich meine Klienten oft mit Bemerkungen wie: »Ich glaube, dass nichts ohne Grund geschieht.« Diese Leute hatten nie vor, sich spirituell zu engagieren; sie wurden von einer evolutionären Welle erfasst, die Einfluss auf die Denkart eines jeden hat. Wenn die Welle sie erreicht hat, dann ist sie überall.

				Aber ohne unsere aktive Beteiligung kann uns die Evolution nur ein Stück weit tragen. Wenn die Menschheit ihr evolutionäres Potenzial voll ausschöpfen will, muss sie bewusst Verantwortung dafür übernehmen, höhere Kräfte in die Welt zu bringen. Sosehr auch der Einzelne höhere Kräfte braucht, die Gesellschaft als Ganzes braucht sie noch mehr. Das, was wir am meisten schätzen, steht auf dem Spiel. Die neue Spiritualität kommt gerade rechtzeitig.

				Die Heilung der Gesellschaft

				Ebenso wie jeder Mensch von Geist beseelt ist, so ist es auch die Gesellschaft. Stellen Sie sich den Geist der Gesellschaft als einen Organismus vor, der unsichtbar, aber lebendig in uns allen wirksam ist. Er ist immer in Bewegung und verschafft der Gesellschaft die Möglichkeit, sich auf die Zukunft auszurichten, während er zugleich für Harmonie und Verständnis unter ihren Mitgliedern sorgt.

				Wenn der Geist einer Gesellschaft gesund ist, hat sie keine Angst vor Veränderung; dann begrüßt sie alles Neue und führt trotz aller Hindernisse Innovationen durch. Eine solche Gesellschaft verfolgt ihre hohen Ziele zuversichtlich; sie setzt Vertrauen in die Zukunft. Ist sie im Innersten stark, hat jeder Bürger das Gefühl, zum sozialen Organismus dazuzugehören, er fühlt sich für das kollektive Gute mitverantwortlich und opfert ihm seine privaten Interessen.

				Aber der Geist unserer Gesellschaft ist nicht gesund. Wir haben den Glauben an unsere Zukunft verloren; die Menschen sind misstrauisch, sie verschließen sich neuen Ideen und wollen keine Risiken eingehen, nicht einmal beim Geldausgeben und Geldverleihen. Wir haben auch unser Vertrauen in die Gemeinschaft verloren – und damit das Gefühl, miteinander verbunden zu sein. Jeder ist sich selbst der Nächste, keiner will Verantwortung für die Gesellschaft in ihrer Gesamtheit übernehmen.

				Wenn niemand mehr Verantwortung übernimmt, außer für sich selbst und sein eigenes Wohlergehen, verdirbt eine Kultur von innen her und bricht schließlich zusammen. Das berühmteste Beispiel dafür ist das Römische Reich. Das hat der amerikanische Historiker Lewis Mumford anschaulich beschrieben:

				Jeder wollte Sicherheit; niemand übernahm Verantwortung. Was fehlte – lange vor der Völkerwanderung und lange vor ökonomischen Wirrsalen –, war der innere Elan. Das Leben Roms war nur noch eine Imitation des Lebens. Sicherheit lautete die Parole – als wenn das Leben eine andere Stabilität kennen würde als die konstanter Veränderung oder irgendeine andere Form von Sicherheit als die konstanter Risikobereitschaft.

				Der »innere Elan«, von dem Mumford sprach, deckt sich genau mit unserem Begriff vom »Geist einer Gesellschaft«. Er ist die Triebkraft, die einer Gesellschaft Leben einhaucht und ihr den Mut verleiht, ihre Zukunft zu verwirklichen.

				Früher war unser Geist stark – so stark, dass wir selbst nach zehn Jahren bitterer wirtschaftlicher Not gegen die Nazis in den Zweiten Weltkrieg zogen. Es war eine Generation, die Größe bewies. Ihre Größe war in der Tatsache begründet, dass sie zugunsten höherer Werte gewaltige persönliche Opfer brachte.

				Wir können die gleiche Größe zeigen wie sie, und wir brauchen keinen Weltkrieg oder ein anderes äußeres Ereignis, um unsere Stärke zu beweisen. Wie bereits dargelegt, fordert die Evolution jetzt von uns, unser Bestes zu geben, nicht weil uns ein äußeres Ereignis dazu zwingt, sondern aus eigenem freien Willen.

				Ausgangspunkt dafür ist der freie Wille des Einzelnen. Aber kann sich der spirituelle Elan eines Menschen auf die übrige Gesellschaft übertragen? Ja, das kann er, und mehr als das – nur eine solche Kraft ist dazu in der Lage. Höhere Kräfte sind immer wesentlich für erfolgreich funktionierende Gesellschaften gewesen und sind es heute noch.

