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				Buch

				Mit diesem Buch gibt uns Dr. Mario Alonso Puig eine Karte an die Hand für die Reise zu unserem Innersten. Schicht für Schicht enthüllt er, auf welche Weise wir Menschen die Brille erschaffen, durch die wir unsere Welt wahrnehmen. Es ist unsere eigene Sichtweise, die uns so oft zwingt, uns durch die Schatten der Vergangenheit und nicht durch die Möglichkeiten der Zukunft zu betrachten. Die eigenen Grenzen neu auszuloten, bedeutet nicht, sich in jemand anderen zu verwandeln, der wir nicht sind. Es geht vielmehr darum, unserem wahren Wesen näher zu kommen. In diesem neuen Reich der Möglichkeiten können Kreativität, Weisheit und die Energie erblühen, die uns völlig andere Erfahrungen bescheren und dabei mehr Gelassenheit, Freude und Vertrauen in unser Leben bringen.

				Ganz egal ob es darum geht, dass Ihre Beziehung nicht so ist, wie Sie es sich wünschen, oder ob Sie mehr aus Ihrem Leben machen wollen, entschlossener sein oder eine neue Sportart anfangen möchten, wenn Sie erkennen, wo Sie sich selbst blockieren, können Sie Ihr Leben ändern und sich neu erfinden.

				Autor

				Dr. Mario Alonso Puig ist Chirurg und Gastroenterologe, Fellow of Surgery der medizinischen Fakultät der Harvard University in Boston sowie Mitglied der New York Academy of Science und der American Association for the Advancement of Science (AAAS). Er hat sich eingehend mit den Auswirkungen geistig-seelischer Prozesse auf die Entfaltung unserer Talente wie auch auf Gesundheit, Energie und Wohlbefinden des Menschen auseinandergesetzt. Gegenwärtig veranstaltet er Konferenzen und Seminare zu Führung, Kommunikation, Kreativität und Stressmanagement.
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				Für meine Frau Isabela und meine drei Kinder Mario, Joaquín und Borja, meine Schätze, die mich jeden Tag inspirieren und mir dabei helfen, ein bisschen besser zu sein. Ihr seid meine wahren Meister und die große Motivation, die mir hilft, die Angst vor dem Überschreiten meiner eigenen Grenzen zu überwinden.

				Für meine Mutter María Celia, einen Menschen voller Schönheit, Mut, Kompromissbereitschaft und Liebe zum Leben. Du bist meine ständige Inspiration und ein Beispiel an energischer Selbstüberwindung.

				Für meine fünf Brüder José María, Manuel, Juan Ignacio, Fernando und Alejandro. Für das enorme Glück, euch auf meinem Weg begegnet zu sein, werde ich immer unendlich dankbar sein.

				Zum Andenken an meinen Vater, der in meinem Leben immer präsent war als der Mann, der mir Wurzeln zum Wachsen und Flügel zum Fliegen schenken wollte.

				Zum Andenken an Joaquín, einen Menschen, den ich nie vergessen werde.

			

		

	
		
			
				

				»In unserer Naivität haben wir vergessen, dass unter unserer Welt der Vernunft noch eine andere begraben liegt.«

				Carl Gustav Jung

				

			

		

	
		
			
				

				Einleitung

				Wir alle stoßen im Leben auf Probleme und Hindernisse, auf die wir vielfach wie gelähmt reagieren. Es ist, als würde die tiefe Überzeugung in uns aufkeimen, dass diese Probleme unlösbar sind. Uns ist sonnenklar, dass wir einfach nicht das erforderliche Talent oder die Fähigkeiten haben, hier eine Lösung zu finden.

				Viele Menschen reagieren hilflos, wenn ihre Beziehung zu einem anderen Menschen nicht so ist, wie sie es sich wünschen. Andere möchten mehr aus ihrem Leben machen, entschlossener sein, eine neue Sportart anfangen, eine Sprache lernen oder auch nur besser begreifen, wie der Computer funktioniert. Aber dann kommt etwas dazwischen, und am Ende lassen sie es sein. Es gibt Menschen, die sich selbst mehr wertschätzen möchten und ihre Selbstachtung erhöhen wollen, damit andere sie mehr respektieren. Doch nach einer Reihe gescheiterter Anläufe geben sie irgendwann auf.

				Manch einer muss heutzutage eine Niederlage nach der anderen einstecken und findet irgendwann nicht mehr die Kraft, sich erneut aufzuraffen. Das sind Menschen, die alles getan haben, was in ihrer Macht steht, um ihr Geschäft, ihre Karriere, ihre Familie und ihr Leben voranzubringen, und nun glauben, dass all die Anstrengung sich nicht gelohnt hat. Im Grunde war es für nichts und wieder nichts. Für all diese Menschen habe ich dieses Buch geschrieben, denn ihr Leid ist mir nicht fremd.

				Ich habe mich viele Jahre meines Lebens intensiv bemüht, die Komplexität zu verstehen, die in jedem Menschen verborgen liegt, aber auch unsere merkwürdigen Reaktionen, die wir an den Tag legen, wenn wir mit Situationen konfrontiert sind, die wir als widrig einstufen. Meine Forschungen gingen von einer simplen Frage aus: »Wie kommt es, dass bei bestimmten Herausforderungen unser Verstand aussetzt und wir nicht mehr klar denken können, sobald wir merken, wie uns die Angst beschleicht, uns flau im Magen wird und wir uns schließlich aller Energie beraubt fühlen?«

				»Die Angst ist ein sonderbarer Zustand der Beunruhigung, weil wir in der Gegenwart an etwas zu leiden beginnen, von dem wir nicht mit Sicherheit wissen, ob es in der Zukunft eintreten wird.«

				Angesichts der tiefgreifenden Veränderungen und der enormen Ungewissheit unserer Zeit nehmen Angststörungen auf der ganzen Welt unablässig zu. Sich in einen Angstzustand hineinzusteigern, ist ganz einfach. Es reicht aus, sich vorzustellen, dass in der Zukunft zahlreiche Probleme auf uns zukommen und dass wir nicht in der Lage sein werden, diese zu lösen. Angst ist ein sonderbarer Zustand der Beunruhigung, weil wir in der Gegenwart an etwas zu leiden beginnen, von dem wir nicht mit Sicherheit wissen, ob es in der Zukunft eintreten wird. Im 17. Jahrhundert schrieb der große französische Philosoph und Mathematiker René Descartes gegen Ende seines Lebens einen Brief, aus dem ein spezieller Satz bekannt wurde: »Mein Leben war voller Missgeschicke, von denen viele niemals eintraten.«

				»Wenn wir unsere Problemlösungsfähigkeiten verbessern wollen (…), müssen wir lernen, die Grenzen zu überschreiten, die unser eigener Verstand uns setzt.«

				Wir müssen das betrachten, was in den Tiefen unserer Seele verborgen ist, weil wir dann auch viel umfassender verstehen werden, woher unsere wahren Begrenzungen stammen. Die Erklärung für das, was uns zustößt, finden wir nicht, indem wir uns unablässig das Hirn zermartern, sondern durch gezieltes Suchen an einem ganz anderen Ort. Schon Albert Einstein sagte: »Probleme kann man niemals mit derselben Denkweise lösen, durch die sie entstanden sind.«

				Wenn aber unser Verstand so ausgezeichnet dazu taugt, Angst und Sorge in uns aufkeimen zu lassen, wie sollen wir dann unser Problem mit demselben Instrument lösen, das dieses Problem geschaffen hat? Wenn wir unsere Fähigkeiten zur Problemlösung verbessern und besser in der Lage sein wollen, neue Chancen zu erkennen, müssen wir lernen, die Grenzen zu überschreiten, die unser eigener Verstand uns setzt.

				In diesem Buch wollen wir viele der weniger bekannten, dafür umso wichtigeren Funktionen des menschlichen Gehirns untersuchen. Ich habe einen großen Traum, von dem ich fest überzeugt bin, nämlich dass wir – sobald wir verstehen, warum wir uns so verhalten, wie wir es tun – anfangen können, neue Strategien zu entwickeln, die uns gestatten, das zu erreichen, was uns bisher unerreichbar schien.

				In Schule, Ausbildung und Studium wird in der Regel größter Wert auf angelesenes Wissen gelegt und genau dies auch mit guten Noten belohnt. Was jedoch weder gewürdigt noch bewertet wird, sind Fähigkeiten wie Zuhören, Empathie, Selbstbeherrschung, Weisheit, Führungsfähigkeiten, Mut, Mitgefühl und andere Tugenden, die später vielfach den Erfolg im Leben bestimmen.

				Dieses Buch ist eine Reise in unser Inneres, denn einen Teil der Ressourcen, die wir für die Herausforderungen des Lebens am meisten brauchen, können wir nur in uns selbst finden.

				Persönliche Veränderungen sind keine Frage der Erkenntnis oder des Fachwissens, sondern der Motivation. Denn nur wer wirklich motiviert ist, hat die nötige Kraft, das aus sich herauszuholen, was verborgen und unerforscht in seinem Innersten liegt.

				Ich lade Sie, meine Leser und Leserinnen, ein, sich mit mir auf eine Entdeckungsreise zu Ihrem Selbst zu begeben, auf der wir allmählich verstehen werden, dass das, was in unserem Inneren bereitliegt, ein Raum voller Überraschungen und Magie ist. Wenn wir unserem wahren Ich ein klein wenig näher kommen, wird uns bewusst werden, dass ein großer Teil der Angst und des Leids, das wir erleben, unnötig ist und dass unser eigentliches Wesen ein Quell der Energie, der Weisheit, der Gelassenheit, der Freude, der Kreativität und der Liebe ist.

				Mario Alonso Puig

			

		

	
		
			
				

				1 | Erfinden Sie sich neu

				»Es überlebt nicht der Stärkste oder der 

				Intelligenteste einer Art, sondern der, der sich Veränderungen am besten anpasst.«

				Charles Darwin

				Es fällt dem Menschen ungeheuer schwer, sich unvoreingenommen mit Vorstellungen zu beschäftigen, die seine gewohnten Denkmuster in Frage stellen. Wir alle wissen, dass das, was unser Gehirn wahrnehmen kann, nur ein kleiner Ausschnitt dessen ist, was die Realität ausmacht. Dennoch tun wir im Moment des Handelns gern so, als ob das, was wir sehen, das Einzige wäre, was auch existiert. Daher zeichnet sich zum Beispiel das wahrhaft geschulte Auge häufig nicht dadurch aus, dass es auf einen Blick Formen und Farben unterscheidet, sondern dadurch, dass es das entdeckt, was Menschen zwar wahrnehmen, aber nicht in Worte fassen können. Bestimmte Facetten der Realität können uns Dinge verraten, die unser Leben um Jahre verlängern und unseren Jahren mehr Lebensqualität schenken, wenn wir uns dazu durchringen, sie wahrzunehmen. Das wirft natürlich die Frage auf, wie es sein kann, dass wir für gewisse Gelegenheiten, die das Leben bietet, blind sind, ohne uns dessen bewusst zu sein.

				Erst wenn wir die Interaktionen zwischen Gehirn und Geist etwas besser verstehen, lässt sich erklären, weshalb unser Gehirn nicht so leistungsfähig ist, wie wir es von ihm erwarten. Häufig heißt es, dass wir nur zehn Prozent unseres Gehirns nutzen. Dafür gibt es keinerlei wissenschaftlichen Grund, und rein intuitiv wissen wir auch so, dass in uns Ressourcen, Stärken und Talente schlummern, die noch ihrer Entdeckung harren.

				Das Gehirn ist ein sehr komplexes Gebilde, das zwar nur zwei Prozent unseres Körpergewichts ausmacht, aber ein Viertel der Durchblutung für sich beansprucht. Prozesse wie Analysieren, Lernen oder kreatives Denken erfordern viel Energie, die das Blut in Form von Glukose und Sauerstoff anliefert. Die zentrale Aufgabe des Gehirns ist jedoch, unser Überleben zu unterstützen.

				»Das Gehirn ist ein sehr komplexes Gebilde, das zwar nur zwei Prozent unseres Körpergewichts ausmacht, aber ein Viertel der Durchblutung für sich beansprucht.«

				Vor über zwei Millionen Jahren hat der Homo habilis überlebt, was anderen Nachfahren des Australopithecus auf die Dauer nicht gelang. Der einzige Grund dafür lag in der Tatsache, dass Ersterer ein größeres, leistungsfähigeres Gehirn entwickelte.

				Der Auftrag, das Überleben zu sichern, steht in engem Zusammenhang mit der Fähigkeit, Probleme zu lösen, Entscheidungen zu treffen, sich Schwierigkeiten zu stellen und aus Fehlern zu lernen. Zusammen mit Eigenschaften wie Intelligenz, Merkfähigkeit, Fantasie und Kreativität sind unsere Beobachtungsgabe und unsere analytischen Fähigkeiten der Nährboden, den wir brauchen, um den Widrigkeiten des Lebens tatkräftig die Stirn bieten zu können. Dennoch sind all diese Eigenschaften und Fähigkeiten von sehr geringem Nutzen, wenn wir bei Schwierigkeiten von Angst und Sorge überrollt werden. Ob es uns passt oder nicht: Wer emotional blockiert ist, ist intellektuell ausgehebelt.

				Die Gefühle, die wir empfinden und die zu dem Zeitpunkt, wo es ein Problem zu lösen gilt, eine so große Rolle spielen, entstehen nicht aus dem Nichts, sondern haben einen ganz klaren und konkreten Ursprung. Um solche Emotionen in angemessene Bahnen zu lenken, kommt es darauf an, diesen Ursprung zu kennen. Das gilt insbesondere für schwierige Situationen, in denen wir stark unter Druck stehen und unsere Entscheidungen wichtige Konsequenzen haben können.

				 Wenn wir von Gefühlen wie Furcht oder Hoffnungslosigkeit überwältigt werden, kommt dies einem regelrechten »Gehirnkidnapping« gleich. In diesem Augenblick spielt es keine Rolle mehr, wie intelligent wir sonst sein mögen – unser Intellekt glänzt durch Abwesenheit. Was einen großen Teil der Probleme unlösbar macht, ist nicht ihre tatsächliche Schwierigkeit, sondern unser Gefühl, zu klein zu sein, um ihnen gerade jetzt die Stirn zu bieten. Deshalb besteht die Fähigkeit, Probleme auf kreative Weise zu lösen, in Wahrheit darin, dass wir unserem Gehirn das Ausmaß an Ausgeglichenheit ermöglichen, bei dem es optimal funktionieren und eine alternative, sinnvolle Lösung finden kann.

				Aus der Metallverarbeitung kennen wir den Begriff Resilienz, der nichts anderes beschreibt als die Widerstandsfähigkeit eines Metalls gegenüber Verformungen. Diese Eigenschaft beschreiben wir im gleichen Zusammenhang auch mit dem Wort Elastizität, das die Fähigkeit dieses Metalls ausdrückt, zu seiner ursprünglichen Form zurückzukehren, sobald die Kraft, die es verformt hat, verschwunden ist. Stahl zum Beispiel zeichnet sich durch große Resilienz aus, weil er schwer zu verformen ist und zugleich eine große Elastizität besitzt, mit der er seine ursprüngliche Form wieder annehmen kann, wenn die Kraft, die auf ihn eingewirkt hat, verschwunden ist.

				Es gibt Menschen, die bei Hindernissen ein erstaunliches Durchhaltevermögen an den Tag legen und nur selten die Fassung verlieren. In der Regel sind es auch genau diese Menschen, die sich nach einem schmerzhaften Ereignis schnell wieder fangen.

				In der Medizin bezeichnet man das Zusammenspiel der Mechanismen, die bestimmte Parameter im Organismus innerhalb konstanter Grenzen halten, als Homöostase. Uns interessiert die Frage, wie sich diese Resilienz und Elastizität im Menschen entwickeln. Wir wollen wissen, wie Mechanismen entstehen, mit deren Hilfe wir unsere Homöostase, also das innere Gleichgewicht, auch unter schwierigen oder sehr ungünstigen äußeren Umständen aufrechterhalten können.

				Um diese Fähigkeit zu erlangen, müssen wir zunächst einmal in die komplexen Antriebsfedern des menschlichen Geistes eintauchen. Nur so können wir herausfinden, wie wir unser Denken in möglichst zweckmäßige Bahnen lenken können.

				Auch wenn mir der direkte Vergleich zwischen Gehirn und Computer widerstrebt, veranschaulicht er doch auf verständliche Weise gewisse Zusammenhänge, die sonst nur schwer zu erfassen sind. Unser Gehirn ähnelt gewissermaßen einem überaus komplexen Rechner, der die überraschendsten Gleichungen aufstellen und noch bessere Lösungen finden kann. Doch genau wie ein Computer dazu seine Programme nutzt, reagiert auch unser Gehirn auf eine Programmierung, die in seinem eigenen Bauplan verankert ist. Ein fantastischer Computer mit mittelmäßiger Software liefert mittelmäßige Resultate. Ein hervorragendes Gehirn, dessen mentale Software nur innerhalb selbst gesetzter Parameter läuft, ist nur zu begrenzten Denkprozessen fähig.

				»Die seelische und geistige Software entsteht in erster Linie über Erfahrungen.«

				Unsere seelische und geistige Programmierung beruht in erster Linie auf Erfahrungen. Diese Erfahrungen verwandeln sich in Bezugspunkte, die bestimmen, auf welche Weise das Gehirn in Zukunft arbeiten soll. Stellen wir uns zum Beispiel einmal vor, jemand hätte eine ganze Reihe sehr negativer Erfahrungen unter einem oder einer Vorgesetzten des anderen Geschlechts gemacht. Wenn dieser Mensch an einem neuen Arbeitsplatz nun wieder auf einen Vorgesetzten des anderen Geschlechts trifft, sieht er sich wahrscheinlich einem ganzen Bündel ziemlich unangenehmer Empfindungen ausgesetzt. Denkbar wären beispielsweise Frustration, Trotz oder sogar Wut. Daraufhin kann die Leistung dieser Person nachlassen, denn sie reagiert häufig zerstreut und begeht deshalb viele Fehler. Eine solche Reaktion wäre ein klarer Fall von einem perfekt funktionierenden Gehirn, das durch vorherige Erfahrungen eine Fehlprogrammierung erhalten hat, mit der es sich nun dauerhaft selbst Grenzen setzt.

				Ähnlich könnte es einem Kind ergehen, das zu einem Zeitpunkt, wo es etwas Neues gelernt hat, viel gelitten hat. Wenn dieses Kind nun wieder etwas lernen soll, kann es sich einfach nicht konzentrieren, das Neue begreifen und es sich einprägen.

				Ein Teil der Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens gesammelt haben, sind überlebenswichtig und deshalb in dieser Form unverzichtbar. Andere hingegen stellen, wie wir gesehen haben, eine erhebliche Einschränkung dar und behindern uns bei der Anpassung an eine unsichere, sich verändernde Umgebung. Genau mit diesen Erfahrungen sollten wir uns näher befassen, denn wenn wir diese verändern, verändert sich auch unser Gehirn und wird leistungsfähiger.

				Solange die Software – das Computerprogramm – nicht zufällig einen Virus, also eine Fehlinformation, enthält, kann sie die Hardware – die einzelnen Bauteile des Computers – nicht beschädigen. Fehler in unserer geistig-seelischen Programmierung hingegen können tatsächlich schädliche Spuren in der körpereigenen Hardware, dem Gehirn, hinterlassen. Wenn wir also eine fehlerhafte Denkweise durch eine funktionsfähige ersetzen, hat dies nachweislich Einfluss auf die physische Struktur des menschlichen Gehirns.

				Dass das Gehirn des Erwachsenen noch formbar ist, steht außer Frage. Wir wissen inzwischen, dass wir durch Umdenken auch die Schaltkreise im Gehirn verändern. Außerdem wissen wir, dass Neuronen bei Menschen, die in einer negativen Denkweise verhaftet sind, eher absterben, während bei Menschen, die sich auf das Positive konzentrieren, aus Mutterzellen im Gehirn neue Neuronen wachsen.

				»Fehler in unserer geistig-seelischen Programmierung können tatsächlich schädliche Spuren in der körpereigenen Hardware, dem Gehirn, hinterlassen.«

				Wenn wir Menschen unsere geistige Programmierung durch andere, weniger einschränkende Denkweisen ersetzen, verändern wir die physische Struktur unseres eigenen Gehirns. Vielleicht beruht hierauf die Erkenntnis des ersten spanischen Nobelpreisträgers der Medizin, Santiago Ramón y Cajal, der 1906 erklärte, dass jeder Mensch, der sich dies vornehme, der Bildhauer seines eigenen Gehirns sein könne. Wichtig ist, dass wir verstehen, dass Cajal diese Aussage keineswegs metaphorisch, sondern wörtlich meinte. Das kann all diejenigen von uns anspornen, die ihre Intelligenz und Lernfähigkeit steigern und weiterentwickeln möchten. Zugleich aber überträgt es uns die große Verantwortung herauszufinden, was wir tun und einüben müssen, um uns selbst neu zu erfinden.