				In der Vergangenheit wurden die höheren Kräfte allerdings durch Institutionen, spirituelle Führer oder heilige Zeremonien und Rituale herbeigerufen, also durch Mittel der Tradition, die nicht allen zugänglich waren. Heute lässt die Evolution höhere Kräfte nur noch durch den Einzelnen in die Gesellschaft bringen, und die mittlerweile korrumpierten, paralysierten oder bedeutungslos gewordenen traditionellen Kanäle verlieren zunehmend an Einfluss. Solange der Einzelne noch nicht die Kraft und die Fähigkeit hat, sie zu ersetzen, sind wir eine Gesellschaft, der es an Glauben und Zielsetzungen fehlt.

				Dem Einzelnen diese Kraft zu verleihen setzt eine Revolution voraus, aber Revolutionen wurden bislang immer durch Feinde von außen bekämpft. Jetzt befindet sich der Feind im Innern und nutzt das Glaubenssystem des Einzelnen, um es gegen ihn zu wenden. Bei den einen benutzt er die Wissenschaft, um sie davon zu überzeugen, dass es keine höheren Kräfte – und damit keine Hilfe – gibt. Den anderen gesteht er zu, dass höhere Kräfte existieren, aber gleichzeitig behauptet er, dass sie nicht selbst denken dürfen, wenn sie sich mit diesen Kräften verbinden wollen, sondern die Ansichten einer äußeren Autoritätsperson oder Institution übernehmen müssen.

				Um den inneren Feind zu bekämpfen, brauchen wir »Waffen«, die uns höhere Kräfte glaubhaft und erfahrbar machen, ohne dass wir unsere Freiheit dafür aufgeben müssen. Diese Waffen haben Sie bereits zu Ihrem Vorteil angewandt, ohne sich der Macht, die sie auf die ganze Gesellschaft ausüben, bewusst zu sein. Es sind die in diesem Buch beschriebenen Tools.

				Jedes Mal, wenn Sie ein Tool benutzen und höhere Kräfte auf Ihre eigenen Probleme lenken, machen Sie diese Kräfte auch der Gesellschaft zugänglich. Sobald Sie das akzeptieren, sind Ihre Probleme mehr als ein Mittel der Beschäftigung mit sich selbst. Vielmehr werden Sie über sich selbst hinausgeführt und nehmen Anteil an der ganzen Gesellschaft. Durch die Tools nehmen Sie an einer stillen Revolution teil – einer Evolution der Schöpfer. Nur ein Schöpfer ist den evolutionären Anforderungen gewachsen, die Gesellschaft zu verändern, indem er sich selbst verändert.

				Was für ein Gefühl wäre es, Teil dieser Revolution zu sein? Sie sind gerade dabei, es herauszufinden. Im Folgenden werden Sie jedes der fünf Tools dazu benutzen, um höhere Kräfte auf ein persönliches Problem zu konzentrieren. Während Sie das tun, zeigen wir Ihnen, wie Sie die Wirkung erfahren können, die diese Kräfte auf die Gesellschaft als ganze haben.

				Die Waffen für eine stille Revolution

				Die Umpolung des Verlangens

				Ein frischer Geist kann zuversichtlich in die Zukunft schauen. Es ist zwar unmöglich, genau zu wissen, was die Zukunft bringen mag, aber sie wird mit Sicherheit irgendeine Art von Schmerz bereithalten. In unserem Fall wird der »Schmerz« sehr wahrscheinlich in Form von ökonomischen (und vielleicht auch physischen) Bedrohungen für unser Wohlbefinden, schwierigen Entscheidungen oder auch kollektiven Opfern auftreten. Die Hoffnungen einer Gesellschaft werden sich nur erfüllen können, wenn sie bereit ist, sich mit diesen Arten des Schmerzes auseinanderzusetzen.

				Die Fähigkeit, sich dem Schmerz zu stellen, hängt von der Kraft des Vorwärtsstrebens ab. Wir haben in Kapitel 2 darüber gesprochen. Das ist die Kraft, die es möglich macht, dass ein Mensch über sein individuelles Leben hinauswächst und sein Potenzial verwirklicht, weil er sich nicht mehr von Schmerz abschrecken lässt. Die Fähigkeit vorwärtszustreben ist aber ebenso wichtig für die ganze Gesellschaft.

				Wenn ein Mensch aufhört, in seinem Leben weiterzustreben, kommt er zum Stillstand. Genauso ergeht es einer stagnierenden Gesellschaft. Ihre Mitglieder stellen sich nicht mehr der Wirklichkeit, sondern ziehen sich in eine kollektive Komfortzone zurück, in der sie sich der Fantasievorstellung hingeben, alles zu bekommen, was sie sich nur wünschen, ohne Opfer dafür bringen zu müssen. Zum Beispiel verpfändet eine auf Konsum konzentrierte Gesellschaft ihre Zukunft, um Dinge anzuschaffen, die sie sich nicht leisten kann.

				Fehlt die Kraft des Vorwärtsstrebens, verirrt sich die Gesellschaft. Statt uns wirklich nach etwas zu sehnen, lassen wir uns mit leeren, bedeutungslosen hohlen Phrasen abspeisen, und unsere Ideale sterben.

				Unsere Anführer sind uns keine Hilfe. Sie wollen uns weismachen, dass wir uns nicht der Wirklichkeit stellen müssen – das erleichtert ihnen die Arbeit. Deshalb belügen sie uns. Aber bevor wir ihnen den schwarzen Peter zuschieben, sollten wir uns daran erinnern, dass sie nur unser Spiegelbild sind: Auch sie können keinen Schmerz ertragen. Wir können nicht von ihnen erwarten, sich der schmerzhaften Wahrheit zu stellen, solange wir nicht beweisen, dass wir selbst gewillt sind, uns mit der Wahrheit auseinanderzusetzen.

				In Kapitel 2 haben Sie das Tool kennengelernt, mit dem Sie sich Ihrem Schmerz stellen können: die Umpolung des Verlangens. Wenn Sie es anwenden, lösen Sie eine starke Kraft aus, die Ihre normale Aversion gegen den Schmerz besiegt und Sie zu ihm hintreibt. Mit dieser Kraft sind Sie nicht mehr zu bremsen. Sobald Sie das Tool anwenden und sich in Bewegung setzen, wirkt es sich nicht nur auf Ihr eigenes Leben aus. Da die meisten Menschen nie ihre Komfortzone verlassen, nehmen diejenigen, die sich hinaustrauen, starken Einfluss auf alle anderen. Einmal in Gang, werden Sie sehen, wie sich das allmählich auf alle in Ihrer Umgebung auswirkt. Wenn die anderen sehen und fühlen, dass Sie Dinge tun, die Sie nie zuvor getan haben, bekommen sie eine Ahnung davon, was sie selbst für Möglichkeiten haben. So wird der Geist der Gesellschaft verändert.

				Schließen Sie die Augen, und wenden Sie die Umpolung des Verlangens auf etwas an, das Sie normalerweise vermeiden. Fühlen Sie, wie Sie vorwärtsstreben. Vergegenwärtigen Sie sich nun, dass die Menschen in Ihrer Umgebung, von Ihrer Vorwärtsbewegung inspiriert, das Tool ebenfalls auf etwas anwenden, das sie vermeiden wollen. Sehen Sie, wie Millionen Menschen den Schmerz annehmen und infolgedessen in ihrem Leben voranschreiten. Inwiefern unterscheidet sich die Gesellschaft, die Sie sich gerade vorstellen, von der Gesellschaft, in der wir leben?

				Wenn Millionen Menschen ihre Vermeidungshaltung aufgeben und stattdessen endlich vorwärtsstreben, gibt es keine sozialen Probleme, die nicht gelöst werden könnten. Nur eine Gesellschaft, die den Schmerz annimmt, wird der übrigen Welt die Richtung weisen.

				Aktive Liebe

				Ein frischer Geist blickt positiv in die Zukunft und arbeitet unablässig darauf hin, diese Zukunft zu verwirklichen. Das setzt Aufgeschlossenheit für neue Ideen und neue Wege der Problemlösung voraus. Wenn Bedingungen herrschen, unter denen neue Ideen kein Gehör finden, schwindet der Geist, von dem eine Gesellschaft beseelt ist, dahin.

				In Kapitel 3 haben wir den Begriff des Labyrinths eingeführt. Sie sitzen im Labyrinth Ihrer Gedanken fest, wenn Sie sich von jemandem ungerecht behandelt fühlen und unentwegt darüber nachgrübeln. Sie können nur noch daran denken, was geschehen müsste, damit Sie wieder Ihren Frieden finden. Es ist, als wäre die andere Person in Ihren Kopf eingedrungen und hätte sich dort eingenistet. Während Sie in diesem Labyrinth feststecken, geht das Leben an Ihnen vorbei.