				
					
						
								
								Zusammenfassung:

								Wer sich verändern will, sollte sich auf das konzentrieren, was er sich wünscht, nicht auf das, was er fürchtet.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				2 | Unser Selbstbild

				»Wer kann trübes Wasser dazu bringen, 

				dass es sich rascher klärt? Lass es stehen, 

				dann wird es allmählich wieder klar.«

				Lao Tse

				Erfahrungen, die mit intensiven Emotionen einhergehen, können – insbesondere, wenn sie in der Kindheit stattgefunden haben – zu sogenannten »unbewussten Glaubenssätzen« werden. Solche Glaubenssätze sind in Wahrheit persönliche Überzeugungen. Es handelt sich um etwas, das für uns eine absolute Gewissheit darstellt und deshalb keiner Diskussion bedarf. Für uns sind das keine Gedanken, sondern innere Wahrheiten. Zum Beispiel ist es ein großer Unterschied, ob ich denke, dass ich etwas nicht kann, oder ob ich mich unfähig fühle und weiß, dass ich unfähig bin. Wenn wir von solchen Glaubenssätzen reden, sprechen wir von etwas, das tief in uns verwurzelt ist. An dieser Stelle möchte ich betonen, dass ein Großteil der Überzeugungen, die uns Grenzen setzen, uns nicht bewusst ist, das heißt sie schränken uns ein, ohne dass wir es auch nur ahnen.

				Sicher haben schon viele von den Intelligenztests gehört, mit denen man seit Jahrzehnten versucht, die Intelligenz eines Menschen zu messen. Interessanterweise konnten Jugendliche, denen man geholfen hatte, einige tief verwurzelte, einschränkende Überzeugungen zu identifizieren und in positivere Sätze umzuwandeln, ihren Intelligenzquotienten auffällig steigern. Das bedeutet nichts anderes, als dass bestimmte persönliche Überzeugungen die Entfaltung unserer Intelligenz auf entscheidende Weise behindern können.

				»Ein Großteil der Überzeugungen, die uns Grenzen setzen, ist uns nicht bewusst, das heißt, sie schränken uns ein, ohne dass wir es auch nur ahnen.«

				Viele Menschen sind davon überzeugt, dass ihr Wesen in gewisser Weise vorherbestimmt ist. Es erscheint uns unmöglich, uns zu verändern. Dennoch möchte ich wiederholen, dass das, was unser Gehirn von uns selbst erkennen und erfassen kann, nur ein kleiner Teil dessen ist, was uns ausmacht. Zudem sollte man wissen, dass unser Gehirn uns auch in Bezug auf die Wahrnehmungen, auf die es sich bezieht, vollkommen täuschen kann.

				Wenn wir den Lauf der Sonne vom Aufgang bis zum Untergang beobachten, sieht es für uns so aus, als hätte die Sonne sich bewegt, wir aber wären an Ort und Stelle geblieben. Galileo hat einen hohen Preis dafür gezahlt, bis die Menschen seiner Epoche sich so weit öffnen konnten, dass sie schließlich etwas in Erwägung zogen, das nicht nur dem widersprach, was sie dachten, sondern auch dem, was sie sahen.

				Es gibt eine ganze Reihe Ansichten, die wir lieber nicht wahrhaben wollen, weil sie im Widerspruch zu dem stehen, was wir mit den eigenen Sinnen wahrnehmen. Ich möchte dies an einem weiteren Beispiel verdeutlichen. Wir wissen inzwischen, dass Materie aus Atomen besteht und dass sich unser materieller Körper demnach ebenfalls aus Atomen zusammensetzt. Wenn wir unseren Körper betrachten, erscheint er uns jedoch als fest, auch wenn diese Wahrnehmung nicht der Realität entspricht.

				Ich erinnere mich an einen erstaunlichen Vergleich, auf den ich bei einem Besuch im Londoner Museum of Science stieß: Der Teil eines Atoms, den wir als »fest« bezeichnen können, ist der Kern, der, wie wir vielleicht noch aus dem Chemieunterricht wissen, von einer Art Schale umhüllt ist, die im Grunde ein leerer Raum ist und in der sich die Elektronen bewegen. Im Größenvergleich entspricht dieser Atomkern allerdings einem Fußball im Zentrum der Stadt London und seine Hülle dem Umfang der gesamten britischen Hauptstadt mit einem Durchmesser von etwa fünfzig Kilometern. Wenn wir also aus Atomen bestehen, bedeutet dies letztlich, dass wir im Grunde genommen leerer Raum sind. Und dennoch sehen wir uns als feste Körper.

				Auch unsere inneren Organe verändern sich in einer Weise, dass viele von denen, die wir derzeit besitzen, keine einzige der Zellen mehr in sich tragen, die wir bei unserer Geburt besaßen. Es sind neue Zellen, die im Zuge der zellulären Reproduktion entstanden sind, die unablässig in unserem Körper stattfindet.

				»Wenn wir uns von einer so begrenzten Denkweise nicht lösen, sind wir nicht fähig, die Dinge aus einer Perspektive zu betrachten, die uns Türen entdecken lässt, wo wir zuvor nur Mauern gesehen haben.«

				Als Leser müssen Sie geistig sehr aufgeschlossen sein, um sich in diese Seiten zu vertiefen, nicht weil ich ganz außergewöhnliche Phänomene enthüllen werde, sondern weil wir uns bewusst machen werden, dass wir uns von einer derart begrenzten Sichtweise lösen müssen, um die Dinge aus einer Perspektive zu betrachten, die uns Türen entdecken lässt, wo wir zuvor nur Mauern gesehen haben. Um in das einzutauchen, was Einstein als »die Schönheit des Geheimnisvollen« bezeichnete, müssen wir die Fähigkeit wiederfinden, uns wie ein Kind überraschen und in Staunen versetzen zu lassen.

				So wie die Erfindung des Mikroskops die Existenz von Mikroorganismen offenbarte oder der Einsatz des Teleskops den Nachweis von Galaxien ermöglichte, werden auch wir ein ganz spezielles Instrument benötigen, mit dem wir uns der Innenwelt annähern und das entdecken, was im Verborgenen bleibt, auch wenn es existiert. Dieses Instrument der Beobachtung ist nichts anderes als das Bewusstsein.

				An dieser Stelle möchte ich eine faszinierende Geschichte erzählen, die ich von Steven Covey gehört habe:

				An einem Fluss in Amerika trafen sich zwei Angler zum Fliegenfischen. Bei dieser Methode, die durch viele Filme bekannt geworden ist, treibt die Angelschnur wie eine Peitsche auf dem Wasser. Dabei durchbricht sie gelegentlich die Oberfläche und vermittelt so den Eindruck eines Insekts, das ins Wasser gefallen ist, worauf sich die Forellen augenblicklich auf ihre Beute stürzen. Damit der Fisch nach der Beute schnappt, muss er natürlich das Gefühl haben, sie sei schon ganz nah bei ihm. Deshalb kommt es bei dieser Methode darauf an, dass der Köder in der Nähe der Fische ins Wasser eintaucht.

				Einer der beiden Angler fing nun viel, während der andere überhaupt nichts erwischte. Auf der Suche nach einer möglichen Erklärung für dieses merkwürdige Ergebnis sprechen viele Menschen von Glück, andere von Erfahrung. Die Wahrheit jedoch geht weit über das hinaus, was uns hierzu einfällt. Der erfolgreiche Angler trug eine Spezialbrille mit polarisierten Gläsern, die ihm gestattete, die Silhouetten der Fische unter der Wasseroberfläche zu erkennen. Wer keine Ahnung vom Angeln hat, käme nie auf die Idee, dass es eine solche Erklärung geben könnte, da wir überhaupt nicht wissen, dass es Brillen gibt, die so überraschende Fähigkeiten ermöglichen.

				Unser Bewusstsein ähnelt den polarisierten Gläsern aus dieser Geschichte. Es kann uns helfen, das zu entdecken, was in unserem Inneren verborgen liegt und uns nicht so leben lässt, wie wir es gern möchten, soweit wir Einfluss darauf haben – und dieser Einfluss ist ziemlich groß.

				Bewusstsein benötigt Aufmerksamkeit. Unser Bewusstsein ist wie ein Auge, das sieht, und unsere Aufmerksamkeit wie das Licht, das beleuchtet, was das Auge sieht. Nur wenn wir die Aufmerksamkeit auf unser Innenleben lenken, können wir erkennen, was darin verborgen liegt, und das Verhüllte enthüllen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Die schlimmsten Ängste beruhen oft nicht auf der tatsächlichen Unfähigkeit, sich ihnen zu stellen, sondern auf der Überzeugung, dass wir nicht dazu in der Lage sind.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				3 | Rechtshirn und Linkshirn

				»Die erste Person Singular – jenes Ich-Teufelchen – ist weder die erste noch eine Person noch singulär.«

				James Hillman

				In den 30er Jahren des letzten Jahrhunderts gab es eine Krankheit, gegen die kein Kraut gewachsen war. Normalerweise waren Kinder und Jugendliche davon betroffen, die nicht selten schwerste Schäden davontrugen oder gar daran starben. Es handelte sich um das eigentümliche Erkrankungsbild der Epilepsie. Wenn eine Gruppe Gehirnzellen im Bereich einer kleinen Narbe in der Hirnrinde gereizt wurde, fanden plötzlich besonders hohe elektrische Entladungen statt. Diese elektrischen Impulse führten wie eine Welle, die sich über die Oberfläche eines Sees ausbreitet, dazu, dass die umliegenden Neuronengruppen ebenfalls zu feuern begannen. Wenn diese Impulse nun eine der Brücken zwischen den beiden Gehirnhälften, das Corpus callosum, erreichten, wurde das gesamte Gehirn von diesem abnormen Zustand erfasst, und die Person verfiel in den sogenannten Status epilepticus. Der Betroffene verlor das Bewusstsein, stürzte und erlitt einen Krampfanfall. Dabei konnte er gegen einen Ofen oder auf harten Untergrund fallen, was die zum Teil dramatischen Folgen eines solchen Anfalls erklärte. Zudem bestand stets die Gefahr, infolge des Anfalls zu ersticken. Die Ärzte wussten nicht, wie sie dieses Leidens Herr werden sollten. Die Neuropharmakologie steckte noch in den Kinderschuhen, und all die therapeutischen Alternativen der heutigen Zeit, die diese Erkrankung vielfach vollständig beherrschbar machen oder gar heilen können, waren noch nicht entwickelt.

				Deshalb waren es die Neurochirurgen, die sich dazu entschlossen, eine riskante Lösung auszuprobieren. Man wusste, dass der epileptische Anfall jeweils in einem bestimmten Bereich des Gehirns begann und dass die Symptome und Vorzeichen des Patienten auf den Ort des ursprünglichen Geschehens hinweisen konnten. Diese individuell unterschiedliche Art der Vorankündigung bezeichnete man als »epileptische Aura«. Wenn der Ursprungsort beispielsweise in einem visuellen Gehirnareal lag, bemerkte der Patient Lichtblitze. Lag er im Temporallappen, konnte der Patient Geräusche hören und erlebte mitunter auch Halluzinationen.

				Die Chirurgen kamen auf folgende Idee: Wenn es ihnen gelänge, das Übergreifen des Impulses von einer Gehirnhälfte auf die andere zu verhindern, könnten sie den Patienten zumindest vor dem gefürchteten Status epilepticus bewahren. Das Vorhaben der Neurochirurgen erschien geradezu verrückt, denn dazu musste das Corpus callosum entfernt werden, ein Bereich mit über fünfhundert Millionen Nervenfasern. Wie würde ein Mensch es verkraften, wenn seine beiden Gehirnhälften nicht mehr miteinander kommunizieren könnten? Wäre das Heilmittel womöglich schlimmer als die Erkrankung?

				Weil zu dieser Zeit jedoch kein anderer Silberstreif am Horizont zu erkennen war, begannen die Mediziner mit Laborexperimenten, für die sie Makaken einsetzten, die der medizinischen Forschung stets eine große Hilfe gewesen waren. Man betäubte die Tiere und öffnete ihren Schädel, um anschließend den verbindenden »Balken« zwischen den beiden Gehirnhälften sorgfältig herauszuschälen. Danach wurden die Affen im Aufwachraum genau beobachtet und ihre Reaktionen protokolliert.

				Zur großen Überraschung der Wissenschaftler schien die Entfernung des Corpus callosum keinerlei negativen Effekt auf die Makaken zu haben. Dieser Befund ermunterte die Ärzte, dasselbe Verfahren nun direkt bei Menschen anzuwenden, die an Epilepsie erkrankt waren. Natürlich besteht ein großer Unterschied zwischen einem Makaken und einem Menschen, weshalb man bei den ersten Operationen nur eine teilweise Entfernung des Corpus callosum wagte. Es zeigte sich, dass der epileptische Anfall nach der Operation zwar nicht mehr so leicht auf die andere Gehirnhälfte übersprang, weil ein Teil der dazu erforderlichen Brücke fehlte, doch am Ende fand der Übertritt dennoch statt und leitete in diesem Moment einen neuen Status epilepticus ein. Irgendwie führte die Teilverkürzung des Corpus callosum nur zu einer Verzögerung der vollständigen Symptomatik. Andererseits stellten die Mediziner erleichtert fest, dass die Teilresektion des Balkens offenbar keine unerwünschten Folgen hatte, sodass sie sich nun auch zur kompletten Entfernung des Corpus callosum anschickten. Das Ergebnis war beeindruckend: Der epileptische Anfall konnte sich nicht mehr in seinem ganzen Ausmaß entfalten, und zugleich schien die vollständige Entfernung des Balkens genau wie bei den Affen keine negativen Folgen zu haben. Ab diesem Moment hielt man das Corpus callosum für ein Areal, das eigenartigerweise verzichtbar erschien.

				Viele Jahre blieb es dabei – bis ein Wissenschaftler namens Roger Sperry auf den Plan trat, der sich mit den sogenannten kalifornischen Split-Brain-Untersuchungen beschäftigte. Bei diesen Untersuchungen ging es um Patienten, denen vor Jahren, häufig noch in der Kindheit, das Corpus callosum entfernt worden war. Die meisten waren inzwischen erwachsen und führten ein völlig normales Leben.

				Sperry stellte sich eine Reihe Fragen: Wie ist es möglich, dass man einen Bereich mit ähnlichen Eigenschaften abtrennen kann, ohne dass das Gehirn davon Notiz nimmt? Auf welche Weise erfährt die eine Seite des Gehirns, was auf der anderen Seite geschieht, wenn sie nicht mit ihr kommunizieren kann? Diese Fragen ließen ihn unermüdlich weiterforschen, bis er schließlich das Geheimnis entschlüsselte. Dafür wurde er 1981 mit dem Nobelpreis für Medizin oder Physiologie ausgezeichnet.

				Was dieser Neurobiologe am California Institute of Technology herausfand, war weit mehr als eine Erklärung, weshalb bei den Erkrankten nach der Entfernung des Corpus callosum keine Defizite auftraten. Roger Sperry stellte nämlich etwas so Faszinierendes und Überraschendes fest, dass es uns noch heute schwerfällt, dies vollständig zu begreifen.

				An dieser Stelle möchte ich zunächst genauer auf die Funktionsweise des Gehirns eingehen, damit Sie besser verstehen, auf welchen Grundlagen die Entdeckungen von Professor Sperry beruhen und wie wichtig diese für unser Leben sind. Wenn die Augen geradeaus gerichtet sind, wird alles, was im Sichtfeld des linken Auges liegt, im Gehirn von der gegenüberliegenden Hemisphäre wahrgenommen, also der rechten, und alles, was im Sichtfeld des rechten Auges liegt, wird in der linken Hirnhälfte registriert. Was wir hingegen auf der linken Seite hören, läuft in beide Gehirnhälften, ebenso die Wahrnehmung auf der rechten Seite. Andererseits wird die rechte Körperseite von der linken Gehirnhälfte gesteuert und die linke Seite von der rechten Gehirnhälfte. Falls Sie also jemanden kennen, der einen linksseitigen Schlaganfall erlitten hat, werden Sie bemerken, dass die Körperseite, mit der dieser Mensch Schwierigkeiten hat, die rechte ist.

				Wenn ich einer Person auf einem Bildschirm ein Bild so zeige, dass sie es nur mit der linken Gehirnhälfte sehen kann, weil ich es nur dem rechten Gesichtsfeld präsentiere, und zugleich verhindere, dass diese Person den Kopf drehen kann, wird deren rechte Gehirnhälfte ohne intaktes Corpus callosum keine Ahnung haben, was die Person gerade sieht.

				Sperry erfand nun eine Linse, die jeweils einer Gehirnhälfte den Zugang zum Gesichtsfeld der anderen verwehrte. Danach legte er Männern Bilder vor, darunter auch solche von nackten Frauen. Die Bilder wurden so präsentiert, dass sie diese nur mit der linken Gehirnhälfte wahrnehmen konnten. Bei den Versuchspersonen, denen das Corpus callosum entfernt worden war, konnte die Information nicht in die rechte Gehirnhälfte übergehen.

				»Was sehen Sie?«, fragte Sperry.

				»Das sind nackte Frauen, Herr Professor.«

				Bei diesen Antworten fiel allerdings auf, dass die Antworten von keinerlei Emotionen begleitet waren. Zudem blieb auch die elektrodermale Reaktion, der elektrische Leitungswiderstand der Haut, unverändert. Diese Reaktion ist die Grundlage für Lügendetektoren, weil sie unbewusst entsteht, wenn etwas eine Gefühlsreaktion in uns auslöst.

				Nachdem Sperry auf demselben Bildschirm das Wort Mutter einblendete, geschah dasselbe: Die Probanden beschrieben korrekt, was es bedeutete, zeigten aber wiederum keinerlei emotionale Reaktion dabei.

				Dann veränderte Sperry die Bildschirmposition und zeigte die Bilder von den nackten Frauen so, dass sie nur von der rechten Gehirnhälfte der Teilnehmer wahrgenommen werden konnten. Daraufhin geschah etwas wirklich Interessantes: Die Männer wurden rot und reagierten nervös, wobei der Hautwiderstand eine deutliche emotionale Reaktion anzeigte. Anschließend stellte Sperry Fragen zu dem, was geschehen war.

				Bei den meisten Menschen liegt das Sprachzentrum ausschließlich in der linken Gehirnhälfte. Das bedeutet, dass diese Seite für die Beantwortung von Fragen zuständig ist. Die Männer konnten Sperrys Fragen jedoch nicht beantworten, weil ihre linke Gehirnhälfte die Bilder nicht gesehen hatte, sodass die typische Antwort lautete: »Ach, es ist so warm hier drin, und Sie haben uns ein bisschen nervös gemacht.«

				Ihre linke Gehirnhälfte hatte die Bilder der nackten Frauen zwar nicht registriert, konnte aber die intensive körperliche Reaktion wahrnehmen. Deshalb interpretierten die Männer ihre Reaktion als äußerliche Hitzeeinwirkung oder sahen einen Bezug zu Sperry selbst.

				Sperry kam zu der Schlussfolgerung, dass der Mensch nicht nur zwei verschiedene Gehirnhälften besitzt, sondern tatsächlich zwei unterschiedliche Gehirne, die berühmten zwei Seelen, welche die Realität auf unterschiedliche und mitunter gegensätzliche Weise verarbeiten. Beide Gehirne haben jeweils ein eigenes Bewusstsein.

				Die linke Gehirnhälfte, das Linkshirn, ist auf das Analysieren und Speichern von Informationen spezialisiert. Ohne den Einsatz des Linkshirns könnten wir keine neuen Ideen oder Konzepte aufgreifen. Es ist der Schlüssel zum Erlernen neuer Gewohnheiten und Reaktionsmuster. Auf diese Weise können wir die vielen Herausforderungen des Alltags zielorientiert und tatkräftig bewältigen. Ohne die linke Gehirnhälfte wären wir nicht in der Lage, Zahlen oder Buchstaben zu nutzen, weil sie für uns jeder Bedeutung ermangeln würden. Außerdem wäre es sehr schwierig für uns, Teile eines Ganzen zu unterscheiden. Die linke Gehirnhälfte ist die Hemisphäre der Erkenntnisse und des angelesenen Wissens, die in unserer Gesellschaft einen so hohen Stellenwert haben.