				Es ist schon schlimm genug, wenn dies einem Einzelnen passiert, aber wenn sich eine ganze Gesellschaft in einem kollektiven Labyrinth verirrt, ist es eine Katastrophe. Eine solche Gesellschaft nimmt geistig ab. Statt eine Brutstätte neuer Ideen zu sein, wird sie zu einem baufälligen Denkmal für überkommene Vorstellungen. Das ist ihr geistiger Tod.

				Wenn Sie die öffentlichen Diskussionen in Ihrer Gesellschaft genau beobachten, werden Sie merken, dass neue Ideen selten Beachtung finden. Wiederholung ist das Kennzeichen des Labyrinths; sie schließt alles Neue aus. Ebenso wie das Labyrinth einen einzelnen Menschen in seiner Vergangenheit festhält, kann es das auch mit der ganzen Gesellschaft tun. Genau das geschieht zurzeit so oft. Das Leben geht an unserer Gesellschaft vorbei, während wir seit Jahrzehnten die immer gleichen Debatten führen.

				Das kollektive Labyrinth offenbart sich im Ton unserer öffentlichen Diskussion. Er ist schrill, selbstgerecht und herablassend gegenüber jedem, der es wagt, anderer Meinung zu sein. Fast reflexartig fällen wir scharfe Urteile über alle Vorstellungen, die unseren eigenen widersprechen. Unser öffentlicher Diskurs ist zu einem Krieg mutiert, in dem nichts anderes mehr zählt als der Sieg – man hat das Gefühl, als sei es ein Kampf auf Leben und Tod.

				In dieser Situation gibt es nur eine Rettung. Vielleicht klingt es radikal, aber wir müssen uns darin üben, offen zu bleiben gegenüber allen Ideen, einschließlich derer, die uns am stärksten gegen den Strich gehen. Das können wir nicht mit dem Verstand. Nur etwas, das größer ist als wir selbst, besitzt genügend Kraft für ein solch hohes Maß an Akzeptanz. In Kapitel 3 haben wir diese höhere Kraft universelle Liebe genannt.

				Die universelle Liebe fließt im Herzen des Menschen, aber auf kosmischer Ebene ist sie ein Grundmerkmal des Universums. Wir Menschen sind mit der Fähigkeit begabt, unsere eigene Version davon hervorzubringen. Wenn wir das tun, geschieht etwas ganz Besonderes: Wir werden eins mit der kosmischen Liebe. Wir kommen mit einer Kraft in Einklang, die unendlich viel größer ist als wir selbst. In dem Augenblick haben wir kein Bedürfnis mehr, irgendwelche Ideen zu verurteilen, auch solche nicht, mit denen wir nicht einverstanden sind. Unsere Sicherheit kommt von einer höheren Instanz.

				Ob es uns bewusst ist oder nicht, die universelle Liebe liegt jedem konstruktiven öffentlichen Diskurs zugrunde. Ohne sie wird der Diskurs zum Krieg, und uns bleibt keine Hoffnung, unsere Probleme je zu lösen.

				Erst die aktive Liebe schafft die Möglichkeit, universelle Liebe zu erzeugen, die den Menschen aus dem Labyrinth befreit. Schauen wir uns einmal an, was geschehen würde, wenn viele Menschen das Tool kollektiv anwenden würden:

				Schließen Sie die Augen, und stellen Sie sich jemanden vor, dessen Ideen Sie zutiefst verabscheuen. Wenden Sie auf diesen Menschen die aktive Liebe an. Üben Sie sie jetzt noch einmal, aber dieses Mal mit dem Bild vor Augen, wie die ganze Gesellschaft dieses Tool jemandem gegenüber benutzt, den sie verabscheut. Inwiefern ändert sich die Gesellschaft, wenn Millionen Menschen zu Wegbereitern für diese alles akzeptierende Kraft werden?

				Nichts ist inspirierender, als einen Menschen zu sehen, der universelle Liebe auch dann in sich zu erzeugen vermag, wenn ihm blinder Hass entgegenschlägt. Martin Luther King ist aus diesem Grund eine amerikanische Ikone – er hat die aktive Liebe praktiziert (ohne sie so zu nennen), um sich selbst vor dem Labyrinth zu bewahren. Er beendete seine Predigt zum Thema »Liebet eure Feinde« mit den Worten: »Wenn ich also heute Morgen in eure Augen schaue, in die Augen all meiner Brüder in Alabama, in ganz Amerika und in der ganzen Welt, sage ich euch: Ich liebe euch. Ich würde eher sterben, als euch zu hassen. Und ich bin naiv genug zu glauben, dass irgendwo Menschen verwandelt werden durch die Macht dieser Liebe.«

				Den Schatten einbeziehen

				Wenn ein starker Geist neue Ideen annimmt, kann er auch alle anderen Menschen akzeptieren. Er sieht das allgemein Menschliche in jedem Einzelnen und fühlt sich nicht bedroht durch andere Sitten, Überzeugungen oder Lebensweisen. Der starke Geist interessiert sich für jeden Menschen und berücksichtigt sie alle bei seinen Handlungen.

				Wenn hingegen der Geist schwach ist, geht das gemeinsame Band verloren, das uns alle miteinander verbindet. Ohne dieses Band werden aus denen, die sich in Aussehen, Sprache und Handeln von uns unterscheiden, schnell die »anderen«, die wir fürchten, auf die wir herabsehen und denen wir die Schuld an unseren Problemen geben. Wie tolerant Sie auch sein mögen, wenn Sie ehrlich sind, werden Sie zugeben müssen, dass es Leute gibt, die Sie zu den »anderen« zählen, ob es sich um einen invaliden Veteranen, einen bettelnden Obdachlosen oder ein ganzes Volk handelt.

				Hinter der Ablehnung anderer steckt die tiefer gehende Ablehnung eines Teils Ihrer selbst. In Kapitel 4 haben wir Sie mit dem Schatten bekannt gemacht: einem eigenen Wesen in Ihrem Innern. Alles, was Sie für andere empfinden, entspringt Ihren Gefühlen für diesen verborgenen Teil in Ihnen. Solange Sie diesen Teil nicht akzeptieren, können Sie auch die »anderen« nicht akzeptieren. Ebenso wie jeder von uns in sich uneins ist, so ist auch die Gesellschaft insgesamt uneins mit sich. Eine Gesellschaft, die das Andere nicht integrieren kann, hat ihren eigenen Geist verloren.

				Die einzige Möglichkeit, den Geist wiederzufinden, besteht darin, seinem wahren Wesen treu zu bleiben. Der Geist bewegt sich immer auf Ganzheit zu – er will alle Menschen umfassen. Jedes Mal, wenn wir die akzeptieren, die sich am stärksten von uns unterscheiden, nähren wir diesen Geist. Dies zu tun ist in unserem eigenen Interesse. Es ist unmöglich, sich in einer Gesellschaft sicher zu fühlen, die mit sich selbst zerfallen ist. Der englische Dichter John Donne hat geschrieben: »Niemand ist eine Insel … Jedes Menschen Tod ist mein Verlust, denn ich bin Teil der Menschheit; und darum verlange nie zu wissen, wem die Stunde schlägt. Sie schlägt dir selbst.«

				Nach einer Lösung gegen die Ausgrenzungen innerhalb der Gesellschaft muss jeder Einzelne bei sich selbst suchen. Wenn Sie Ihren Schatten akzeptieren, entdecken Sie, dass er eine Quelle höherer Kräfte ist. Dadurch schöpfen andere in Ihrer Umgebung den Mut, die gleiche Entdeckung zu machen. Die Macht, die jeder Einzelne dadurch gewinnt, dass er seinen Schatten akzeptiert, ist im Kleinen ein Maß für das Potenzial, das eine Gesellschaft verwirklichen kann, die zu ihrer Ganzheit zurückgefunden hat.

				So erneuert sich der Geist einer Gesellschaft wieder, Mensch für Mensch. Im Folgenden zeigen wir Ihnen das, was Sie als Einzelner tun können, um diesen Prozess in Gang zu setzen:

				Schließen Sie die Augen, und visualisieren Sie Ihren Schatten. Fühlen Sie, wie peinlich es Ihnen wäre, wenn andere von ihm erführen. Stellen Sie sich Millionen Menschen in Ihrer Umgebung vor, die das Gleiche über ihren eigenen Schatten empfinden und die alles tun, um ihn zu verbergen. Was geschieht mit einer Gesellschaft, in der jeder sein Herz vor dem anderen verschließt?

				Sagen Sie jetzt Ihrem Schatten, dass Sie sich furchtbar getäuscht haben und dass Sie ohne ihn nicht vollständig sein können. Stellen Sie sich Millionen Menschen vor, die das Gleiche zu ihrem Schatten sagen. Was kann eine so großherzige Gesellschaft erreichen, was sie vorher nicht konnte?