				»Sperry kam zu dem Schluss, dass der Mensch nicht nur zwei verschiedene Gehirnhälften besitzt, sondern tatsächlich zwei unterschiedliche Gehirne […]. Beide Gehirne haben jeweils ein eigenes Bewusstsein.«

				Die Funktionen des Rechtshirns laufen deutlich subtiler ab. Als Experte für räumliche Aufgaben ist es die Wiege der Fantasie und damit der Schlüssel zum kreativen Denken. Im Gegensatz zur linken arbeitet die rechte Gehirnhälfte parallel, das heißt, sie verarbeitet Millionen an Informationen zugleich. Ihre große Stärke ist nicht die Analyse voneinander getrennter Elemente, sondern das Finden der Beziehungen zwischen diesen Elementen. Außerdem steht die rechte Gehirnhälfte in viel engerem Kontakt mit dem limbischen System, unserem emotionalen Gehirn. Deshalb reagierten Sperrys Probanden so emotional, als die Bilder nur ihrer rechten Gehirnhälfte präsentiert wurden, nicht aber, als sie der linken vorgelegt wurden. Besonders aktiv ist die rechte Gehirnhälfte beim Träumen und bei bestimmten Meditationstechniken, auch wenn bei manchen Formen der Meditation die Hauptaktivität im linken Frontallappen zu verzeichnen ist, wo grundsätzlich positive Emotionen, wie zum Beispiel Freude oder Mitgefühl, verarbeitet werden.

				Wir wissen heute, dass die rechte Gehirnhälfte alles, was im Körper geschieht, deutlich aufmerksamer registriert als die linke. Das gilt besonders für alles, was mit Alarmreaktionen angesichts einer potenziellen Gefahr zu tun hat. Das Rechtshirn ist gefragt, wenn wir uns einer neuen, unbekannten Aufgabe stellen müssen. Selbst bei Tieren ist eine verstärkte Rechtshirnaktivität nachweisbar, wenn sie in eine ungewisse Situation geraten. Das könnte daran liegen, dass stereotype Verhaltensweisen, die vom Linkshirn ausgehen, sehr nützlich sind, solange wir uns gelassen in dem Bereich bewegen, in dem wir uns auskennen, aber nicht, wenn wir ein neues Gebiet betreten und noch nicht wissen, wo wir sind. Dabei sollten wir bedenken, dass das Rechtshirn unablässig Umgebungsdaten aufnimmt, von denen es uns jedoch nicht einmal etwas verrät. Darüber hinaus verknüpft es diese Daten mit bekannten Informationen, und all dies ausschließlich, um herauszufinden, nach welchen Regeln diese neue Umgebung funktioniert. Sobald es Strategien entdeckt oder entwickelt hat, mit denen wir hier zurechtkommen, wird dieser neue Handlungsablauf im Linkshirn abgespeichert.

				Eines der Elemente, die einen größeren Unterschied zwischen beiden Gehirnhälften darstellen, ist die Art der Informationsübermittlung an unser Bewusstsein. Das Linkshirn denkt in Worten, während das Rechtshirn, das nicht über Sprachzentren verfügt, Informationen anders handhaben muss. Es kommuniziert daher über Körperempfindungen, Bilder, Symbole oder Emotionen. Das ist ein echtes Problem, weil wir dem, was wir denken, zu viel Aufmerksamkeit schenken, und unsere Gefühle, die in einem intuitiven Konzept Raum finden könnten, zu wenig beachten.

				Wenn wir noch einmal zurückdenken, war es eine Erkrankung, in diesem Fall die Epilepsie, die Roger Sperry half, einige der überraschendsten Eigenschaften der beiden Gehirnhälften zu entschlüsseln. Seitdem gab es viele weitere Fortschritte, und wir wissen beispielsweise nicht nur, dass das Linkshirn eine gewisse Form von Hemmung auf das Rechtshirn ausübt, sondern dass das Rechtshirn auch die Pforte zum Unbewussten darstellt und uns eine völlig andere Sicht der Realität vermittelt, als wenn das Linkshirn in unserem Leben vorherrscht.

				Am 10. Dezember 1996 erlitt die nordamerikanische Neurologin Jill Taylor einen Schlaganfall, bei dem ein fehlgebildetes Blutgefäß im oberen Bereich des Linkshirns aufriss. Solche angeborenen Fehlbildungen verwachsen zu einem Gefäßknäuel, das starkem Druck ausgesetzt ist und deshalb besonders leicht zu reißen droht.

				Aufgrund ihrer medizinischen Kenntnisse konnte Taylor den gesamten Prozess während seines Auftretens mitverfolgen. Ihre Beschreibung, wie sie nicht mehr in der Lage war, Hilfe zu rufen, weil sie die Telefonnummern weder finden noch entziffern konnte, und vor allem, wie sie Stück für Stück ihr Gefühl für die eigene Identität, ihr Ichgefühl, verlor, zugleich aber in einen Zustand von Frieden und unbeschreiblicher Freude geriet, ist überwältigend. Darüber hinaus verspürte sie ein immer stärkeres Gefühl des Einsseins mit allem, was uns umgibt, ein Gefühl der Verbundenheit, welches das übliche Gefühl des Getrenntseins ablöste. Während sie innerlich darum kämpfte durchzuhalten, wurde sie nicht nur mit ihrer Unfähigkeit, sich sprachlich auszudrücken und um Hilfe zu bitten, konfrontiert, sondern auch mit ausgesprochen angenehmen Gefühlen, die sie in ihrem Zustand gern beibehalten hätte. Am Ende wurde sie gerettet. Das Gerinnsel, das Druck auf ihr Gehirn ausübte, wurde entfernt, und nach insgesamt acht Jahren hatte sie sich wieder vollständig erholt. Es war jedoch ungeheuer anstrengend für sie, sich die Konzepte und Kenntnisse, die sie sich zuvor erarbeitet hatte, erneut anzueignen, und auch das Erlernen neuer Fähigkeiten oder Gewohnheiten, das ihr vorher sehr leichtgefallen war, fiel ihr schwer.

				Aus wissenschaftlicher Sicht gibt es keine endgültigen Wahrheiten, doch es hat den Anschein, dass der Aufbau unserer Identität, unserer Persönlichkeit und unserer Verhaltensregeln zu einem großen Teil vom Linkshirn abhängig ist. Das wäre auch durchaus logisch, wenn man bedenkt, welch wichtigen Anteil die Sprache an der Identitätsfindung hat und bis zu welchem Punkt unsere Interpretation gewisser Dinge einen Einfluss darauf hat, welche emotionalen Erlebnisse wir haben. Vermutlich ist das Linkshirn auch der Ort, wo die mentalen Grenzen verankert sind, die wir uns setzen und die sich bei der Beobachtung der Realität in unseren Filtern widerspiegeln. Wie jedoch an Doktor Taylors Fall gut zu erkennen war, kann man sich in unserer Realität der Formen, Zahlen, Buchstaben und Objekte kaum zurechtfinden, wenn das Linkshirn nicht entsprechend funktioniert.

				Wenn wir hingegen neue Dinge lernen und etwas an bisher gültigen Handlungsmustern verändern wollen, um sie besser an die Realität anzupassen, scheint es in erster Linie auf das Rechtshirn anzukommen, das uns nicht nur die Erfahrung des Einsseins vermittelt, sondern auch die vollständige Abwesenheit von Zeit.

				Würden wir ausschließlich auf der Ebene der Identität und der Persönlichkeit leben, so wäre unser Leben darauf begrenzt, uns ausschließlich im Bekannten zu bewegen. Wir kämen ausgezeichnet damit zurecht, erlernte Fähigkeiten und eingeübte Handlungsmuster abzuspulen, könnten uns aber nicht nachhaltig auf einen Prozess des Wachstums und der Weiterentwicklung einlassen.

				Wir brauchen daher beide Gehirnhälften. Allerdings sollte nicht die eine die Vorherrschaft übernehmen und die andere vor sich hin träumen, sondern sie sollten eng zusammenarbeiten, damit wir eine Perspektive entwickeln, die sich aus grundlegend unterschiedlichen und einander ergänzenden Blickwinkeln zusammensetzt.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Sie verfügen über sehr wertvolle Fähigkeiten, die Ihnen ermöglichen, etwas zu analysieren und logische Schlüsse zu ziehen. Dennoch sollten Sie nie vergessen, dass es noch andere, weniger augenfällige Talente gibt, auf die es nicht weniger ankommt. Suchen Sie Momente der Stille und des ruhigen Nachdenkens, und fangen Sie an, Facetten der Wirklichkeit wahrzunehmen, die Ihnen bisher entgangen sind.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				4 | Die Schatzkarte

				»Obwohl wir in einem Glas Wasser keinerlei Macht erkennen können, ist es in der Lage, die Kolben der stärksten Maschinen in Gang zu setzen, sobald es sich in Dampf verwandelt.«

				T.T. Liang

				Um uns auf einfache Weise klarzumachen, wie es möglich ist, dass in unserem Inneren Ressourcen und Stärken existieren, von denen wir nichts wissen, müssen wir die sogenannte »Schatzkarte« studieren. Die Karten der Freibeuter von einst waren nie auf Anhieb zu verstehen. Irgendwie mussten diese Piraten ja sichergehen, dass nur jemand mit dem entsprechenden Schlüsselwissen sich wirklich einen Reim darauf machen konnte. Immerhin wartete großer Reichtum auf denjenigen, der unterwegs umsichtig genug war, den zahlreichen Fallen auszuweichen, die auf ihn lauerten, dabei aber nicht den Weg zur kostbaren Beute aus den Augen verlor.

				Unser Gehirn ist wie eine groß angelegte Karte, mittels derer – mehr oder weniger deutlich – unser hellstes Licht, aber zugleich auch unsere dunkelsten Abgründe zu finden sind – das, was uns im Leben antreibt, wie auch das, was uns auf dem Weg zu unseren Hoffnungen und unseren kühnsten Träumen nur überflüssig belastet. Das optimale Vorgehen können wir erst festlegen, wenn wir uns einen Überblick darüber verschafft haben, wie die verschiedenen Teile der Karte miteinander verknüpft sind.

				Unsere geistige Landkarte gleicht einem Kreis, denn eine Kreislinie besitzt weder Anfang noch Ende. In diesem Kreis können wir zwei große Räume unterscheiden. Der eine davon existiert zwar, ist für unsere Augen jedoch unsichtbar. Es ist, als wäre er wie ein geheimes Dokument mit unsichtbarer Tinte geschrieben, deren Botschaft erst sichtbar wird, wenn man sie vor eine Kerzenflamme hält.

				»Wir brauchen den Mut, in den anderen Raum vorzudringen, den unsichtbaren (…). Wenn wir dies tun, werden wir zwei Dinge entdecken: den Ursprung unserer Automatismen und unser unentdecktes Potenzial.«

				Der andere Raum in unserer Karte ist gut sichtbar. Er enthält all das, von dem wir wissen, dass wir es wissen, aber auch alles, von dem wir wissen, dass wir es nicht wissen. Ich persönlich weiß, dass ich ein guter Chirurg bin. Ich weiß aber auch, dass ich kein Chinesisch kann, obwohl ich immerhin weiß, dass es etwas gibt, das die Sprache und Kultur der Chinesen ist, und dass ich bei großem Interesse anfangen könnte, einfache Bücher darüber zu lesen, um mich damit vertraut zu machen. Auf diesen Bereich, der das enthält, von dem wir wissen, dass wir es wissen – oder eben nicht wissen –, kann unser normales Bewusstsein zugreifen. Deshalb ist sich jeder von uns mühelos über diese Fähigkeiten im Klaren.

				Ein großer Teil unserer Kenntnisse, Vorstellungen und Erfahrungen ist in diesem leicht zugänglichen Bereich des normalen Bewusstseins gespeichert. Dennoch könnten wir viele der sogenannten komplexen Probleme nicht allein mit dem lösen, was dieser Bereich uns anbietet. Das Gleiche gilt für die Herausforderungen, vor die das Leben uns stellt, bei denen wir häufig nicht auf eine bereits vorhandene Erfahrung zurückgreifen können, die uns das Finden einer Lösung erleichtern würde.

				Wir brauchen also den Mut, in den anderen Raum vorzudringen, den unsichtbaren, den verborgenen, den unbewussten Raum. Wenn wir dies tun, werden wir zwei Dinge entdecken: den Ursprung unserer Automatismen und unser unentdecktes Potenzial.

				Der erste Mensch der Moderne, der begriff, welche enorme Rolle das Unterbewusstsein in unserem Leben spielt, war Sigmund Freud. Während seiner Zeit bei Charcot in Paris arbeitete er an seiner Theorie, der zufolge viele geistige und emotionale Störungen sich aus Konflikten speisen, die im Unterbewusstsein ablaufen.

				Die Vorstellung, alles kontrollieren zu können, entzückt uns Menschen, während wir vor der Vorstellung, dass viele unserer Handlungen unbewussten Motiven entspringen und sich deshalb unserer Kontrolle entziehen, zurückschrecken. Wir halten so etwas für Determinismus, einen Mangel an Freiheit, der uns unannehmbar erscheint. Dabei hat niemand behauptet, wir seien nicht frei. Viele unserer Reaktionen auf das, was uns zustößt, werden jedoch so lange vom Unterbewusstsein gesteuert, ohne dass wir dies überhaupt registrieren, bis wir begreifen, wie unser Unterbewusstsein handelt und wie man sich mit ihm verbindet.

				Das Bewusstsein ist wie der Kapitän eines Segelschiffs, das Unterbewusstsein wie der Wind, der die Segel bläht. Sosehr es uns auch schmerzt, uns dies einzugestehen: Entweder lernt der Kapitän, den Wind zu lesen und zu seinen Gunsten einzusetzen, oder er kommt nicht weit.

				In diesem Teil unserer Karte, den man nicht sieht, weil er mit »unsichtbarer Tinte« geschrieben ist, liegt auch ein schwer zugänglicher Schatz in Form von Weisheit, Energie, Kreativität, Frieden, Freude und Liebe verborgen. Wenn wir diesem Schatz näher kommen würden, würde unser Leben eine in jeder Hinsicht positive Wende nehmen. Darin liegt sein unermesslicher Wert.

				Zudem sind auf dieser Karte auch die großen Fallen verzeichnet, die unserem wachen Blick entgehen. Sie wollen verhindern, dass wir uns dem Schatz nähern. Diese Fallen erinnern an manches, womit sich Odysseus auf seinen langen Reisen auseinandersetzen musste. Die zauberhaften Gesänge der Sirenen waren so schön, dass die Seefahrer sich unwiderstehlich davon angezogen fühlten, ihre Schiffe blindlings gegen die Felsen lenkten, wo diese zerschellten und untergingen. Odysseus aber wusste von der Gefahr, auf die sie zufuhren. Er befahl seinen Männern, sich Wachs in die Ohren zu stecken, um nicht der Verführung der Sirenen zu erliegen, die sie nur ins Verderben führen wollten.

				Die Fallen, die uns davon abhalten können, uns dem Schatz zu nähern, haben wir bereits kennen gelernt. Es sind die »mentalen Filter«, deren Macht sich auf ihre Fähigkeit stützt, die Wahrnehmung dessen, was wir sehen, zu verändern. Deshalb können sie uns dazu verleiten, uns selbst zu zerstören, ohne dass wir es auch nur wahrnehmen.

				»Das Bewusstsein ist wie der Kapitän eines Segelschiffs, das Unterbewusstsein wie der Wind, der die Segel bläht. (…) Entweder lernt der Kapitän, den Wind zu lesen und zu seinen Gunsten einzusetzen, oder er kommt nicht weit.«

				Am wichtigsten ist es nun zu erkennen, dass wir nicht mit unserem wahren Potenzial in Kontakt treten und unseren ganz persönlichen Schatz heben können, solange wir nicht in der Lage sind, diese Filter zu überwinden, bzw. solange wir gar nicht wissen, dass wir über sie hinauswachsen können.

				Am leichtesten lässt sich unsere Wahrnehmung durch das Erzeugen bestimmter Emotionen verändern. Sicher kennen Sie jene Tage, an denen man »mit dem falschen Fuß aufgestanden« ist und die Leute als besonders unfreundlich empfindet und alles viel mühsamer erscheint als sonst.

				Wenn jemand zufrieden ist, weil ihm etwas gelungen ist, verhält er sich meist liebenswürdiger und geduldiger. Er sieht die Dinge einfach aus einem anderen Blickwinkel. Eine Veränderung der Wahrnehmung verändert auch die Dinge selbst.

				Unsere persönlichen und kollektiven Filter haben einen enormen Einfluss darauf, welche Informationen aus unserer Umgebung uns erreichen dürfen und welche nicht. Den Leser einer Schatzkarte kann leicht das Gefühl beschleichen, wie ein kleines Kind vor seiner Steckbox zu sitzen. Die Oberfläche eines solchen Spielzeugs ist häufig rot und hat Löcher in bestimmten Umrissen, einen Stern, ein Kreuz, einen Mond und so weiter, die ganze Bandbreite. Die andere Hälfte besteht aus unterschiedlich geformten Klötzchen oder Steckern in einer Kontrastfarbe, zum Beispiel Gelb: einem Stern, ein Kreuz, einem Mond und so weiter. Das Kind kann nun seine psychomotorischen Fähigkeiten erweitern, indem es die Öffnung im Steckbrett findet, die dem gelben Klotz ähnelt, den es in der anderen Hand hält. Wenn es ein Kreuz in der Hand hat und dieses durch das Mondloch stecken will, kann es sich anstrengen, so viel es will, es wird keinen Erfolg haben.

				Unsere mentalen Filter funktionieren ganz ähnlich. Sie haben Schemata, durch die Informationen aus der Außenwelt in unser Bewusstsein vordringen können. Wenn diese Schemata jedoch eine vorgegebene Form haben, werden auch absolut reale Bestandteile der Außenwelt, wie zum Beispiel das Kreuz in der Hand des Kindes, von unserem Bewusstsein nicht wahrgenommen.

				Ich erinnere mich an eine Patientin, die an einem Ort weit außerhalb der sogenannten »Zivilisation« geboren und aufgewachsen war. Als sie schließlich in der modernen Welt eintraf und ein Kino besuchte, konnte sie nicht verstehen, was sie dort gesehen hatte. Das Einzige, was sie wahrgenommen hatte, waren graue Punkte, die sich wie verrückt bewegten. Wir alle haben visuelle Areale in unserem Gehirn, die uns gestatten, die Bilder eines Films zu erfassen. Doch wenn der mentale Filter einer Person nicht darauf eingestellt ist, dass so etwas möglich ist, können ihre Sinne zwar die Bilder aufnehmen, doch die tatsächliche Wahrnehmung ist gründlich verzerrt.

				Ich weiß, dass die Vorstellung, dass unsere Wahrnehmung derart begrenzt sein mag, schwindelerregend erscheinen kann. Dennoch möchte ich Sie einladen, diese Frage aus einer anderen Perspektive zu betrachten.

				Sind die Möglichkeiten, die wir sehen, die einzigen, die tatsächlich existieren?

				Sind wir in der Lage, uns die Dinge vorzustellen, die wir in uns, in den anderen und in der Welt entdecken könnten, wenn wir über das hinausgehen, was unsere Filter uns zu sehen gestatten?

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Das Wertvollste ist unseren Augen oft verborgen.

								Sich dem, was wir kennen, offen zu nähern,

								kann uns dabei helfen, viel mehr zu entdecken.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				5 | Das kostbarste Bild malen

				»Eine schlechte Angewohnheit kommt wie ein Gast, wird zum Familienmitglied und macht sich schließlich zum Hausherrn.«

				Talmud

				Um zu begreifen, wie wir unsere eigene Persönlichkeit erschaffen, müssen wir uns mit unserer Vergangenheit beschäftigen. So können wir herausfinden, auf welche Weise bestimmte Denkprozesse in Gang gesetzt wurden. Solange wir jedoch der Meinung sind, dass die Persönlichkeitsentwicklung bei Erwachsenen vollständig abgeschlossen ist, erschwert genau diese Überzeugung uns das Leben, weil wir dann auch glauben, wir könnten die Facetten unseres Daseins, die wir wirklich verändern möchten, nicht beeinflussen. Bis zu welchem Punkt unsere Grundüberzeugungen unsere Wahrnehmung der Realität einschränken können, haben wir bereits gesehen.

				Ich würde es vorziehen, die Persönlichkeit – unsere Identität – nicht als starre, klar definierte Struktur anzusehen, sondern als dynamischen Prozess. Wenn die Persönlichkeit ein dynamischer Prozess ist, muss es bestimmte Kräfte geben, die ständig an ihrer Erschaffung beteiligt sind, bestimmte Kräfte, die ihr Stabilität verleihen, und auch solche, die sie verändern können. Es kommt also darauf an, das Zusammenspiel dieser Kräfte zu verstehen, wenn wir uns einem Prozess der persönlichen Veränderung öffnen wollen.

				Um uns auf die Entstehung unserer Persönlichkeit zu konzentrieren, möchte ich Sie bitten, sich einen Moment ins Gedächtnis zu rufen, wo Sie als Kind einen Sommer oder eine andere Jahreszeit am Meer verbracht haben. Wahrscheinlich haben Sie nicht nur einmal versucht, eine Sandburg zu bauen. Erinnern Sie sich an die Enttäuschung, die Sie empfanden, wenn plötzlich eine ungewöhnlich große Welle kam und Ihr Gebilde, das Sie vielleicht mit einem Freund und großem Eifer erbaut hatten, überspülte?

				Ganz ähnlich ergeht es uns beim Aufbau unserer Persönlichkeit, das heißt der Definition, die wir von uns selbst erstellen. Es ist unsere persönliche Beschreibung unseres Selbst. Mit der Zeit erschaffen wir etwas, das einer Sandburg gleicht, in diesem Fall aber ein Selbstporträt darstellt. Jedes Mal, wenn wir sagen: »So bin ich« oder »So bin ich nicht«, fügen wir unserem Bild, diesem Gebilde aus Sand, neue Feinheiten hinzu. Sobald ich mich auf eine bestimmte Weise sehe, ist leicht nachzuvollziehen, dass alle meine Verhaltensmuster und Handlungen viel mit meinem Selbstbild zu tun haben werden.

				Für unsere Selbstdefinition benötigen wir Informationen von allen Seiten, natürlich auch von den Personen in unserer Umgebung: zu Hause, in der Schule, auf der Straße. Wann immer jemand das Verb »sein« verwendet, gibt er uns ein Stückchen Information, das wir für die Ausgestaltung unseres Selbstporträts benutzen können. Wenn also jemand, der für uns sehr große Autorität hat, sagt: »Warum versuchst du etwas, wozu du nun einmal nicht fähig bist?«, kann dieser Kommentar dem Selbstbild, das wir von uns erschaffen, ein Element der Verzerrung hinzufügen. Wir Menschen ahnen nicht, wie wichtig alles ist, was mit dem Verb »sein« zu tun hat, denn genau von diesem Verb aus konstruieren wir vieles, was unsere Persönlichkeit formt. Deshalb sollte jeder, der Kinder, Nichten, Neffen oder Schüler hat, überaus vorsichtig sein und keine Bemerkungen wie »Du bist schlampig«, »Du bist langsam«, »Du kannst das nicht«, oder »Du bist ungeschickt«, von sich geben. Wählen Sie lieber andere Formulierungen wie: »Hier ist es unordentlich«, »Du machst das langsam«, »Du glaubst, dass du das nicht kannst« oder »Da ist dir ein Missgeschick passiert«.

				»Wir Menschen ahnen nicht, wie wichtig alles ist, was mit dem Verb »sein« zu tun hat, denn genau von diesem Verb aus konstruieren wir vieles, was unsere Persönlichkeit formt.«

				Eigentlich müssten wir wissen, dass unser Selbstbild nichts weiter als eine Beschreibung ist, die wir von uns erstellt haben, dass wir aber in Wirklichkeit viel mehr sind. Da wir diese Beschreibung jedoch in sehr frühen Lebensphasen erstellen, ist uns nicht klar, bis zu welchem Punkt wir uns damit identifizieren und sie sogar lieb gewinnen. Sobald das Selbstbild einmal feststeht, befragen wir es bei jeder Herausforderung unseres Lebens wie einen Zauberspiegel, der uns kundtun soll, ob wir – so, wie wir eben sind – mit diesem Ereignis fertigwerden können. Wenn der Spiegel nun mit »Nein« antwortet, überkommt uns das Gefühl der Unfähigkeit. Wir fühlen uns so unzureichend ausgestattet, dass wir vollständig blockiert sind. Deshalb erklärte der amerikanische Philosoph Emerson: »Das schönste Geschenk, das ein Freund uns machen kann, ist, uns einen Spiegel vorzuhalten, der ein edles Bild von uns zeigt.«

				Wenn ein Ereignis oder eine andere Person in unserem Leben dieses Bild, das wir geschaffen haben, ändern will, wehren wir uns dagegen wie ein Kind, das sich gegen die Welle wehrt, die seine mühsam erbaute Sandburg zerstört. Irgendwie haben wir uns eingeredet, dass dieses Bild, diese Persönlichkeit, wir selbst sind, und verstehen nicht, dass es nur eine Momentaufnahme unseres Selbst ist, während wir in Wahrheit viel mehr sind. Deshalb ist es immer wieder erstaunlich, wie heftig wir uns gegen eine Veränderung dieses Selbstbilds zur Wehr setzen. Andererseits sollte auch dies uns nicht erschüttern, wenn wir bedenken, dass unsere Persönlichkeit der Teil von uns ist, an den wir uns wenden, um zu erfahren, wer wir sind. Die tief sitzende Angst vor einer Veränderung dieses Selbstbilds erscheint verständlich, weil wir davon überzeugt sind, dass eine solche Veränderung dazu führen würde, dass wir uns selbst nicht wiedererkennen.

				Ich erinnere mich an einen meiner Studenten aus dem Bereich Personalwesen, der ziemlich wütend wurde, als ich erwähnte, dass ich im Inneren jedes Menschen einen wertvollen Diamanten sähe.

				Er sagte: »Und wenn es in uns nun nichts als ein Stück schwarze, schmutzige Kohle gibt?«

				Es war weniger die Frage selbst als die Art, wie er dies sagte, die Anspannung im Gesicht und die Härte im Ton, die seinen Zorn spiegelten. Da ich der Ansicht bin, dass jemand, der den Diamanten in seinem eigenen Inneren nicht erkennt, auch nicht erkennen kann, dass möglicherweise in jedem Menschen etwas gleichermaßen Wertvolles steckt, sprach dieser Teilnehmer vielleicht nicht von anderen, sondern von sich selbst.

				Es gibt Menschen, die depressiv sind, an ihrer Situation aber gar nichts verändern wollen, auch wenn sie das Gegenteil behaupten. Auf unbewusster Ebene sabotieren sie alle bewussten Heilungswünsche. Irgendwo in den Tiefen ihres Verstandes existiert die Überzeugung: »Ich bin eben so, und daran kann nichts und niemand etwas ändern.«

				Wie ist es möglich, dass der Mensch, der sich für so intelligent hält, in eine solche Falle tappen kann? Wie wir gesehen haben, liegt dies ganz einfach daran, dass wir uns diese Falle selbst stellen, ohne es überhaupt zu bemerken.

				In Asien benutzt man zum Fangen von Affen mancherorts eine sehr eigentümliche Falle, die mich in Bezug auf unser Thema auf interessante Gedanken bringt. Es handelt sich um eine Holzkiste, die an einem Baum angebracht wird. Die Kiste hat eine runde Öffnung, durch die der Affe in ihr Inneres greifen kann. In diese Kiste legt man einen Leckerbissen, der dem Affen unwiderstehlich erscheint. Danach braucht man nur noch zu warten. Nach einer Weile taucht ein Affe auf, der sich zuerst gründlich umsieht und schließlich vorsichtig seine Hand durch die Öffnung schiebt, um die Leckerei in der Kiste zu ergreifen. Er schließt die Faust um seine Beute, damit sie ihm nicht mehr verloren geht, und will die Hand zurückziehen, doch die geschlossene Faust mitsamt dem Leckerbissen ist zu groß für das Loch. In diesem Moment kommen die Jäger aus ihrem Versteck und können den Affen verblüffend leicht fangen.

				In gewisser Hinsicht ähneln wir einem solchen Affen: Wir konstruieren eine festgefügte Identität, eine Persönlichkeit, eine Beschreibung von uns selbst und halten daran fest. Wenn das Leben dann von uns verlangt, dass wir uns von dieser Identität lösen, uns verändern und verwandeln müssen, um unsere wahre Freiheit zu erlangen, sperren wir uns dagegen.

				»Es gibt Menschen, die depressiv sind, an ihrer Situation aber gar nichts verändern wollen, auch wenn sie das Gegenteil behaupten.«

				Es gibt jedoch einen wichtigen Grund, an der eigenen Identität und Persönlichkeit festzuhalten, der zumindest intellektuell leicht nachvollziehbar ist. Wenn wir uns vollständig mit unserem Selbstbild identifizieren und dieses Bild plötzlich zerbricht, haben wir das Gefühl zu sterben, einfach zu verschwinden. Deshalb geht es nicht darum, dass wir Menschen uns nicht ändern können, sondern dass wir uns jeder Veränderung unbewusst mit aller Macht widersetzen. Dieses Verhalten ähnelt einer Raupe, die sich gegen die Vorstellung wehrt, sich in einen Schmetterling zu verwandeln. Ich stelle mir gern vor, dass der Raupe in dem Moment, wo sie sich in diesen dunklen Raum, den Kokon, begibt, um zuzulassen, dass die proteolytischen Enzyme sie von ihrer Identität als Raupe befreien, nur das Vertrauen auf die höhere Intelligenz der Natur dazu verhilft, dass sie innerhalb des Kokons überlebt und ihre Verpuppung beginnt. Wenn der Kokon sich dann öffnet, ist das Wesen, das daraus hervorkriecht, keine Raupe mehr, sondern ein Schmetterling. Es hat keine Veränderung stattgefunden, sondern eine echte Verwandlung. Für die Identität der Raupe war Fliegen eine Option, obwohl ihr dies nicht bewusst war. Aber erst ihre Verwandlung in einen Schmetterling führte dazu, dass diese Möglichkeit sich in einer ganz besonderen Realität entfaltete. Ebenso ergeht es der Eichel, die in ihrem Inneren die Möglichkeit birgt, zur Eiche heranzuwachsen. Doch nur wenn die Eichel aufbricht, kann eine Eiche daraus werden.

				An dieser Stelle möchte ich Sie bitten, sich auf eine Imaginationsübung einzulassen. Stellen Sie sich vor, Sie wären eine Raupe, ein Wesen, das nur langsam und kriechend vorankommt. Ist es nicht so, dass eine Raupe unmöglich von einem Ast zum anderen springen kann, ohne dabei den Tod zu finden?

				Auf ganz ähnliche Weise erscheinen uns zahlreiche Dinge unerreichbar, die für uns möglich wären, wenn wir unser Potenzial neu ausloten würden, weil sie sich aus der Perspektive unserer jetzigen Identität nicht innerhalb dessen bewegen, was vernünftig und vorstellbar erscheint. Dennoch ist das, was aus Sicht der Raupe weder vernünftig noch vorstellbar erscheint – die Option des Fliegens –, aus der Sicht des Schmetterlings vollkommen selbstverständlich. Das heißt, jede Identität hat ihre einzigartige Sicht der Dinge, von der aus sie alles betrachtet, und kann sich erst dann auf eine andere Perspektive einlassen, wenn sie bereit ist, die bisherige Identität abzustreifen. So können wir erkennen, dass wir nicht auf eine starre Rolle festgelegt sind und unser Leben nicht vorherbestimmt ist. Wir sind vielmehr Geschöpfe, die in der Lage sind, einer schlummernden Kreativität zum Ausdruck zu verhelfen. Darin besteht die Aufgabe, unsere wahre Magie zu entdecken.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn uns etwas im Leben wirklich wichtig ist und wir die Angst vor der Leere spüren, müssen wir darauf vertrauen, dass sich aller Angst zum Trotz unsere Flügel zu entfalten beginnen, sobald wir den nächsten Schritt wagen.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				6 | Das schönste Vermächtnis

				»Die Aufmerksamkeit ist die wertvollste Währung, die ich habe, um innere Freiheit zu erwerben.«

				G. I. Gurdjieff

				Der Herrscher eines großen Königreichs war schon in vorgerücktem Alter. Bevor er das Zeitliche segnete, wollte er seinem Sohn noch eine wichtige Lektion mitgeben. In den schwierigsten Zeiten seiner Regentschaft war dies der Schlüssel dazu gewesen, durchzuhalten und weiterzumachen, sodass in seinem Reich endlich Frieden und Harmonie geherrscht hatten.

				Aber der junge Prinz konnte einfach nicht verstehen, was sein Vater ihm erklären wollte. Er sagte: »Vater, ich verstehe ja, dass das Gleichgewicht für dich sehr wichtig ist, aber ich halte List und Macht für wichtiger.«

				Da kam dem König eines Tages bei einem Ausritt auf seinem Streitross eine großartige Idee: »Vielleicht kommt es nicht darauf an, dass ich meine Worte wiederhole, sondern darauf, dass mein Sohn es irgendwie selbst sieht.«

				Voller Begeisterung berief er die wichtigsten Vertreter seines Hofstaats im Thronsaal ein und erklärte: »Ich möchte einen Malwettbewerb ausrichten, den größten und wichtigsten aller Zeiten. Die Herolde mögen der ganzen Welt verkünden, dass dem Sieger eine ganz besondere Belohnung winkt.«

				»Majestät«, meldete sich einer seiner Edelleute zu Wort. »Wie lautet das Thema für den Wettbewerb?«

				»Das Thema ist die innere Gelassenheit, das Gleichgewicht. Ich stelle nur eine einzige Bedingung«, sprach der König. »Ihr weist unter keinen Umständen auch nur ein einziges Werk zurück, so unpassend oder gar abschreckend es euch auch erscheinen mag.«

				Die Edelleute entfernten sich, auch wenn sie die überraschende Anweisung ihres Königs nicht wirklich verstanden hatten.

				Bald trafen aus der ganzen Welt die herrlichsten Kunstwerke ein. Manche zeigten stille Meeresküsten, andere den weiten Himmel, an dem ein Schwarm Zugvögel ein Gefühl von Ruhe, Frieden und Harmonie vermittelte.

				Die Edelleute waren von den schönen Bildern höchst angetan.

				»Seiner Majestät, dem König, wird es sehr schwerfallen, unter so wunderbaren Bildern den Sieger auszuwählen«, sagten sie.

				Plötzlich aber tauchte zum Schrecken aller ein sehr befremdliches Bild auf. Es war in düsteren Tönen gehalten und zeigte nur wenig Lichtreflexe. Das Motiv war ein aufgewühltes Meer inmitten eines Sturms, dessen Wellenberge gegen die unsichtbaren Klippen einer Steilküste anbrandeten. Der Himmel war von dicken, dunklen Gewitterwolken überzogen.

				Die Edelleute sahen einander ungläubig an und brachen bald in Spott und Gelächter aus. »Nur ein Schwachsinniger würde sich mit einem solchen Bild an einem Wettbewerb zur inneren Ruhe beteiligen.«

				Schon wollten sie das Bild wieder abhängen lassen, als einer von ihnen einwarf: »Wir haben einen königlichen Befehl, den wir nicht missachten dürfen. Er hat uns aufgetragen, kein einziges Bild abzulehnen, wie unpassend es uns auch erscheinen mag. Wir haben diesen Befehl zwar nicht verstanden, doch er stammt von unserem Herrscher, und wir können ihn nicht ignorieren.«

				»Das stimmt«, sagte ein anderer Edelmann, »aber hängt dieses Bild wenigstens in irgendeine Ecke, wo es nicht so auffällt.«

				Schließlich kam der Tag, an dem der König entscheiden sollte, welches Bild der Gewinner war. Als er den Saal betrat, frohlockte er innerlich, doch je mehr Bilder er betrachtete, desto mehr stand ihm die Enttäuschung ins Gesicht geschrieben.

				»Majestät, entspricht denn keines dieser Werke Euren Vorstellungen?«, fragte schließlich einer der Edelleute.

				»Oh, doch. Sie sind wirklich schön, ohne jeden Zweifel, aber es gibt etwas, woran es allen mangelt.«

				Der König gelangte ans Ende der Ausstellung, ohne das gefunden zu haben, wonach es ihn so sehr verlangte. Da bemerkte er plötzlich ein Bild, das ganz hinten in einer Ecke hing.

				»Was ist das da drüben, das kaum zu sehen ist?«

				»Das ist noch ein Bild, Majestät.«

				»Und warum habt ihr es an einem so versteckten Ort aufgehängt?«

				»Majestät, das ist das Bild eines Schwachsinnigen, das wir am liebsten abgelehnt hätten. Aber da wir Eurem Befehl zufolge alles angenommen haben, was uns gebracht wurde, haben wir beschlossen, es in eine Ecke zu hängen, wo es die Schönheit der Ausstellung nicht beeinträchtigt.«

				Der König, der mit einer gesunden Portion Neugier ausgestattet war, ging hinüber, um das ungewöhnliche Bild zu betrachten, das in der Tat schwer verständlich war. Dann aber tat er etwas, das niemand aus dem Hofstaat getan hatte, denn er ging näher heran und sah genauer hin. Und plötzlich hellte sein Gesicht sich auf, er erhob die Stimme und erklärte: »Das hier ist ohne jeden Zweifel der Sieger.«

				Die Edelleute sahen einander an und fürchteten, der König hätte den Verstand verloren. Schließlich fragte einer von ihnen zaghaft: »Majestät, wir haben Eure Entscheidungen nie in Frage gestellt, aber was macht dieses Bild in Euren Augen zum Sieger?«

				»Ihr habt nicht genau genug hingesehen. Tretet näher.«

				Als der Hofstaat näher kam, deutete der König auf ein Detail zwischen den Felsen. Dort war ein kleines Nest zu sehen, in dem ein Vogelküken hockte. Die Mutter fütterte es, ohne von dem Unwetter Notiz zu nehmen, das um sie herum tobte.

				Der König erklärte ihnen, dass es genau das war, was er seinem Sohn, dem Prinzen, so gern vermitteln wollte.

				»Innere Ruhe entwickelt sich nicht unter idealen Umständen, wie sie die anderen Bilder mit ihren stillen Küsten und klaren Himmeln darstellen. Innere Ruhe ist die Fähigkeit, sich auch inmitten des Sturms aufmerksam auf das zu konzentrieren, was für einen selbst vordringlich ist.«

				Diese Geschichte bekräftigt einmal mehr, wie sehr die Ausrichtung unserer Aufmerksamkeit unser Leben ins Gleichgewicht oder aus dem Gleichgewicht bringen kann. Wenn wir uns auf etwas konzentrieren, was uns unangenehm oder unbequem ist, also auf die »Stürme des Lebens«, erfüllen wir unser Leben mit Stress und verlieren unser inneres Gleichgewicht. Wenn wir jedoch Herr über unsere Aufmerksamkeit bleiben und beschließen, sie auf das zu richten, was uns am wichtigsten erscheint, können wir klar und konzentriert handeln, während alle anderen den Kopf verlieren.

				»Worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, kann unser Leben ins Gleichgewicht oder aus dem Gleichgewicht bringen.«

				Deshalb ist es so wichtig, sich mit der gezielten Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit zu beschäftigen und sich darin zu üben. Darum sollte man sich auch von Firmen und Personen fernhalten, die grundsätzlich schwarzsehen und uns Energie, Tatkraft und Gesundheit rauben. Das sind Menschen, die offenbar nur zufrieden sind, wenn sie uns unablässig an alles Schlechte auf der Welt erinnern, an alles Unerreichbare und an alles, was mit uns und anderen nicht stimmt. Wenn wir auf sie hören, werden wir die Realität bald so sehen wie sie. Vielleicht möchten sie auf diese Weise das Leben anderer beeinflussen, aber ich glaube nicht, dass es das ist, wofür wir uns freiwillig entscheiden würden, wenn wir uns auf unsere persönliche Freiheit besinnen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Bleiben Sie Herr über Ihre Aufmerksamkeit. Der Preis der Freiheit ist unablässige Wachsamkeit. Denken Sie daran, dass Ihre Gefühle und Ihre Energie der Wahrnehmung folgen. Das, worauf sich Ihre Aufmerksamkeit richtet, wird für Sie immer realer werden.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				7 | Der Sprung über den Abgrund

				»Menschen, die alles bedenken, ehe sie einen Schritt tun, werden ihr Leben auf einem Bein verbringen.«

				Anthony de Mello

				Einmal hielt ich einen Vortrag über die sogenannte Komfortzone, jenen Bereich, in dem wir für gewöhnlich unser Leben führen. Danach gab es eine kurze Pause. Einer der Organisatoren kam zu mir und sagte, unter meinen Zuhörern befinde sich eine Anwältin, die sich auf die Beratung misshandelter Frauen spezialisiert habe.

				Ich nutzte die Gelegenheit, mich ihr vorzustellen, begrüßte sie und stellte ihr eine Frage: »Bitte erklären Sie mir eines, weil ich es einfach nicht begreife: Warum kehren solche Frauen nach Hause zurück, obwohl sie wissen, dass sie dort wieder schlecht behandelt werden?«

				Ich hatte erwartet, dass sie sagen würde, es sei wegen der Kinder oder sie hätten nicht die nötigen Mittel für ein unabhängiges Leben, doch stattdessen gab sie mir eine völlig andere Antwort.