				In Kapitel 4 haben wir den Schatten als Teil eines Tools verwendet, das wir Innere Autorität genannt haben. Wenn Sie Ihren Schatten akzeptieren und mit sich selbst eins werden, erlangen Sie die Fähigkeit, sich frei auszudrücken, und das ist sehr wichtig für die Heilung unserer Gesellschaft. Jeder hat einen Schatten, und jeder Schatten spricht die Sprache des Herzens. Da die ganze Menschheit diese Sprache kennt und versteht, fühlt sich jeder angesprochen, und niemand ist mehr ausgeschlossen.

				Das dankbare Herz

				Der Geist, der in einer Gesellschaft herrscht, wird von allen Mitgliedern dieser Gesellschaft getragen. Von entscheidender Bedeutung sind dabei Menschen in verantwortlicher Stellung. Sie sind gewissermaßen die Hüter der Gesellschaft, indem sie deren Ressourcen bewahren und deren Ideale hochhalten.

				Einer der Gründe, warum unsere Gesellschaft so krank ist, liegt darin, dass ihre Hüter nicht mehr zum Wohl der Gesellschaft handeln. Sie fühlen sich für nichts verantwortlich, was sie nicht direkt selbst betrifft. Im Finanz-, Rechts- und Gesundheitswesen, in der Politik, in der akademischen Welt und in der Wirtschaft erleben wir immer wieder Privilegierte und Mächtige, die nichts dafür tun, die Gesellschaft als ganze zu erhalten. Vielmehr haben sie eine Haltung des »Jeder ist sich selbst der Nächste« eingenommen.

				Woran das liegt, ist ein offenes Geheimnis. Fast jeder in unserer Gesellschaft ist unzufrieden mit dem, was er hat; niemand glaubt, genug zu haben. Dieses Gefühl – dass es nie genug ist, egal wie viel Macht und Reichtum wir auch angehäuft haben – zwingt uns, nur Augen für uns selbst zu haben und unsere Verantwortung für die Gesellschaft zu vernachlässigen.

				All unseren Problemen zum Trotz gibt es eigentlich eine Menge, worüber wir uns freuen können. Warum herrscht dennoch dieses alles durchdringende Unzufriedenheitsgefühl vor? Weil wir von dem Einzigen getrennt sind, was uns Erfüllung geben kann. Wir haben es in Kapitel 5 beschrieben und es die Quelle genannt, eine unerschöpfliche Kraft, die uns geschaffen hat, uns erhält und uns unbegrenzte Zukunftsmöglichkeiten eröffnet. Wenn diese Quelle in unserem Leben nicht mehr spürbar ist, fühlen wir uns einsam und verlassen. Dieses Gefühl bringt uns schließlich so weit, dass wir uns auf unsere kleinen Eigeninteressen konzentrieren. Selbst die Privilegierten und Mächtigen versäumen ihre Pflichten gegenüber der Gesellschaft als ganzer.

				Sich verantwortlich zu fühlen kann nicht gesetzlich verordnet werden. Gesetze und Regeln können vielleicht die eklatanteste Verantwortungslosigkeit verhindern, aber sie dringen nicht bis ins Innere der Menschen vor, um ihre Gefühle zu ändern. Leute in verantwortlicher Stellung werden nur bereit sein, ihre Pflichten wahrzunehmen, wenn sie dankbar anerkennen, wie viel ihnen bereits gegeben wurde. Ihnen muss klar werden: Niemand erreicht eine verantwortungsvolle Stellung, wenn er nicht enorme Hilfe erfahren hat – zum Beispiel durch Bildungsmöglichkeiten, Freiheiten und die Tatsache, dass unendlich viele andere Menschen bereitwillig in Positionen arbeiten, die sehr viel weniger Befriedigung bringen. Das gilt letztlich für uns alle: Wenn wir für alles dankbar sind, was uns gegeben wurde, ist es nur natürlich, etwas davon zurückzugeben.

				An diesem Punkt kommt das dankbare Herz ins Spiel. In Kapitel 5 haben Sie gelernt, dass Dankbarkeit nicht bloß eine Emotion, sondern im Grunde das Mittel ist, durch das Sie sich mit der Quelle verbinden. Wenn Sie das dankbare Herz üben, erfahren Sie sich selbst als Nutznießer seiner unendlichen Großzügigkeit. Die positive Energie, die von Ihnen ausgeht, regt die Menschen in Ihrer Umgebung dazu an, ebenfalls die Segnungen ihres Lebens dankbar anzuerkennen. Nur eine Woge unendlicher Dankbarkeit, von der unsere ganze Gesellschaft erfasst wird, kann dem Maß an Selbstsucht entgegenwirken, das uns zerrissen hat.