				Nachdem sie mich etwas überrascht betrachtet hatte, erwiderte sie: »Mario, genau das versuchst du uns doch gerade zu erklären. Sie gehen zurück, weil die Welt da draußen ihnen eine Heidenangst einjagt. Obwohl sie wissen, dass sie in der Welt, die sie kennen, zweifellos wieder leiden werden, ist das doch wenigstens eine Welt, in der sie relativ sicher wissen, was sie erwartet.«

				Ich bin davon überzeugt, dass dies nicht die ganze Wahrheit ist und dass es noch viele andere Gründe oder Umstände gibt, weshalb misshandelte Frauen wieder nach Hause zurückgehen. Dennoch half mir diese Unterhaltung bei der Überlegung, wie sehr uns das Festhalten an einer Komfortzone mitunter daran hindern kann, uns auf neue Entwicklungs- und Entfaltungsmöglichkeiten einzulassen.

				Oft müssen wir erst einen bestimmten Grad an Unzufriedenheit erreichen, der uns wachrüttelt, damit wir sagen können: »Bis hierher und nicht weiter«, »Das reicht«, oder »Das mache ich nicht mehr mit«. Erst dann können wir uns entschlossen zum nächsten Schritt aufraffen und finden den nötigen Mut, vom Bekannten zum Unbekannten voranzuschreiten. Zu anderen Zeiten hingegen müssen wir nicht erst auf Grund laufen, um etwas zu ändern, weil uns jemand oder etwas einfach inspiriert, unsere scheinbaren Grenzen zu sprengen und den sprichwörtlichen Sprung ins kalte Wasser zu wagen. Das ist der entscheidende Moment: »Wenn die Raupe glaubt, das Ende der Welt sei gekommen, beginnt sie, sich in einen Schmetterling zu verwandeln.«

				Es gibt eine schöne Geschichte, die ich einmal gelesen habe und die sich in Ghana zugetragen haben soll. Ein Dorf in Ghana hatte eine schwere Zeit hinter sich. Die Menschen waren mutlos und der Verzweiflung nahe. Da erzählte ihnen jemand diese Geschichte, die von Mund zu Mund weitergegeben wurde und sie im Grunde ihres Herzens so tief bewegte, dass sie ganz neue Kraftquellen anzapfen konnten. Und ganz allmählich fassten die Menschen wieder Mut und fanden ihre Freude und ihre Begeisterung wieder.

				»Das Festhalten an einer Komfortzone kann uns mitunter daran hindern, uns auf neue Entwicklungs- und Entfaltungsmöglichkeiten einzulassen.«

				Zweifelsohne gibt es Geschichten, die uns die Tür zu einer neuen Wirklichkeit eröffnen können. Vielleicht gehört für Sie auch diese dazu.

				Ein Hirte lebte in einer Hütte am Waldrand und in einiger Entfernung von einem Berg. Er hatte einen Hühnerstall und eine Herde Ziegen.

				Da kam eine große Dürre, die fast alles Gras verdorren ließ. Deshalb beschloss der Hirte, seine Ziegen auf den Berg hinaufzutreiben, wo es etwas feuchter sein mochte. Dort hoffte er noch ein paar zarte Hälmchen für seine Geißen zu finden. Nach einem langen Anstieg erreichte er den Bergrücken, wo seine Tiere einige Stunden weideten. Schließlich aber nahte der Abend, und der Hirte wollte wieder in seine Hütte zurückkehren. So stieg er mit seiner Herde über die Steine nach unten, bis er plötzlich auf ein großes Hindernis stieß. Er erkannte sofort, dass es ein Adlerhorst war. Als er näher kam, bemerkte er darin zwei Junge. Das eine war getötet worden, als das Nest von seinem luftigen Sitz herabgestürzt war. Das andere Junge war noch am Leben, erschien jedoch schwer verletzt.

				Der Hirte mochte keine Adler, weil er sie als seine Feinde ansah. Sie hatten bereits seine Ziegen angegriffen und ihm auch eines seiner Hühner geraubt. Dennoch hatte er Erbarmen, kam noch näher, nahm das verletzte Adlerjunge vorsichtig heraus und trug es in seine Hütte. Dort versorgte er seine Wunden, so gut er konnte, und fütterte es mit kleinen Fleischstückchen. Den Rest überließ er dem Lauf der Natur. Der Vogel wurde wieder ganz gesund. Er wuchs und wuchs, bis er schließlich ein prächtiger, ausgewachsener Adler war.

				Doch als der Adler erwachsen wurde, änderte sich alles. Der Hirte, der zunächst so stolz auf das gewesen war, was er getan hatte, fühlte sich in Gegenwart des Tieres immer weniger wohl. Irgendwie musste er immer wieder daran denken, was andere Adler seinen Ziegen und seinen Hühnern angetan hatten, und das machte ihn traurig und unruhig.

				Eines Tages fasste der Hirte einen Entschluss. Er trug das Tier in den Wald und setzte es dort aus, weil er fand, dass nun gewiss wieder die Natur selbst für den Vogel sorgen könne. Dreimal brachte der Hirte den Adler in den Wald, und dreimal hopste ihm der Vogel auf dem Boden wieder hinterher.

				Der Hirte wusste nicht, wie er das Tier wieder loswerden sollte. Er grübelte und grübelte, bis ihm schließlich eine völlig absurde Idee kam: Er steckte den Adler ins Gehege zu seinen Hühnern.

				Als die Hühner ihren schlimmsten Feind in ihr Gehege kommen sahen, flohen sie in heller Panik in ihren kleinen Hühnerstall. Aber schon bald bemerkten sie, wie seltsam sich dieses Tier verhielt, das still und einsam sitzen blieb, und allmählich gewöhnten sie sich an seine Anwesenheit.

				Die Jahre vergingen, und auch der Adler gewöhnte sich daran, wie ein Huhn zu leben. Er fraß dasselbe wie die anderen Hühner auch, bewegte sich wie ein Huhn und lernte sogar zu gackern wie ein Huhn.

				Da trug es sich zu, dass ein Naturforscher in diese Gegend gelangte, der mehr über die dortigen Adler herausfinden wollte. Als er an der Hütte des Hirten vorbeikam, betrachtete er ungläubig, was er dort sah, nämlich wahrhaftig einen Adler, der mit Hühnern zusammenlebte. Er rannte los und hämmerte so wild an die Tür der Hütte, dass der Hirte vor Schreck auffuhr.

				»Wer sind Sie, und was wollen Sie?«

				»Bitte verzeihen Sie mir. Ich bin ein Naturforscher, der sich mit Adlern beschäftigt, und ich habe etwas Unerhörtes gesehen: einen Adler, der unter Hühnern lebt.«

				Der Hirte verstand sehr wohl, weshalb der Mann so überrascht reagierte. Er lud ihn in seine Hütte ein und erklärte dort, wie er den Adler gefunden, gesund gepflegt und schließlich zu den Hühnern gesteckt hatte.

				Der Wissenschaftler hörte der Geschichte gebannt zu, bis ihn plötzlich etwas zutiefst erschütterte, eine scheinbar nebensächliche Bemerkung des Hirten.

				»Sie sehen, mein Freund, das Tier hat so lange bei meinen Hühnern gelebt, dass ich davon überzeugt bin, dass er zwar äußerlich noch ein Adler ist, in seinem Inneren aber nichts weiter als ein Huhn.«

				»Diesen Eindruck habe ich auch, aber dennoch bin ich mit dieser Schlussfolgerung ganz und gar nicht einverstanden«, antwortete der Naturforscher.

				Der Hirte reagierte etwas ungehalten, weil er natürlich glaubte, dass niemand dieses Tier so gut kannte wie er.

				»Wenn Sie so fest davon überzeugt sind, dann beweisen Sie es doch einfach. Lassen Sie ihn fliegen!«

				Der Naturforscher ging zum Gehege, fing den Adler ein und tat das Erstbeste, was ihm einfiel. Er warf ihn in die Luft und rief: »Flieg!« Das Tier stürzte schwerfällig auf die Erde und versteckte sich schnell wieder im Hühnergehege. Der Hirte grinste, doch so rasch wollte sich der Wissenschaftler nicht geschlagen geben. Er sah sich suchend um, bis er einige Meter weiter eine Leiter entdeckte. Er ging hin, holte die Leiter und lehnte sie an eine Wand der Hütte. Danach ging er wieder ins Gehege, holte den Adler und kletterte mit ihm die Leiter hoch, bis er oben auf dem Dach war. Dort warf er den Adler wieder in die Luft und rief: »Flieg!« Das arme Tier fiel wie ein Federknäuel zu Boden und blieb dort zunächst benommen sitzen. Nachdem es wieder zu sich gekommen war, rannte es eilig wieder ins Hühnergehege.

				Da sagte der Hirte: »Wenn du so weitermachst, bringst du mein Huhn noch um.«

				Doch irgendwie war der Naturforscher trotz dieser Misserfolge und trotz allem, was der Hirte einwandte, fest davon überzeugt, dass der Geist eines Adlers niemals stirbt. Deshalb gab er sich nicht geschlagen.

				Und plötzlich bemerkte er etwas am Horizont.

				»Was ist das, was ich da hinten sehe?«

				»Das ist der Gipfel des Berges, wo ich den Adler gefunden habe, als das Nest heruntergefallen war. Warum?«

				»Weil ich ihn dorthin bringen möchte, wo er geboren ist. Vielleicht fällt ihm dort wieder ein, woher er stammt, und ihm wird klar, dass er fliegen kann.«

				»Du bist verrückt, ein unvernünftiger Mensch, der sich einfach nicht geschlagen geben kann. Hast du denn noch nicht genug Beweise, wie verrückt deine Theorie ist, die dumme Überzeugung, dass der Geist eines Adlers niemals stirbt?«

				Der Forscher verteidigte sich nicht weiter, sondern schritt einfach zur Tat. Noch einmal betrat er das Gehege, fing den Adler und machte sich auf den Weg, immer mit festem Blick auf den Gipfel des Berges. Der Hirte, der nicht recht verstand, wozu das gut sein sollte, aber sah, dass die Nacht hereinbrach, nahm eine Laterne und folgte ihm. Die ganze Nacht stiegen sie den Berg empor, obwohl der Forscher noch keine Ahnung hatte, wie er den schlummernden Geist des Adlers wecken sollte.

				Als sie auf dem Berg ankamen, wo der Adler geboren war, begann es zu dämmern. Da bemerkte der Forscher etwas Eigenartiges: Der Adler wendete den Blick von der Sonne ab. Ohne zu wissen weshalb, packte er das Tier am Genick und zwang es, zur Sonne zu blicken. In diesem Augenblick begann sich der Adler auf ganz ungewohnte Weise zu bewegen. Er breitete seine prächtigen Flügel aus und schwang sich in die Lüfte. Denn an diesem Morgen war dem Adler wieder eingefallen, wer er wirklich war. Er eroberte sich seine wahre Identität zurück, denn er war kein Huhn, sondern ein Adler.

				Ein Adler ist nichts Besseres als ein Huhn, aber dennoch sieht er zweiundachtzigmal besser als ein Huhn und kann seine Beute deshalb aus über zwei Kilometern Entfernung ausmachen. Zudem kann der Adler Gebiete sehen, von denen ein Huhn nicht einmal träumen würde. Natürlich ist ein Leben als Huhn viel bequemer, weil man regelmäßig sein Futter bekommt, während der Adler regelmäßig auf die Jagd gehen muss. Doch der Preis, den es dafür bezahlt, ist vielleicht zu hoch, denn es bedeutet nichts anderes, als dass das Huhn seine Freiheit nicht ausleben kann.

				»Das Training, das zu echten Ergebnissen führt, ist nicht das, welches uns hilft, unsere falsche Identität zu verbessern […], sondern eines, das uns hilft, genau diese Identität zu überwinden, damit wir unserem wahren Ich wieder begegnen können.«

				Uns Menschen ergeht es ganz ähnlich wie dem Adler in der Geschichte. Wir haben vergessen, wer wir wirklich sind, und eine neue Identität angenommen, die in uns – weil sie nicht dem entspricht, was wir wirklich sind – trotz allem, was wir besitzen, stets ein Gefühl der Leere hervorruft. Um dieses Gefühl des Mangels auszugleichen und die Leere zu füllen, versuchen wir, die von uns angenommene Identität auszuschmücken, damit sie uns bedeutender und wertvoller erscheint. Deshalb träumen wir so oft von der Person, die wir gern wären, oder dem Leben, das wir gern führen würden. Unser privates und soziales Leben ist voll von »Du solltest«, und »Du solltest nicht«, von »Hättest du doch«, und »Hättest du doch nicht«. Man sollte vorsichtiger sein, nicht so leichtgläubig. Und man müsste vorausschauender sein, weniger blauäugig. All diese Forderungen sind selbstverständlich sinnvoll, solange man sich als fehlerhaft und unvollständig betrachtet, aber sie werden sinnlos, wenn man begreift, dass unter unserer scheinbaren Identität ein Wesen voller Intelligenz, Kreativität und Liebe schlummert, das schon von Natur aus perfekt und vollkommen ist.

				Deshalb ist das Training, das zu echten Ergebnissen führt, nicht das, welches uns hilft, unsere falsche Identität zu verbessern, damit wir so werden, wie wir und andere es von uns erwarten, sondern eines, das uns hilft, genau diese Identität zu überwinden, damit wir unserem wahren Ich wieder begegnen können.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Sie müssen sich nicht in jemand anderen verwandeln, denn von Ihrem Wesen her sind Sie bereits perfekt, ja, vollkommen. Das Einzige, was Sie vielleicht brauchen, ist die Entdeckung, wer wirklich hinter den Worten steckt:

								ICH BIN.

							
						

					
				

				

			

		

	
		
			
				

				8 | Die Pforten der Wahrnehmung

				»Körper und Psyche sind nicht unabhängig voneinander, sondern stellen vielmehr die zwei Formen dar, über die der Mensch mit seinem rationalen und geteilten Blick sich selbst wahrnimmt.«

				Karlfried Graf Dürckheim

				William Blake sagte einst: »Wenn die Pforten der Wahrnehmung gereinigt würden, würde alles dem Menschen erscheinen, wie es ist: unendlich. Die Welt in einem Sandkorn, das Paradies in einer Blume, die Ewigkeit in einer Stunde und alles, was existiert, in meiner hohlen Hand.«

				Wir begreifen auf Anhieb, dass die Realität einer Ameise nicht dieselbe Realität ist, die wir selbst wahrnehmen, auch wenn die Realität mit ihren Hindernissen, Gesetzen und Anforderungen letztlich für alle dieselbe ist. Das Gesetz der Schwerkraft gilt für die Ameise ebenso wie für uns. Die wahrgenommene Realität ist jener Ausschnitt aus ihrer Gesamtheit, den wir dank unserer fünf Sinne und unserer körperlichen und geistigen Funktionen erfassen können. Tauben nehmen das Magnetfeld der Erde wahr, doch wenn wir Menschen es nicht mit bestimmten Instrumenten messen könnten, würden wir es nicht wahrnehmen. Hunde registrieren Ultraschall, Menschen hingegen nicht.

				Die Informationen, die unsere Sinne uns vermitteln, damit wir sie verarbeiten, das heißt damit wir uns bewusst machen, dass sie existieren, müssen einen langen Weg zurücklegen, auch wenn es uns so vorkommt, als ob das alles nur einen Moment in Anspruch nimmt.

				»Es gibt Gemütszustände, die viele Wettbewerbsvorteile mit sich bringen, aber auch solche, die sich ausgesprochen negativ auswirken […] und darüber hinaus sogar unsere Beziehungen zu anderen schädigen können.«

				Zu den Faktoren, welche die Wahrnehmung am stärksten beeinflussen, zählen unsere Gefühle und unsere Einstellung. Deshalb müssen wir zunächst klären, was der Unterschied zwischen einem Gefühl und einer Einstellung ist. Einer der wichtigsten Unterschiede betrifft das Element der Zeit. Ein Gefühl ist eine physische Empfindung, bei der sich eine Reihe körperlicher Veränderungen abspielt, die unsere Hormone, Muskeln und inneren Organe beeinflussen. Diese Veränderungen sind jedoch auf eine Zeitdauer von Minuten bis allenfalls Stunden begrenzt. Uns sollte klar sein, dass die emotionale Reaktion, die nach einem inneren oder äußeren Vorfall – zum Beispiel einem sorgenvollen Gedanken oder einer Beleidigung – erfolgt, sich allmählich wieder legt, bis wir wieder den Zustand vor diesem Vorfall erreichen.

				Eine Einstellung hingegen ist von deutlich längerer Dauer. Sie kann Tage, Monate oder sogar Jahre währen. Aus unerfindlichen Gründen bleiben wir einer bestimmten Emotion so verhaftet, dass wir uns schließlich mit ihr identifizieren, fast als wäre sie ein Teil unserer ganz persönlichen Realität. Als Faustregel kann man sagen, dass wir Gefühle haben und mit unseren Einstellungen leben.

				Es gibt Einstellungen, die echte Wettbewerbsvorteile mit sich bringen, aber auch solche, die sich ausgesprochen negativ auswirken und uns ungeheuer leiden lassen, unsere Leistungsfähigkeit beeinträchtigen und darüber hinaus sogar unsere Beziehungen zu anderen schädigen können.

				Die wahre Bedeutung einer Einstellung liegt nicht so sehr darin, welche Gefühle sie in uns hervorruft, obwohl dies zweifellos auch wichtig ist. Vielmehr liegt die wahre Bedeutung einer Einstellung darin, dass sie allein aus sich selbst heraus Gehirn- und Körperfunktionen verändern kann. Bestimmte Einstellungen erzeugen Gesundheit und Vitalität und unterstützen die Entfaltung von Intelligenz und Kreativität. Einstellungen beeinflussen nicht nur einzelne Menschen, sondern ganze Familien, Städte und Länder. Denken wir nur an die Grundstimmung in Deutschland nach dem Ersten Weltkrieg, als zu den enormen wirtschaftlichen Forderungen der Siegermächte auch noch sechs Millionen Arbeitslose kamen.

				Damit wir uns auf das konzentrieren können, was wirklich wichtig ist, und dadurch letztlich etwas Abstand gewinnen, müssen wir bestimmte Bereiche unseres Gehirns gezielt aktivieren. Für die Neuronen in diesen Bereichen bedeutet dies, dass sie einen Extraschub Energie in Form von Sauerstoff und Glukose benötigen. Denn Einstellungen, die sich durch Hoffnung, Zuversicht und Begeisterung auszeichnen, gehen mit einer vermehrten Durchblutung des linken vorderen Stirnlappens einher, während Befindlichkeiten, die von Angst, Hoffnungslosigkeit oder Frustration geprägt sind, eine verminderte Durchblutung dieses Bereichs aufweisen. Der linke vordere Stirnlappenbereich ist der Schlüssel zur Aufrechterhaltung des persönlichen Gleichgewichts und der Gefühlsregulierung. Dank seiner können wir die Dinge mit etwas mehr Abstand und somit klarer betrachten.

				Die Realität ist, wie sie ist. Dennoch können wir – je nach persönlicher Fähigkeit, das eigene Gleichgewicht zu erhalten – in diesem oder jenem Bereich der Realität leben, ohne auch nur zu ahnen, dass wir diese Wahl beeinflussen können.

				Ein gutes Bild dafür ist ein Haus mit verschiedenen Zimmern, in denen sich unterschiedliche Ereignisse abspielen. In dem einen Zimmer befinden sich drei Personen, die sich zanken. In einem anderen wohnen sechs Personen, die gemeinsam an einem Projekt arbeiten, das sie sehr wohlhabend machen kann. Im dritten gibt es eine wunderbare Bibliothek und eine Tür zu einem herrlichen Garten.

				Die Realität entspricht dem Gesamtbild dieses Hauses, denn all dies spielt sich parallel ab. Allerdings wissen die Personen in dem einen Zimmer nicht, dass es noch andere Zimmer gibt, die sie stattdessen betreten könnten. Unsere Grundeinstellung führt uns in das eine oder andere dieser »Zimmer«, ohne dass wir uns dessen bewusst sind, und damit betreten wir einen der Räume oder eines der Paralleluniversen, die uns die Realität anbietet. Ein Mensch, der grundsätzlich schlecht gelaunt ist, landet häufig in dem Zimmer, wo gestritten wird. Eine Person voller Hoffnung und Zuversicht hingegen wird immer wieder mit anderen reden und Menschen begegnen, die ihr helfen, glücklich zu werden und aus der Fülle zu schöpfen. Wer sich selbst sucht, wird sich in der Bibliothek wiederfinden, wo er Bücher lesen und sich von den verschiedensten Autoren inspirieren lassen kann. Schließlich wird der Moment kommen, wo so ein Mensch die Tür bemerkt, die schon immer da war und an keinen anderen Ort führt als zu seinem Selbst, seinem wahren Kern, seiner ganz persönlichen Natur.

				»Solange wir unsere automatischen Reaktionen nicht durch selbst gewählte Handlungen ersetzen, können wir keine wahre innere Freiheit erlangen.«

				Ich weiß, wie schwer es ist, nicht verletzt zu reagieren, wenn jemand uns angreift. Es ist auch sehr schwer, inmitten von Problemen Freude und Hoffnung zu bewahren. Dennoch ist es von elementarer Bedeutung, sich Stück für Stück jenen Raum zurückzuerobern, der sich zwischen dem, was mir geschieht, und meiner Reaktion darauf befindet. Solange wir unsere automatischen Reaktionen nicht durch selbst gewählte Handlungen ersetzen, können wir keine wahre innere Freiheit erlangen. In den folgenden Kapiteln untersuchen wir Strategien, mit denen wir uns diesen Bereich der Freiheit eröffnen und die Automatismen überwinden können, die nur Einschränkungen und Leid in unser Leben und das unserer Mitmenschen bringen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn Sie einem Menschen begegnen, achten Sie nicht nur auf sein Äußeres, sondern auch auf seinen Gemütszustand. Es ist viel schwerer, mit jemandem in Kontakt zu treten, wenn Sie beide nicht in der selben Verfassung sind.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				9 | Fragen, die heilen, und Fragen, die krank machen

				»Der Körper folgt dem Geist wie der Schatten der Substanz.«

				T. T. Liang

				Unsere angenommene Identität, also diejenige, die es darauf anlegt, dass wir sie für unser wahres Ich halten, muss die Herrschaft über unsere Gefühle übernehmen, denn so kann sie unsere Wahrnehmung steuern. Auf diese Weise gelingt es ihr, uns alle Beweise zu liefern, die zu ihrer Aufrechterhaltung erforderlich sind. Wenn wir uns beispielsweise mit einer depressiven Persönlichkeit identifizieren, muss diese eine Wahrnehmung erzeugen, die alles Schöne und Angenehme im Leben negiert und alles, was hell ist und uns inspirieren könnte, durch Düsteres und Unangenehmes ersetzt. Deshalb kann ein depressiver Mensch nichts sehen, was ihm Hoffnung spendet – seine Wahrnehmung sorgt dafür, dass er alles schwarz sieht.

				Jemand, der so leidet und sein Leid auf so viele andere überträgt, öffnet sich nicht so leicht der Möglichkeit, dass er – ohne sein Wissen – möglicherweise selbst derjenige ist, der diese störenden Gefühle erzeugt. Genau darum ist es nötig, dass wir uns auf beiden Ebenen bewegen: der Ebene des äußeren Anscheins und der Ebene des wahren Seins, der Ebene unseres bewussten Ichs und der Ebene, die wir nicht bewusst wahrnehmen.

				Nun stellt sich die interessante Frage, wie die von uns angenommene Identität es fertigbringt, diese Gemütszustände zu erzeugen, die ihrerseits beeinflussen, wie wir die Dinge sehen.

				Unsere Scheinidentität übernimmt das Kommando über drei Bereiche. Der erste ist die Aufmerksamkeit in Bezug auf das, was wir bereits besprochen haben. Unsere Vorstellung von unserer Identität sorgt dafür, dass wir uns nur an das klammern, woran wir uns nach ihrem Willen klammern sollen, und den ganzen Rest ausblenden. Wenn ich also ein Zimmer betrete und nur Dinge sehe, die mich anwidern, räumt mein Gehirn mir nicht die Möglichkeit ein, dass ich etwas sehe, was mir vielleicht doch gefällt.

				Damit Sie mich besser verstehen, sollten Sie sich auf ein kleines Experiment einlassen. Ich möchte Sie bitten, den Kopf eine halbe Minute lang nach vorn, nach rechts und nach links auszurichten. Halten Sie dabei Ausschau nach der Farbe Gelb.

				Ich nehme an, dass Sie, nachdem ich Sie um diese Übung gebeten habe, versucht haben, alles zu entdecken, was gelb ist. Jetzt würde ich gern wissen, wie viele violette Gegenstände Sie bemerkt haben. Wenn Ihnen nichts aufgefallen ist, sehen Sie sich bitte noch einmal gründlich um. Unsere Aufmerksamkeit ist selektiv und neigt dazu, nur das zu sehen, wonach wir aktiv suchen.

				Lassen Sie mich ein zweites Beispiel anführen: Wenn Sie eine Frau sind und einmal schwanger waren, wird Ihnen auffallen, wie viele schwangere Frauen plötzlich unterwegs sind.

				Wenn Sie hingegen überlegen, sich ein schwarzes oder rotes Auto zu kaufen, sehen Sie auf einmal jede Menge Wagen in dieser Farbe. Dieses überraschende Phänomen beruht auf einer bestimmten Struktur im Hirnstamm, dem aufsteigenden retikulären Aktivierungssystem (ARAS), das dazu dient, die Aufmerksamkeit auf das zu richten, was gerade am wichtigsten für uns ist. Unsere Aufmerksamkeit ist selektiv, und deshalb gilt der Grundsatz, dass der Verstand uns auf das hinweist, wonach unser Herz verlangt.

				Eine der schnellsten und durchschlagendsten Methoden, unsere Aufmerksamkeit auf etwas Bestimmtes auszurichten, sind Fragen. Jede Frage ist eine Einladung, in eine bestimmte Richtung zu schauen. Vielleicht hat Einstein deshalb gesagt, dass es nicht darum geht, die Antwort auf alte Fragen zu finden, sondern uns neue Fragen zu stellen, Fragen, die wir noch nie zuvor formuliert haben. Wenn die Wissenschaft sich eine Frage stellt, ist diese einfache Frage in der Lage, ein ganz neues Forschungsgebiet zu eröffnen. So kam der junge Einstein einst beim Fahrradfahren auf die Frage: »Was wäre, wenn mein Fahrrad sich mit Lichtgeschwindigkeit bewegen könnte und ich dann das Licht einschalten würde? Würde man es noch sehen?« Zehn Jahre lang dachte er über diese Frage nach. Am Ende dieser Überlegungen stand die Formulierung der Relativitätstheorie.

				Wenn wir diesen Ansatz öfter im Alltag beherzigen, wird uns rasch klar werden, welche Macht die Fragen haben, die wir uns stellen. Zum Beispiel könnte ich mir angesichts eines von mir begangenen Fehlers die Frage stellen: »Warum mache ich immer so viel dummes Zeug?« Daraufhin beginnt mein aufsteigendes retikuläres Aktivierungssystem mit der Suche nach den Gründen und wird Antworten finden wie: »Weil ich nun mal ein bisschen beschränkt bin«, »Weil ich nicht genug weiß«, oder »Weil ich immer allein bin«. Überlegen Sie einmal, ob Sie nach einer derartigen Antwort Ihres Selbst noch in der Lage waren, neue Möglichkeiten zu suchen, um es künftig besser zu machen, oder ob die Antwort danach noch fester in Ihnen verankert war.

				»Einstein hat gesagt, dass es nicht darum geht, die Antwort auf alte Fragen zu finden, sondern uns neue Fragen zu stellen, Fragen, die wir noch nie zuvor formuliert haben.«

				Wie wir bereits wiederholt festgestellt haben, ist die Oberhoheit über die Ausrichtung der Aufmerksamkeit von so großer Bedeutung, dass wir uns nicht den Luxus leisten können, diese Fähigkeit brachliegen zu lassen. Zur besseren Ausbildung dieser Kompetenz existieren mindestens zwei sehr nützliche und praktische Strategien.

				Die erste Strategie besteht darin, unsere gesamte Aufmerksamkeit auf das zu richten, was wir gerade tun. Wir können zunächst einmal so tun, als ob wir akzeptieren, dass das, was wir in diesem bestimmten Moment dort tun, wo wir gerade sind, das Allerwichtigste ist. Das bedeutet zugleich, dass wir nicht lieber an einem anderen Ort oder mit einer anderen Sache beschäftigt wären. Indem wir uns dem gegenwärtigen Augenblick öffnen, ihn annehmen und uns so verhalten, als ob wir ihn bewusst gewählt hätten, überschreiten wir unsere mentalen Grenzen und beginnen, Dinge zu entdecken, die unseren Augen zuvor verborgen waren.

				In der Medizin wissen wir, dass die Macht der Fragen zu dem Zeitpunkt, wo eine Krankheit erfolgreich bekämpft werden soll, so groß ist, dass wir sehr genau überlegen müssen, wie wir jemandem beistehen können, bei dem ein ernstes gesundheitliches Problem festgestellt wurde. Ein Mensch, der erfährt, dass er an einer schweren Krankheit leidet, wäre bei aller Verständigkeit am liebsten woanders, wo er nicht hören müsste, was man ihm gerade sagt. Wer jedoch die Gegenwart akzeptiert und sich mit der Realität versöhnt, also hinnehmen kann, dass es ist, wie es ist, erspart sich tonnenweise Furcht, Angst, Zorn, Enttäuschung und Hoffnungslosigkeit.

				Als Arzt und Chirurg musste ich beruflich sehr oft mit Menschen sprechen, die ernsthaft erkrankt waren. Ich kann nachvollziehen, wie niederschmetternd eine solche Mitteilung sein kann, ganz gleich wie einfühlsam und behutsam man sie formuliert. Dennoch ist das Verhaften in Angst und Hoffnungslosigkeit in meinen Augen die ungünstigste Haltung, wenn es darum geht, eine Krankheit zu überwinden.

				Die Menschen, die sich Wochen oder gar Monate lang mit der Frage »Warum ich?« herumquälen, ohne sich dessen bewusst zu sein, erzeugen eine gewaltige innere Spannung, die den Cortisolspiegel im Blut ansteigen lässt. Cortisol ist ein körpereigenes Hormon, das in der Nebennierenrinde produziert wird. Ein normaler Cortisolspiegel, der im Laufe des Tages durchaus Schwankungen unterliegt, ist unproblematisch. Kritisch wird es jedoch, wenn Zorn, Angst oder Verzweiflung zur Grundeinstellung werden und unseren Cortisolspiegel in die Höhe treiben. Ein Zuviel an Cortisol torpediert nämlich das Funktionieren des Immunsystems, das uns vor Bakterien, Viren und Tumoren schützen soll.

				Auf die Frage »Warum ich?« gibt es zum einen keine Antwort, zum anderen kommt auch wenig dabei heraus. Wir wissen, dass der Körper vollkommen anders reagiert, wenn wir uns andere Fragen stellen, zum Beispiel »Was kann ich dagegen tun?« oder »Was kann ich dieser neuen Situation denn Positives abgewinnen?«. Dabei geht es nicht nur darum, dass eine Einstellung, die derartige Fragen erleichtert, nicht den Cortisolspiegel in die Höhe treibt, sondern dass unser aufsteigendes retikuläres Aktivierungssystem uns – wenn wir an einer solchen Frage festhalten – etwas zeigen wird, vielleicht sogar eine Möglichkeit, den Kampf aufzunehmen und wieder gesund zu werden. Ohne die entsprechenden Fragen hätten wir diesen Weg jedoch überhaupt nicht bemerkt.

				Negative Grundhaltungen schädigen das Herzgefäßsystem und den Verdauungsapparat und begünstigen Impotenz und Unfruchtbarkeit.

				An dieser Stelle möchte ich ein brandaktuelles Thema anschneiden, das überraschenderweise eng mit Grundeinstellung und Gesundheit verknüpft ist, obwohl dies im ersten Moment eher unglaubwürdig erscheint. Was würden Sie dazu sagen, lieber Leser oder liebe Leserin, wenn sich herausstellen würde, dass unsere Einstellung sogar unsere Gene beeinflusst?

				Dr. Elisabeth Blackburn zählt in der Telomer-Forschung zu den führenden Autoritäten der Welt und wurde für ihre wissenschaftlichen Arbeiten 2009 mit dem Nobelpreis für Medizin ausgezeichnet. Bekanntlich haben wir bestimmte, x-förmige Strukturen in unseren Zellen, die sogenannten Chromosomen. Diese Chromosomen enthalten unsere Erbinformationen in Form der DNA, deren einzelne Bausteine als »Gene« bezeichnet werden. Jeder hat schon einmal davon gehört, welche Bedeutung die Gene in unserem Leben haben, die schließlich nicht nur unsere Augenfarbe bestimmen, sondern auch die Veranlagung, sich bestimmte Erkrankungen leichter zuzuziehen, andere hingegen nicht. Nun ist aber jedes der vier Enden eines solchen Chromosoms in eine Art »Kapuze« gehüllt, die als Telomer bezeichnet wird. Telomere sollen sicherstellen, dass ein Chromosom nicht »ausfranst«, was seine Lebensdauer verkürzen und den betroffenen Menschen schneller altern lassen würde. Da die Telomere sich mit der Zeit abnutzen, gibt es im Inneren des Zellkerns – dort, wo sich die Chromosomen befinden – ein spezielles Enzym, die Telomerase.

				»Die echte zwischenmenschliche Begegnung ist nicht nur eines der besten Antidepressiva der Welt, sondern verlängert tatsächlich das Leben.«

				Enzyme sind Substanzen, die das Tempo, in dem bestimmte chemische Reaktionen in der Zelle ablaufen, enorm beschleunigen. Das Enzym Telomerase hat die Aufgabe, die Telomere während der Zellteilung zu reparieren. Interessanterweise hat sich herausgestellt, dass der Telomerase-Spiegel bei Menschen, die in ungünstigen Einstellungen gefangen sind, erniedrigt ist. Das bedeutet, dass die angenommene Identität mitunter aktiv eine Einstellung erzeugt, die der Gesundheit abträglich ist, uns schneller altern lässt und uns krankheitsanfälliger macht.

				Menschen, die über ein stabiles soziales Netz verfügen – Menschen, die sie mögen und um sie besorgt sind, Personen, von denen man weiß, dass sie einem im Notfall beistehen werden –, weisen keine solche Verringerung der Telomerase-Menge auf.

				Die echte zwischenmenschliche Begegnung ist also nicht nur eines der besten Antidepressiva der Welt, sondern verlängert tatsächlich das Leben. Vielleicht kann sich die Kommunikation in unserem Leben angesichts solcher Ergebnisse die Rolle zurückerobern, die sie niemals hätte verlieren dürfen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Oftmals kommt es nicht darauf an, Kenntnisse zu vermitteln oder Erklärungen zu geben, sondern uns Fragen zu stellen, die uns Dinge erforschen lassen, auf die wir vorher nie gekommen wären.

							
						

					
				

				

			

		

	
		
			
				

				10 | Worte werden wahr

				»Hinter der Depression steckt die 

				Aggression, die sich gegen das 

				eigene Selbst richtet.«

				Sigmund Freud

				Es gibt noch einen zweiten Mechanismus, über den die aufgesetzte Identität unsere Befindlichkeit verändern kann, nämlich die Sprache. Sprache beschreibt nicht nur die Realität, sondern erschafft sie zugleich. Wörter öffnen automatisch »emotionale Schubladen«. Welche dieser Schubladen jedoch aufgehen, hängt von den Erfahrungen ab, die wir mit den jeweiligen Wörtern in Verbindung bringen.

				Dass die Sprache Zugang zu unserer höchst persönlichen und individuell einzigartigen Gefühlswelt hat, ist absolut einleuchtend, wenn wir uns klarmachen, dass wir ständig Wörter benutzen, um das zu deuten, was uns widerfährt. Über unsere Deutungen und Bewertungen der Dinge, die uns zustoßen, erzeugen wir unsere Gewissheiten und Überzeugungen, die sich Stück für Stück in unsere Identität, unsere Persönlichkeit verwandeln. Denn genau auf diese im Unterbewusstsein verankerten Überzeugungen verlassen wir uns letztendlich, wenn wir auf die Schnelle entscheiden müssen, was bei bestimmten Ereignissen das Wichtigste ist.

				Einmal wurde ich zu einer Fernsehsendung über Führungsfähigkeiten eingeladen. Unter den geladenen Gästen waren auch der Präsident einer Organisation, ein bekannter Sozialpsychologe und eine Dame, deren Beruf ich vorläufig noch für mich behalten möchte.

				Vor unserem Auftritt wurde uns ein Aperitif angeboten, bei dem wir uns miteinander bekannt machen konnten. Angesichts des Profils der geladenen Dame hatte ich das Gefühl, dass es wichtig sei, sich darauf zu verständigen, was jeder von uns unter Führung verstand. Das äußerte ich auch, erfuhr jedoch, dass wir das jeder einzeln in der Sendung sagen sollten.

				Dann ging es los, und nachdem die Moderatorin uns nacheinander vorgestellt hatte, fragte sie zunächst den Präsidenten der Organisation, was er unter einer Führungspersönlichkeit verstehe. Der Mann antwortete, dass er dabei an einen Menschen an der Spitze eines Unternehmens denken würde. Bis dahin lief alles gut, und die Sendung war flüssig und ganz natürlich.

				Nach dem Interview mit dem ersten Gast war ich an der Reihe. Die Moderatorin stellte mir dieselbe Frage, nämlich was ich unter einer Führungspersönlichkeit verstehen würde. Ich antwortete, ein guter Anführer sei jemand, der in der Lage sei, das Beste aus sich herauszuholen und andere zu inspirieren, seinem Beispiel zu folgen.

				Während ich sprach, beobachtete ich nebenbei, wie mich die andere Dame betrachtete und wie sich ihr Gesicht dabei veränderte. Gleichzeitig verspannte sich ihr gesamter Körper. Plötzlich erhob sie sich und ging wie von der Tarantel gestochen verbal auf mich los, als ob ich sie gerade beleidigt hätte und als ob sie zudem völlig vergessen hätte, dass wir gerade auf Sendung waren.

				Sie sagte: »Das ist keine Führung. Ein Führer ist jemand, der einem das Hirn wäscht, einen manipuliert und versklavt. So jemand ist ein Führer, nicht das, was Sie sagen.«

				Ich weiß noch, dass es der Moderatorin, die von dieser unerwarteten Reaktion völlig überrumpelt war, beinahe die Sprache verschlug.

				Nun würde ich Ihnen gern die Frage stellen: Was machte diese Dame beruflich? Wenn wir uns ins Gedächtnis rufen, dass Worte in der Lage sind, Erfahrungsschubladen zu öffnen, musste die Schublade, die bei dieser Frau aufgegangen war, als ich über meine Vorstellung von einer Führungspersönlichkeit sprach, sehr schmerzliche Erinnerungen enthalten haben.

				Um das Rätsel zu lösen: Sie war in jenem Land die oberste Expertin für Sektenfragen. Und jeder weiß, welch zerstörerische Wirkung gewisse Sektenführer auf ihre Anhänger haben können.

				Die Sprache ist so mächtig, dass es bereits ausreicht, wenn jemand zum Beispiel den Satz »Das ist etwas Furchterregendes« gegen »Das ist eine Unannehmlichkeit« austauscht, um eine – wenn auch leichte – Veränderung seiner Befindlichkeit zu bewirken. Wir sollten uns gut einprägen, dass Worte, nur oberflächlich betrachtet, einfach Signale mit einem ihnen zugeordneten Klang sind. In der Realität jedoch stellen sie direkte Verbindungen zu unserer ganz persönlichen, individuell einmaligen Gefühlswelt dar.

				Das, was aus sich selbst heraus in der Lage ist, Gefühle und Gemütszustände zu beeinflussen, bezeichnen wir als »Sprache der Transformation«. Dazu gibt es einige faszinierende wissenschaftliche Untersuchungen, in denen der unmittelbare Einfluss von Worten auf unsere Physiologie, unseren Körper, gemessen wurde.

				In einer amerikanischen Klinik wurde eine Gruppe Freiwilliger aufgefordert, einige Minuten eine bestimmte Anzahl negativer Wörter zu betrachten, die auf eine Leinwand projiziert wurden. Zu diesen Wörter gehörten beispielsweise »unmöglich«, »kompliziert«, »unüberwindlich«, »gefährlich«, »unangenehm« oder »erschreckend«. Anschließend wurden Speichelproben genommen, um mittels einer Radio-Immun-Analyse bestimmte Hormone zu messen.

				Im zweiten Teil des Experiments wurden zwischen den bisherigen Wörtern andere mit deutlich positiverem Beiklang eingeblendet, also Wörter wie »möglich«, »erhältlich«, »überwindbar«, »fähig« oder »wertvoll«. Danach wurde wiederum eine Speichelprobe analysiert.