				Stellen Sie sich vor, wie das aussehen könnte:

				Schließen Sie die Augen, und sinnen Sie über all das nach, was Sie unzufrieden macht. Stellen Sie sich nun die ganze Gesellschaft in vergleichbarer Unzufriedenheit vor. Inwiefern wird dadurch das Verantwortungsgefühl der Menschen füreinander beeinflusst?

				Löschen Sie nun dieses Vorstellungsbild, und wenden Sie das dankbare Herz an. Spüren Sie, wie Sie von unendlicher Dankbarkeit für alles, was Sie seit dem Tag Ihrer Geburt erhalten haben, überwältigt werden. Vergegenwärtigen Sie sich jetzt Millionen von Menschen in Ihrer Umgebung, die gleichfalls das Tool benutzen und deren Herz übervoll von unendlicher Dankbarkeit ist. Wie wird dadurch das Verantwortungsgefühl der Menschen füreinander beeinflusst? Worin unterscheidet sich die Gesellschaft, die Sie gerade visualisieren, von der, mit der Sie angefangen haben?

				Leben oder Tod

				Die vier höheren Kräfte, die wir identifiziert haben, können den Geist unserer Gesellschaft wiederbeleben, aber nur, wenn jedes einzelne Mitglied der Gesellschaft das Seine dazutut, um diese Kräfte zur Wirkung zu bringen. Als ganze Gesellschaft warten wir noch immer darauf, dass sich Veränderungen ohne Mühe unsererseits wie von Zauberhand vollziehen. Nichts ist erbärmlicher, als zu wissen, was getan werden muss, und dann nichts zu tun. Das ist so, als würde man zugucken, wie jemand gerade einen Herzinfarkt erleidet, und abwarten, bis ein anderer kommt und ihn reanimiert.

				Dem Tod geweiht ist nicht etwa der Einzelne, es ist der Geist unserer ganzen Gesellschaft. Noch nie im Leben war das so offenkundig. Wir wissen es inzwischen, und doch sind wir wie gelähmt. Die Gefahr scheint irgendwie nicht real zu sein. Deshalb vermögen wir nicht die nötige Willenskraft aufzubringen, um zu handeln. Das ist der Punkt, an dem das Tool Leben oder Tod ins Spiel kommt.

				Jedes Mal, wenn Sie dieses Tool anwenden, überwinden Sie Ihre Vermeidungshaltung und aktivieren Ihren Willen. Aber darüber hinaus passiert noch etwas: Ihre Willenskraft beeinflusst die Menschen in Ihrem Umkreis. Es ist, als würde ein Einzelner mit der Wiederbelebung des Sterbenden anfangen. Plötzlich erkennt auch ein anderer Passant, was los ist, und ruft einen Rettungswagen. Schnell ist jeder in der Nähe mobilisiert.

				Nehmen wir uns einmal Ihre persönliche Erfahrung von Leben oder Tod vor, und schauen wir, welche Auswirkungen sie auf Ihre nähere Umgebung hat. Denken Sie, bevor Sie beginnen, an eine typische Situation, in der Sie eigentlich ein bestimmtes Tool benutzen müssten, es jedoch nicht tun:

				Schließen Sie die Augen, und stellen Sie sich noch einmal selbst auf dem Sterbebett vor. Der Sterbende sieht, dass Sie in der fraglichen Situation wie gelähmt sind, er ermahnt Sie, den gegenwärtigen Augenblick nicht ungenutzt verstreichen zu lassen, und macht Ihnen die Dringlichkeit klar, endlich zu handeln. Sie entspannen sich einen Moment mit geschlossenen Augen und schauen sich dann um. Die Willenskraft, die Sie aufgebracht haben, hat eine riesige Zahl von Mitmenschen in Aktion gebracht.

				Wenden Sie jetzt erneut Leben oder Tod an, aber stellen Sie sich diesmal vor, die ganze Gesellschaft würde wie Sie das Tool benutzen. Fühlen Sie die unaufhaltsame Kraft des kollektiven Willens. Inwiefern verändert sie die Gesellschaft?

				Diese Erfahrung zeigt, warum Leben oder Tod das wichtigste Tool ist. Unsere Gesellschaft besteht aus mutlosen Individuen. Jeder Einzelne hat das Gefühl, allein nichts ausrichten zu können. Dadurch können wir den Geist unserer Gesellschaft nicht heilen. Aber wir sehen die Sache falsch. Die Visualisierung, die Sie gerade durchgeführt haben, ist nicht nur eine Übung zu Ihrem eigenen Wohl. Die Kraft, die Sie spüren konnten, hat die Macht, die Gesellschaft zu retten. Warten Sie nicht ab, dass jemand anders kommt und sie weckt. Niemand ist dazu qualifizierter als Sie selbst.