				Das Ergebnis war ausgesprochen interessant, denn bei der ersten Übung war in der Gruppe eine markante Erhöhung des Cortisolspiegels zu verzeichnen. Bei denselben Freiwilligen war jedoch bei der zweiten Übung – mit den positiveren Wörtern – ein Absinken der Cortisolmenge zu verzeichnen.

				Da wir bereits wissen, welche tiefgreifenden Veränderungen Cortisol im Körper und im Gehirn in Gang setzt, können wir nicht länger ignorieren, dass die wiederholte Verwendung von Wörtern mit sehr negativer Bedeutung nicht nur kein hilfreicher Beitrag zur Lösung der mit ihnen beschriebenen Probleme ist, sondern dass sie diese Probleme im Gegenteil noch zusätzlich deutlich verschlimmern. Damit meine ich nicht, dass wir negative Wörter aus unserem Sprachschatz streichen sollten, sondern dass wir vielmehr bewusst darauf achten sollten, wie wir etwas sagen. Es ist beispielsweise nicht dasselbe, ob wir jemandem mitteilen, dass etwas unmöglich ist, oder ob wir sagen, dass es unwahrscheinlich ist.

				Da bei jeder Erfahrung das eigentliche Ereignis mit einem Gefühl und einer Bewertung kombiniert wird, verändern wir tatsächlich unseren Erfahrungsschatz, wenn wir das, was uns widerfährt, auf neue Weise bewerten.

				»Wir sollten uns einprägen, dass Worte zu dem Zeitpunkt, in dem sie die Art der Erfahrung beeinflussen, die wir gerade machen, eine enorme Macht haben.«

				Vor Jahren gaben Psychologen und Psychiater in den Vereinigten Staaten den Angehörigen vergewaltigter Frauen einen ernsten Rat. Man hatte entdeckt, dass ein so schlimmes und so gefühlsbehaftetes Ereignis das Leben der Betroffenen deutlich stärker belastete, wenn die nächsten Angehörigen im Krankenhaus oder bei der Polizei unwissentlich bei ihrem Besuch eine Dummheit begingen. Immer wieder machten die Angehörigen während ihrer Versuche, das Opfer der Vergewaltigung zu trösten, auch Kommentare wie: »Ich habe dir doch immer gesagt, du sollst nicht allein an dunklen Orten unterwegs sein«, »Wir haben doch gleich gesagt, dass dieser Kerl uns nicht gefällt« oder »Du bist einfach viel zu naiv. Wie oft haben wir dir schon gesagt, dass du keinem trauen darfst?«.

				Da wir wissen, wie eine Erinnerung entsteht und wie wichtig dabei die eigenen Interpretationen sind, verstehen wir auch, dass nicht nur das Ereignis, sondern auch die Gefühle und Werturteile, die solche Frauen ohnehin schon hatten, durch solche Kommentare noch leichter Bewertungen erzeugen wie: »Ich bin wirklich dumm«, »Ich bin einfach zu blauäugig« oder »Ich mache alles verkehrt.« Solche Werturteile können Erlebnisse mit starken Schuld- oder Schamgefühlen verknüpfen, die das Empfinden von Kleinheit und Begrenztheit noch mehr verstärken.

				Deshalb riet man den Angehörigen, solche Belehrungen zu unterlassen und ihre Worte lieber so zu wählen, dass die Person, die etwas so Schlimmes durchgemacht hatte, Wertschätzung und nicht Geringschätzung von den Ihren erfuhr. Daraufhin hörte man vermehrt Kommentare wie: »Es war wirklich sehr tapfer, dass du losgefahren bist und um Hilfe gebeten hast, nachdem dir das passiert ist« oder »Du hast so viel Kraft bewiesen und zeigst jetzt so viel Charakterstärke, dass du zweifellos darüber hinwegkommst«.

				Wir sollten uns einprägen, dass Worte zu dem Zeitpunkt, in dem sie die Art der Erfahrung beeinflussen, die wir gerade machen, eine enorme Macht haben. Solche Bewertungen sind in der Lage, die Erinnerung zu verändern, wenn auch nicht das Ereignis oder die Tatsache an sich.

				Es gibt eine sehr anregende Geschichte aus Japan, die uns an die außergewöhnliche Macht der Worte und deren Fähigkeit, unsere Gefühle zu verändern, erinnert.

				Es war einmal ein Samurai, der sehr geschickt mit seinem Schwert umging und zugleich sehr überheblich und eingebildet war. Aus unerfindlichen Gründen maß er seinen Wert daran, ob er im Kampf seinen Gegner tötete. Deshalb suchte er unablässig nach Anlässen, um wegen des kleinsten Affronts einen Kampf anzuzetteln. Auf diese Weise erhielt der Samurai seine Vorstellung, sein Selbstbild und seine eisenharte Identität aufrecht.

				Eines Tages kam er in ein Dorf und sah, dass dort alle Leute in eine bestimmte Richtung strömten. Der Samurai hielt einen Mann fest und fragte ihn: »Wohin wollt ihr denn alle so eilig?«

				»Edler Krieger«, antwortete der Mann, der bestimmt schon um sein Leben fürchtete, »wir wollen Meister Wei lauschen.«

				»Wer ist dieser Wei?«

				»Wie ist es möglich, dass du ihn nicht kennst, wo Meister Wei doch in der ganzen Gegend bekannt ist?«

				Der Samurai kam sich dem Bauern gegenüber ziemlich dumm vor und bemerkte, welchen Respekt dieser Mann vor jenem Meister Wei hatte – offenbar mehr als vor einem Samurai wie ihm. Deshalb beschloss er, dass sein Ruhm noch an diesem Tag den von Meister Wei übersteigen sollte. Er folgte der Menge, bis sie einen riesigen Platz erreichten, wo Meister Wei seine Erkenntnisse weitergab.

				Meister Wei war ein recht kleiner Mann in fortgeschrittenem Alter, für den der Samurai augenblicklich große Verachtung verspürte. Auch sein Ärger wuchs.

				Da hob Wei zu sprechen an: »Dem Menschen stehen in seinem Leben viele mächtige Waffen zur Verfügung, und doch ist die wichtigste davon für mich das Wort.«

				Als der Samurai das hörte, konnte er sich nicht mehr beherrschen und rief inmitten der Menge: »Nur ein alter Narr wie du kann so etwas von sich geben.« Dann nahm er seinen Katana, zog ihn durch die Luft und fuhr fort: »Das ist eine mächtige Waffe, nicht deine dummen Worte.«

				Da sah ihm Wei in die Augen und antwortete: »Es ist ganz normal, dass jemand wie du so etwas sagt. Jeder sieht, dass du ein Bastard bist, ein Rohling ohne Bildung, ein Unterbelichteter und in jeder Hinsicht ein Hundesohn.«

				Als der Samurai diese Worte vernahm, wurde sein Gesicht puterrot, und er geriet derart außer sich, dass er sich wütend zu dem Ort durchkämpfen wollte, wo Wei sich befand.

				»Schließe mit deinem Leben ab, Alter, denn das geht heute zu Ende!«

				Daraufhin setzte Wei zu einer unerwarteten Entschuldigung an: »Verzeih mir, edler Herr, denn ich bin nur ein müder, alter Mann, der aufgrund seines Alters immer wieder arg ins Fettnäpfchen tritt. Kannst du, edler Krieger, einem Tölpel wie mir vergeben, dass er dich in seinem Wahn so beleidigt hat?«

				Der Samurai blieb abrupt stehen und antwortete: »Selbstverständlich nehme ich deine Entschuldigung an, edler Meister Wei.«

				In diesem Moment sah Wei ihm wieder in die Augen und fragte: »Nun sage mir, mein Freund: Sind Worte mächtig oder nicht?«

				Der Geschichte nach hatte der Samurai in diesem Augenblick verstanden, wie das, was für ihn einfach Worte waren, ihn umfassender verändert hatte als viele seiner bisherigen Gegner, und wie diese Worte zudem die Macht gehabt hatten, ihm die innere Ruhe zurückzugeben, die er schon lange nicht mehr kannte. In diesem Moment setzte in seinem Inneren eine Verwandlung ein.

				Deshalb sollten wir stets darauf achten, welche Worte wir wählen und welche Wertungen wir damit auslösen, damit es nicht so weit kommt, dass nicht die Ereignisse, sondern unsere eigenen Einschätzungen uns unsere persönliche Kraft rauben und uns unnötig leiden lassen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Worte sind nicht Schall und Rauch, sondern sie erschaffen Realitäten. Suchen Sie Worte, die helfen und nicht entwerten. Vielleicht werden Sie staunen, was Sie damit erreichen.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				11 | Wer den Sieg erwartet, erringt den Sieg

				»Wir sind in Bewegungs- und Denkmustern,

				in Wahrnehmungs- und Empfindungs-

				mustern gefangen. Wir sind Sklaven 

				unserer eigenen Gewohnheiten.«

				F. M. Alexander

				Das dritte Element, zu dem unsere Identität Zugang hat, ist unser physiologischer Körper. Angesichts des Umstands, dass es weder Gefühle noch Gemütszustände geben könnte, wenn wir keinen Körper hätten, erzeugt ein direkter Zugang zum Körper sehr prompte emotionale Veränderungen. Gefühle lassen sich über den Körper in unterschiedlicher Weise beeinflussen.

				Die erste Möglichkeit verläuft über die Haltung, die Muskelspannung und die Bewegungsweise. Wir sind es so gewohnt, uns einzubilden, dass wir alles mit dem Kopf und über das Denken steuern, dass wir häufig nicht wahrhaben wollen, dass schon eine Veränderung der Körperhaltung oder eine neue Bewegungsweise die Art, wie wir fühlen, wahrnehmen und denken, enorm beeinflussen kann.

				Sportler kennen bestimmt die folgende Erfahrung: Sie hatten einen harten Tag mit schwierigen Gesprächen und endlosen Besprechungen. Jetzt sind Sie körperlich und geistig ausgelaugt. Sie haben sich Zeit genommen, über einen Vorfall nachzudenken, haben gegrübelt und gegrübelt, doch die Sache ist weder klarer, noch lässt die Anspannung nach, sodass Ihre Erschöpfung nicht weichen will. Also schlüpfen Sie kurzerhand in die Laufschuhe und gehen eine Runde Joggen. Anfangs überschlagen sich die Gedanken, aber irgendwann kommt der Moment, an dem sie sich allmählich beruhigen und Sie selbst mehr in der Gegenwart ankommen: beim Laufen. Nicht selten merkt man nach dem Sport, dass man viel mehr Energie hat und klarer denken kann. Die Anspannung ist zurückgegangen, und nun ist man wieder eher in der Lage, die Ereignisse von einer anderen Warte aus zu betrachten.

				Erstaunlicherweise kann der Körper manches lösen, was dem Kopf bei aller Anstrengung nicht gelingt. Die Bedeutung von körperlicher Betätigung, Spazierengehen oder Sport wird offensichtlich, sobald man weiß, dass Sport nicht nur das Risiko senkt, vorzeitig zu sterben, sondern auch die Neubildung von Neuronen in Gehirnarealen fördert, die wir benötigen, um uns neue Erfahrungen einzuprägen. Zudem ist dieser Bereich, der Hippocampus, von besonderer Bedeutung für die Regulierung der Kernbereiche in der Amygdala, die sich im Gehirn direkt vor dem Hippocampus befinden und von wo Reaktionen wie Panik oder Zorn ihren Ausgang nehmen. Hat man nicht tatsächlich den Eindruck, dass man sich nach dem Wechsel von der sitzenden Lebensweise zu mehr Bewegung weniger über Ereignisse aufregt, die man als negativ einstufen könnte? Das liegt daran, dass der Hippocampus der Amygdala das Signal gibt, sich nicht über die Fliege an der Wand aufzuregen.

				Die Wichtigkeit der Körperhaltung bei Dingen, die scheinbar überhaupt nichts damit zu tun haben – wie zum Beispiel dem Umgang mit Emotionen –, kennen wir aus dem Yoga wie auch aus anderen Formen bewusster Körperarbeit. Im Westen war es insbesondere F. M. Alexander, der uns diesen fundamentalen Aspekt unserer Physiologie nahegebracht hat.

				Frederick Matthias Alexander kam 1869 auf der australischen Insel Tasmanien zur Welt. Alexander war Schauspieler und hatte sich auf Shakespeare spezialisiert. Irgendwann kämpfte er im entscheidenden Moment mit einem ernsten Problem: Mitten in der Aufführung blieb ihm die Stimme weg. Es ist leicht nachvollziehbar, was der Verlust der Stimme für jemanden bedeutet, der sich zum Schauspieler berufen fühlt und davon lebt.

				Alexander suchte verschiedene Ärzte auf, doch niemand konnte die Ursache seines Leidens, geschweige denn eine auch nur ansatzweise brauchbare Therapie benennen. Anstatt sich neu zu orientieren oder zu verzweifeln, ging der ungewöhnliche Mann daraufhin auf eigene Faust der Frage nach: »Was passiert da mit mir?«

				Das Erste, was er sich mithilfe von Spiegeln bewusst machte, war, dass seine sensorische Wahrnehmung ihm falsche Informationen lieferte. Wenn er das Gefühl hatte, eine bestimmte Kopfhaltung einzunehmen, stellte er vor dem Spiegel fest, dass der Kopf entweder weiter vorne oder weiter hinten war, als er glaubte.

				Seine zweite große Entdeckung war, dass der Körper seine eigenen Korrektursysteme besitzt, die wir jedoch durch verschiedene Denkmuster und Automatismen blockieren, welche sich in der Art und Weise widerspiegeln, wie wir unseren Körper benutzen. Alexander zufolge können wir dysfunktionale Haltungen schlicht vermeiden, wenn wir uns unsere Fehlhaltungen einfach bewusst machen und sie korrigieren, dann werden wir automatisch eine gesunde Haltung einnehmen. Deshalb geht es aus seiner Sicht darum, zunächst einmal sich selbst bewusst wahrzunehmen, um Fehlreaktionen gar nicht erst zuzulassen und so schließlich das Richtige zu tun.

				Eine wichtige persönliche Veränderung erfordert stets die gleichen Schritte: Zuallererst muss man sich die unbewusste Fehlhaltung bewusst machen. Das geht nur durch eine Erhöhung der bedachten Wahrnehmung, das heißt der Fähigkeit, uns etwas bewusst zu machen, was wir bisher nicht bewusst wahrgenommen haben.

				Der zweite Schritt führt vom bewussten Unvermögen zur bewussten Kompetenz. Hier geht es um die Nutzung unserer Willenskraft und unserer Entscheidung, den einmal gefassten Entschluss in die Tat umzusetzen, auch wenn es uns schwerfällt. Das ist eine sehr schwierige Phase, weil wir ständig darum kämpfen, nicht wieder in die alten Gewohnheiten zurückzufallen.

				Der dritte und letzte Schritt macht aus der bewussten Kompetenz eine unbewusste. Dabei bildet sich eine deutlich bessere und gesündere neue Gewohnheit heraus.

				Wenn wir keine neuen Gewohnheiten einüben, kehren wir unmerklich zur alten Reaktionsweise zurück. Offenbar können wir nur dann das Richtige tun, wenn wir es an die Stelle des Falschen setzen.

				»Viele Gewohnheiten schließen Türen. Wir müssen sie wieder öffnen, indem wir dem, was wir tun, mehr Aufmerksamkeit schenken.«

				Alexander war bewusst, dass das persönliche Verhalten die Befindlichkeit beeinflusst und dass das Erlernen einer korrekten Sitzhaltung, sinnvoller Bewegungsabläufe und einer Sprechweise, bei der sich der Kopf im Gleichgewicht befindet, nicht nur Auswirkungen darauf hat, wie wir uns fühlen, sondern auch auf die geistige Klarheit und die Stimmgewalt.

				Dabei legte Alexander mehr Wert auf die eingeschlagene Richtung als auf das Ziel selbst. Da er wusste, wie tief viele Gewohnheiten in uns verwurzelt sind, kam es für ihn darauf an, den Menschen klarzumachen, wohin sie wollten, ohne sich darum zu kümmern, was das kostet. Auf diese Weise entfaltet sich Stück für Stück das Richtige, und wir müssen nur noch darauf achten, uns nicht einzumischen. Schon das Vertrauen und die Zuversicht, dass die Veränderung früher oder später eintreten wird, halten uns davon ab, das Handtuch zu werfen.

				Viele Gewohnheiten schließen bestimmte Türen. Wir können sie wieder öffnen, indem wir dem, was wir tun, mehr Aufmerksamkeit schenken. Dabei geht es um eine Aufmerksamkeit, die nicht wertet, weil es vorläufig nur darauf ankommt, die Wahrnehmungsfähigkeit zu schärfen.

				Alexander lädt uns ein, dem Hals mehr Freiheit zu lassen und ihn aus seiner Erstarrung zu lösen. Auch fordert er dazu auf zuzulassen, dass der Rumpf sich dehnt und weitet, damit wir uns von geduckten, gehemmten Haltungen lösen können.

				F. M. Alexander gelang es, nicht nur seine Stimme als Schauspieler wiederzufinden und zu kräftigen, sondern auch vielen Menschen auf der Welt dabei zu helfen, verlorene Körperfunktionen wiederzuerlangen.

				Methoden der Körperarbeit wie Yoga, Tai Chi Chuan oder Qi Gong haben deshalb einen so großen Einfluss auf uns, weil auch sie uns dabei unterstützen, über den Körper auch den Geist in Harmonie und Gleichgewicht zu bringen. Sie alle vermitteln dem Menschen seit Jahrtausenden die faszinierende Erkenntnis, dass der Körper über eine Weisheit verfügt, die der Geist nicht annähernd begreift.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Der Körper ist das Unbewusste. Wer also seinen Körper pflegt, pflegt seinen Geist, und wer auf den Geist achtet, achtet auch auf den Körper.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				12 | Luft zum Atmen

				»Niemand sieht eine Blume richtig.

				Sie ist so klein, dass wir uns 

				nicht die Zeit nehmen, 

				und Sehen erfordert Zeit.«

				Georgia O’Keeffe

				Wenn es um den Einfluss von Haltung oder Bewegung auf die Befindlichkeit geht, darf ein weiterer Faktor nicht unerwähnt bleiben, der ebenfalls von großer Bedeutung für unser Gefühlsleben ist – die Atmung. Unseren Atem halten wir für so selbstverständlich, dass wir ihm kaum Aufmerksamkeit schenken.

				Der erste Atemzug nach der Geburt kennzeichnet unseren Schritt ins Leben. Mit dem letzten Atemzug hauchen wir unser Leben aus und machen den Schritt in eine neue Dimension.

				Wer Veränderungen der eigenen Atmung bewusst registriert, merkt sehr schnell, wie prompt diese uns mitteilt, dass sich unsere Vorstellungen und Gefühle wandeln. Die Depression hat eine spezielle Art, die Atmung einzuschränken, indem sie die Bewegungen des Zwerchfells hemmt. Angst erzeugt ein schnelles, oberflächliches Atemmuster, das den Laktatsäurespiegel im Blut erhöht, was wiederum die Angst verstärkt.

				Atemübungen sind eine große Hilfe beim Abstreifen der emotionalen Panzer, die wir im Laufe der Jahre entwickeln. Musiker und Schauspieler achten vor einem Auftritt auf ausreichend Zeit für ein paar tiefe Atemübungen, weil sie dadurch ausgeglichener werden.

				Die Rückkehr zur ruhigen Bauchatmung hat eine ausgesprochen besänftigende Wirkung und hilft deshalb sowohl bei komplizierten Situationen im Operationssaal als auch bei einer Auseinandersetzung auf offener Straße, aber auch, wenn uns zu Hause etwas zustößt, das uns aus dem Gleichgewicht bringen kann.

				»Atemübungen sind eine große Hilfe beim Abstreifen der emotionalen Panzer, die wir im Lauf der Jahre entwickeln.«

				Neben ihrer physiologischen Wirkung ist die Atmung auch enorm wichtig für die Kultivierung jener Fähigkeiten, über die wir schon so oft gesprochen haben, nämlich Konzentration und Aufmerksamkeit. Wir brauchen nur wenige Minuten die Augen zu schließen und uns ganz auf die Atmung zu konzentrieren. Schon wenn wir dabei einfach mitzählen, wird uns eine angenehme Ruhe überkommen, und wir verspüren Frieden und Gelassenheit. Allein die Tatsache, dass die wirbelnden Gedanken, die so oft unser Bewusstsein überfluten, zur Ruhe kommen, hat eindeutig eine heilsame Wirkung, weil sie unsere innere Anspannung reduziert und damit auch für körperliche Entspannung sorgt.