				Jetzt hängt alles von Ihnen ab

				Wir nähern uns dem Ende dieses Buches. Das ist ein entscheidender Augenblick für Sie. Was Sie tun, nachdem Sie das Buch zugeklappt haben, wird Ihre Zukunft bestimmen. Wenn Sie weiter Konsument bleiben wollen, werden Sie das meiste von dem, was Sie gelesen haben, bald wieder vergessen. Sie werden nicht nur unberührt bleiben, sondern auch verdrängen, wie wichtig Ihre eigene Entwicklung ist – für Sie selbst und für die Welt.

				Aber wenn Sie Schöpfer sein wollen, sind Sie noch nicht am Ende.

				Um Ihnen dabei zu helfen, ein Schöpfer zu werden, muss das Buch mehr tun, als Ihnen nur Ideen zu liefern; es muss höhere Kräfte in Ihnen wecken. Und diese Kräfte bleiben nur wirksam, wenn Sie die Tools noch lange benutzen, wenn Sie das Buch fertig gelesen haben – eigentlich bis zu Ihrem Lebensende. Das ist unser höchstes Ziel: dass Sie eine unauflösliche Beziehung mit den höheren Kräften eingehen. Auch wenn Sie uns vielleicht für verrückt halten, aber mit weniger geben wir uns nicht zufrieden.

				Und wenn Sie ein Schöpfer sein wollen, werden auch Sie sich nicht mit weniger zufriedengeben.

				Die einfache, aber wirkungsvolle Wahrheit, die wir vermitteln möchten, ist die: Die Macht der höheren Kräfte ist eine absolute Realität. Je länger diese Kräfte Teil Ihres Lebens sind, umso tiefgreifender werden Sie dadurch verändert. Inzwischen haben wir viele Klienten, die seit fünf oder zehn Jahren und länger mit diesen Kräften leben. Ihr Leben ist dadurch außergewöhnlich geworden. Sicher, viele von ihnen können auf große Erfolge zurückblicken, aber das wirklich Außergewöhnliche ist ihr Umgang mit Misserfolg. Da sie ständig von höheren Kräften durchdrungen sind, haben sie eine Widerstandskraft entwickelt, die durch nichts aufzuhalten ist.

				Widrigkeiten nehmen sie hin, ohne sich zu sträuben, weil sie wissen, dass diese ihre Verbindung mit den höheren Kräften vertiefen. Ihre Belohnung ist der allgegenwärtige Beistand von etwas, das größer ist als sie selbst. Das verleiht ihnen unerschütterliches Selbstvertrauen. Ihr Leben ist großartiger und erfüllter, als sie es sich je hätten vorstellen können – und sie inspirieren andere dazu, es ihnen gleichzutun.

				Solche Menschen besitzen ein höchst seltenes Gut: wahres Glück. Es wird von den wenigsten erreicht, denn die meisten Menschen suchen es in der Außenwelt. Ihre Suche wird nie ein Ende haben, denn sie suchen am falschen Ort.

				Wahres Glück ist die ständige Präsenz höherer Kräfte in unserem Leben. Und das Universum ist so angelegt, dass diese Kräfte jeden Augenblick eines jeden Tages zur Verfügung stehen. Wir müssen nur die Tools benutzen, um mit ihnen verbunden zu bleiben.

				Sobald genügend Menschen das tun, wird die neue Spiritualität keine reine Vorstellung mehr bleiben. Dann wird sie zu einer lebendigen Kraft, deren Schicksal von dem Engagement jedes Einzelnen abhängt – auch von Ihnen. Dieses Buch ist nur eine Einführung in diesen Prozess. Die neue Spiritualität verlangt von Ihnen, über das Buch hinauszugehen, eigene Fragen zu stellen und neue Antworten über den Geist des Menschen zu finden. Daraus ziehen nicht nur Sie selbst Nutzen; ohne dieses Engagement stirbt die neue Spiritualität. Die Zukunft liegt in Ihrer Hand.

				Wir haben dieses Buch nicht geschrieben, damit es wie Fast Food konsumiert und verdaut wird. Wir haben es auch nicht geschrieben, um eine Anhängerschaft zu finden. Wir haben es geschrieben, damit Sie als Schöpfer die neue Spiritualität auf Ihre individuelle Art voranbringen, wie immer Ihr Leben auch sein mag. Wenn Sie das tun, werden wir für immer miteinander verbunden sein, obwohl wir uns vielleicht nie begegnen.
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