				Haben Sie Einschlafprobleme? Dann probieren Sie es doch einmal mit der folgenden Übung und beobachten Sie dabei, wie sich mit der körperlichen Entspannung auch der Geist beruhigt, bis Sie schließlich einschlummern.

				Zuerst richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit auf die sanften Bewegungen Ihrer Atmung. Danach stellen Sie sich vor, wie die Luft vom Bauchnabel aus zu einem Punkt an der Wirbelsäule in Nabelhöhe fließt. Malen Sie sich aus, dass die Luft durch den Bauchnabel einströmt und bis zu jenem Punkt an der Wirbelsäule gelangt. Beim Ausatmen verläuft die Richtung umgekehrt. Nach etwa 15 vollständigen Atemzügen mit Ein- und Ausatmen wiederholen Sie dieselbe Übung in Herzhöhe. Stellen Sie sich vor, dass die Luft vorn durch die Brust in die Lunge gelangt und bis ganz hinten zur Wirbelsäule fließt, zu einem Punkt in gleicher Höhe, so als ob es einen Tunnel gäbe, der den vorderen Teil des Körpers mit dem hinteren verbindet. Beim Ausatmen kehren Sie die Bewegung um, sodass die Luft in Herzhöhe von hinten nach vorn fließen und dort »austreten« kann. Auch hier etwa 15-mal ein- und ausatmen.

				Die letzte Atemübung machen Sie in Halshöhe. Diesmal tritt die Luft in Höhe des Kehlkopfs ein und wandert zum Nacken. Beim Ausatmen strömt sie vom Nacken zum vorderen Teil des Halses im Bereich des Kehlkopfs. Jeweils 15-mal bewusst ein- und ausatmen.

				Denken Sie während der Übung überhaupt nicht daran, ob Sie nun einschlafen werden oder nicht. Selbst wenn Sie nicht einschlafen – was ziemlich unwahrscheinlich ist –, wird die Übung Ihnen auf jeden Fall sehr guttun.

				Es ist sehr wichtig, Schlafprobleme zu überwinden. Unsere Gesellschaft ist von starkem Schlafmangel geprägt, was ernste Auswirkungen auf unsere Tatkraft wie auch auf die Gesundheit haben kann. Erwachsene brauchen im Mittel täglich sieben bis acht Stunden Schlaf, Kinder etwas mehr. Man kann sich zwar daran gewöhnen, weniger zu schlafen, doch das bedeutet keineswegs, dass der Körper sich nicht früher oder später dagegen zur Wehr setzt. Schlaf ist von großer Bedeutung für das Gedächtnis, denn im Schlaf werden die täglichen Erfahrungen mit all den Erinnerungen verknüpft, die im Gehirn gespeichert sind.

				Während des Schlafs ist das Immunsystem, das uns vor Bakterien, Viren und Tumoren schützt, hellwach. Zu diesem Zeitpunkt wird der ganze Körper patrouilliert, damit alle neuen Erreger, die sich tagsüber eingeschlichen haben, vernichtet werden können.

				Wenn wir nun regelmäßig nicht ausreichend Schlaf bekommen, springt automatisch das Alarmsystem des Körpers an. Darunter leiden mit der Zeit unser Energieniveau, unsere Vitalität und die geistige Klarheit. Der Einwurf, dass wir »noch genug schlafen, wenn wir tot sind«, ist absurd. Derartige Kommentare enthüllen nur eine grundlegende Unkenntnis der Funktionsweisen unseres Organismus. Solange wir Schlaf als Zeitverschwendung betrachten und nicht als Investition, räumen wir diesem Aspekt unseres Lebens keine Priorität ein. Je weniger man schläft, desto weniger kann man leisten, sodass man noch länger arbeiten muss – was die Schlafdauer weiter verkürzt. Am Ende sind wir in einem Teufelskreis gefangen, dem wir kaum noch entrinnen können.

				»Während des Schlafs ist das Immunsystem, das uns vor Bakterien, Viren und Tumoren schützt, hellwach. Zu diesem Zeitpunkt wird der ganze Körper patrouilliert, damit alle neuen Erreger, die sich tagsüber eingeschlichen haben, vernichtet werden können.«

				Viele Studien haben auch ergeben, dass innere Einstellung, Konzentration, Effizienz und Gesundheit bereits von einem zehn- bis zwanzigminütigen Kurzschlaf nach dem Mittagessen merklich profitieren.

				Wer hingegen abends noch Horrorfilme sieht oder vor dem Schlafengehen schlechte Nachrichten hört, wird sich anderen Studien zufolge im Schlaf weniger gut regenerieren.

				Zu guter Letzt würde ich gern auf etwas aufmerksam machen, was für Kinder eine große Rolle spielt. Das menschliche Wachstumshormon (HGH) wird insbesondere um Mitternacht herum ausgeschüttet. Daher kann bei Kindern, die in der Wachstumsphase regelmäßig bis spät in die Nacht fernsehen, das Größenwachstum gebremst sein, weil weniger Wachstumshormon freigesetzt wird.

				Der Schlafdauer einen größeren Wert im Leben beizumessen, ist für jeden Einzelnen eine Herausforderung, denn die Gesellschaft, in die wir eingebunden sind, steuert in die entgegengesetzte Richtung und entfernt sich immer weiter von dem, was vom gesundheitlichen Standpunkt her sinnvoll ist.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn Sie angespannt oder durcheinander sind, besteht der erste Schritt zu innerer Ruhe und Selbstvertrauen darin, die eigene Atmung zu kontrollieren. Das ist der direkteste, schnellste und hilfreichste Weg, das innere Gleichgewicht wiederzufinden.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				13 | Das zelluläre Gehirn

				»Die Lieb’ wär’ keine Liebe,

				würd’ sie mit jeder Änderung sich ändern.«

				William Shakespeare

				Seit Watson und Crick die DNA entdeckten und herausfanden, auf welche Weise ihre Abfolge die Bildung jener Proteine beeinflusst, die uns letztlich irgendwie zu den Menschen machen, die wir sind, ist eine große Erwartungshaltung bezüglich neuer Entdeckungen zum menschlichen Genom entstanden. So kam es zu der logischen Überlegung, dass der Zellkern, in dem sich die DNA befindet, sozusagen unser »zelluläres Gehirn« darstellt. Dennoch möchte ich die Frage aufwerfen: Ist das Gehirn nun der Ort der Entscheidung oder der Ort der Ausführung? Auch wenn die Antwort darauf nicht so leicht ist, wie sie zunächst erscheint, könnten wir grundsätzlich wohl behaupten, dass normalerweise das Gehirn die Entscheidungen trifft, denen sich die anderen Organe zu unterwerfen haben. Wenn dies allerdings der Fall wäre, gäbe es kein »zelluläres Gehirn« im Zellkern, wie viel DNA er auch enthalten mag. Die DNA dient der Ausführung von Befehlen, über die bestimmte Gene – als Funktionseinheiten der DNA – aktiv werden oder eben nicht. Nicht einmal eineiige Zwillinge, die exakt dieselben Erbanlagen haben, entwickeln einen identischen Charakter oder leiden zwingend an denselben Krankheiten. Es gibt also noch etwas anderes, das wir irgendwie lange übersehen haben. Das Zytoplasma der Zelle, in dem über die Mitochondrien bedarfsgerecht Energie erzeugt wird und über das endoplasmatische Retikulum die von der DNA bestimmten Proteine hergestellt werden, ist von der sogenannten Zellmembran umgeben. Wie wichtig diese Membran für das Leben der Zelle ist, erkennen wir daran, dass eine Zelle ohne Zellkern zunächst noch lebensfähig bleibt. Sie kann zwar keine neuen Proteine mehr herstellen und sich auch nicht mehr in zwei Tochterzellen teilen, aber sie lebt noch viele Tage weiter. Nach dem Verlust der Zellmembran stirbt sie jedoch umgehend ab. Deshalb wird inzwischen immer klarer, dass das eigentliche »Gehirn« der Zelle nicht im Zellkern, sondern in der Membran verankert ist. Die Membran ist der Ort, der ständig mit allen chemischen Substanzen in Kontakt steht, die im Blut zirkulieren, von den sogenannten »Gefühlsmolekülen« bis hin zu den Elementen, die aus unserer Umgebung in den Körper gelangt sind. Es ist die Zellmembran mit ihren vielen Rezeptoren oder Eintrittspforten, die extrem empfindlich auf die chemische Umwelt reagiert, in der sie lebt. Es gibt Moleküle, die – ob indirekt über die Membran oder über eine direkte Wirkung auf den Zellkern – dafür sorgen, dass bestimmte Gene aktiviert werden oder eben nicht. Wie wir bereits gesehen haben, ist diese Erkenntnis von größter Bedeutung, weil sie überdeutlich auf die Möglichkeit verweist, dass der Mensch über seine Grundeinstellung beeinflussen kann, ob bestimmte Gene aktiv werden oder nicht. Es zeigt sich zunehmend, dass die Medizin uns im Kampf gegen Erkrankungen zwar ausgezeichnet unterstützt, wir aber durchaus selbst dazu beitragen können, Krankheiten schon im Keim zu ersticken oder nach ihrer Entstehung aktiv zu bekämpfen. Deshalb haben Menschen mit einer positiven Einstellung häufig bessere Heilungschancen.

				»Wer sich daran gewöhnt hat, in seinem Leben an einer bestimmten Persönlichkeit zu kleben, steckt zugleich – ohne dies zu wissen – in einer Art Schublade fest.«

				Um bestimmte Dinge nachzuvollziehen, die ansonsten völlig unbegreiflich erscheinen würden, ist nun ein Sprung zu ganz anders gearteten Konzepten erforderlich. Wer sich daran gewöhnt hat, in seinem Leben an einer bestimmten Persönlichkeit zu kleben, steckt zugleich – ohne dies zu wissen – in einer Art Schublade fest, einem regelrechten Gefängnis. Dieser Bereich, der uns so vertraut ist, dass wir ihn als unsere »Komfortzone« bezeichnen, ist ausgesprochen begrenzt, weil er uns das vorenthält, was wir nun schon so oft angesprochen haben: unsere persönliche Freiheit. Innerhalb dieser Zone haben wir uns daran gewöhnt, auf eine bestimmte Weise zu denken und zu fühlen. Wir haben uns sogar daran gewöhnt, dass unser Blut eine bestimmte chemische Zusammensetzung hat, die dazu dient, bestimmte Gefühle auszulösen, die wiederum die bewährte Art zu denken und zu fühlen widerspiegeln. Es gibt Menschen, die bei der kleinsten Provokation in die Luft gehen. Es gibt Menschen, die einfach immer, wenn etwas Schmerzliches geschieht, starke Schuldgefühle empfinden, auch wenn das Geschehen gar nichts mit ihnen zu tun hat. Deshalb sollte einem bewusst sein, dass es sich bei solchen Gefühlen vielfach um automatische Reaktionsmuster handelt, reine Automatismen, nach denen wir im Laufe der Jahre immer wieder verstärkt handeln. Stellen Sie sich einmal die Zellen im menschlichen Körper vor, die unablässig einer Hormonflut ausgesetzt sind, die mit Zorn oder Schuld zu tun hat. Angesichts so vieler Moleküle wird die Membran eine größere Anzahl Rezeptoren – oder Eintrittspforten – entwickeln müssen. Die Zelle scheint sich an das ständige chemische Unwetter anzupassen und verwandelt sich dadurch in eine Zelle mit zornigen oder schuldbewussten Gefühlen. Das wiederum hat zweifellos Auswirkungen auf die Funktionsweise dieser Zelle und auf die Gene, die hier aktiviert oder aber nicht aktiviert werden.

				Unsere automatischen Reaktionen sind schwer zu stoppen, weil sie nicht nur den bevorzugten Nervenbahnen im Gehirn, sondern auch der üblichen Reaktion der Zellen entsprechen. Deshalb lösen bestimmte Reize eine so große Resonanz aus, ein Echo, das jeden Winkel unseres Körpers erfasst. Glücklicherweise ist die Zellmembran ebenso formbar und anpassungsfähig wie die Schaltkreise im Gehirn. Die Zellen teilen sich, und wenn sie dabei erkennen, dass die chemische Umgebung, in der sie leben, sich verändert hat, reagieren sie mit Veränderungen ihrer Funktion. Ich bin davon überzeugt, dass die physischen Veränderungen und die Heilungen, die bei vielen Menschen nach einer Veränderung bestimmter Denkmuster zu beobachten sind, auf derartige Verwandlungen auf zellulärer Ebene zurückgehen. Deshalb ist es so wichtig, dass wir erkennen, welche Wirkung eine Erweiterung unserer engen, begrenzten Identität auf unsere Gesundheit und Vitalität haben kann.

				»Es gibt zum Beispiel Menschen, deren Depressionen sich durch eine Ernährungsumstellung deutlich lindern lassen. […] Und wer bestimmte Atemtechniken erlernt und praktiziert, ist erheblich positiver gestimmt als Menschen, die dies nicht tun.«

				Wenn unsere Zellen lange Zeit einer chemischen Umgebung ausgesetzt waren, in der sie durch bestimmte Gefühlsmoleküle stimuliert wurden, kommt es so weit, dass sie das Vorhandensein dieser Moleküle in ihrer Umgebung schließlich »brauchen«. Ab diesem Moment erzeugt der Körper nun automatisch seine »Dosis« an bestimmten Hormonen und teilt dies dem Gehirn über seine Gefühlskartierung auch mit. Es geht also gewissermaßen um eine Form von »Suchtverhalten«. Damit schließt sich der Teufelskreis: Zunächst erzeugt ein Denkschema bestimmte Gefühle, die zur Ausschüttung bestimmter Moleküle ins Blut führen. Diese haben eine bestimmte Wirkung auf die Zellen, die wiederum auf bestimmte Weise ihre Membran verändern. Irgendwann haben sich die Zellen an solche Veränderungen gewöhnt und signalisieren dem Gehirn, dass sie in gewissen Zeitabständen eine Freisetzung dieser Substanzen benötigen. Das wäre auch eine Erklärung dafür, warum Veränderungen der Ernährungsweise, der sportlichen Betätigung und der Atmung einen Einfluss auf unser Denken, unser Fühlen und unsere Wahrnehmung haben können. All die eben genannten Faktoren sind in der Lage, die unmittelbare chemische Umgebung der Zelle zu verändern. Eine solche Veränderung würde Veränderungen der Zellmembran und auch der Zellfunktion nach sich ziehen. Ab diesem Moment würden die betroffenen Zellen sich gegen jeden Versuch des Gehirns, die vorherrschende Molekülzusammensetzung in der Zellumgebung erneut zu verändern, sperren.

				So gibt es zum Beispiel Menschen, deren Depressionen sich durch eine Ernährungsumstellung deutlich lindern lassen. Wer regelmäßig Sport treibt, weiß, dass er weniger zu Zornausbrüchen oder Angstzuständen neigt als Menschen mit einer ausschließlich sitzenden Lebensweise. Und wer bestimmte Atemtechniken erlernt und praktiziert, ist erheblich positiver gestimmt als Menschen, die dies nicht tun.

				Inzwischen fällt es uns viel leichter zu verstehen, warum wir auf so viel Widerstand stoßen, wenn wir uns von manchen automatischen Reaktionsmustern lösen möchten. Darum brauchen wir auch so viel Geduld mit uns selbst und unseren Mitmenschen, wenn es um Veränderungsprozesse geht.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn Sie auf eine Weise reagieren, die Ihnen nicht gefällt, sollten Sie sich weder verurteilen noch zu hart kritisieren. Das ändert nämlich nichts. Gehen Sie mitfühlend mit sich um, entschlossen, aber ohne Härte. Sonst machen Sie die Sache nur noch schlimmer. Der erhobene Zeigefinger macht Sie nicht zu einem besseren Menschen. Ersetzen Sie Scham und Schuldgefühle lieber durch verantwortungsbewusstes Handeln. 

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				14 | Eigene Fehler vergeben

				»Damit das Mögliche entsteht, muss immer wieder das Unmögliche versucht werden.«

				Hermann Hesse

				Es kommt immer wieder vor, dass unsere Reaktionen ganz und gar nicht den Gefühlen und Verhaltensweisen entsprechen, die unserer Meinung nach in einer bestimmten Situation oder unter den konkreten Umständen wünschenswert gewesen wären. Nach dem Wutschrei, dem Zuschlagen oder dem Aussprechen von Worten, die wir am liebsten nie gesagt hätten, stellen sich normalerweise Gefühle wie Traurigkeit, Verzweiflung oder auch Wut auf uns selbst ein, die uns belasten. Ein ums andere Mal meldet sich im Kopf die Stimme unseres inneren Kritikers zu Wort, und dummerweise nehmen wir das sogar hin – vielleicht weil wir davon überzeugt sind, dass nur die Selbstbestrafung eine Veränderung bewirken kann. Bedauerlicherweise können so Jahre vergehen, in denen wir nicht selten feststellen, dass wir in der gleichen Situation weiterhin auf dieselbe Weise reagieren. Und wie das Wasser allmählich den Stein abträgt, nagt dabei das Gefühl »Es ist ja doch alles egal« an unseren guten Vorsätzen, bis wir zu dem Schluss kommen, dass man sich eben nicht ändern kann.

				Sehr viele Menschen vertreten auf bewusster Ebene die Überzeugung, dass man sich ändern kann, doch wenn sie etwas tiefer graben und über ihre natürliche Art zu fühlen nachdenken, ist die Mehrheit nicht der Ansicht, dass so eine Veränderung realistisch ist.

				Wieso fällt es uns so schwer, bestimmte Aspekte unserer Persönlichkeit zu verändern? Letztlich liegt es daran, dass wir sie eigentlich gar nicht ändern wollen, auch wenn wir uns das weismachen. Wie wir wissen, sind unsere automatischen Reaktionen eigentlich Verhaltensmuster, die wir in einem bestimmten Alter und auf einer bestimmten Stufe der Einsicht entwickelt haben. Sie dienten dazu, uns Schmerz zu ersparen und unsere Bedürfnisse zu befriedigen. Solche Verhaltensmuster sind nicht einfach geistige Vorstellungen, sondern echte neuronale Netze, die den Körper mit einbeziehen. Sobald diese Muster aktiviert werden, werden deshalb nicht nur bestimmte Gedankengänge, sondern auch spezielle Gefühle ausgelöst, auf die unser Körper in festgelegter Weise reagiert. Dass dieses Reaktionsmuster bis in die Zellen selbst hineinreicht, haben wir bereits im letzten Kapitel gesehen.

				Eine sehr schöne Geschichte erzählt von einem Mann, der im Sterben lag. Sein Meister, der ihn viele Jahre unterrichtet hatte, war bei ihm. Dank seiner Lehren hatte der Mann sehr viel Weisheit und Liebe entwickelt. In dem Moment, als er den Meister kennen gelernt hatte, hatte sich in seinem Leben eine Wende vollzogen, denn er hatte etwas erkannt, was ihm bis dahin verborgen geblieben war. Obwohl der Mann infolge dieser Verwandlung für viele andere zum Segen geworden war, gelang es ihm nicht, sein Herz in diesen letzten Augenblicken seines Lebens von einer abgrundtiefen Traurigkeit zu befreien.

				»Was ist mit dir?«, fragte ihn sein Meister.

				»Ach, Meister, auf mir lastet eine unglaubliche Traurigkeit.«

				»Hast du vielleicht Angst vor dem Tod?«

				»Nein, Meister, ich habe keine Angst vor dem Sterben, denn dank dir habe ich den wahren Sinn des Todes als eigentliche Wiedergeburt verstanden.«

				»Was ist es dann, das dich belastet?«

				»Meister, ich kann mir nicht verzeihen, was ich alles angerichtet habe, bevor ich dich kennen lernte. All das Gute, das ich vollbringen durfte, seit ich an deiner Seite war, ist nicht in der Lage, die Wolken der Traurigkeit und der Bitterkeit aus meinem Herzen zu vertreiben.«

				Daraufhin versetzte der Meister seinen Schüler in einen tiefen Schlaf, in dem er von einem Kind in einem Museum träumte. An diesem Ort gab es viele Dinge von unermesslichem Wert – Bilder, Skulpturen und exquisit gefertigte Goldschmiedearbeiten. In einer Ecke aber standen ein Eimer mit schwarzer Farbe, ein Pinsel und ein Hammer. Das kleine Kind ging in die Ecke, nahm den Pinsel und den Eimer und begann, die Bilder mit schwarzer Farbe zu übermalen, bis sie nicht mehr zu erkennen waren. Danach nahm es den Hammer und schlug auf die Skulpturen ein, bis sie völlig verstümmelt waren. Und schließlich ergötzte sich das Kind daran, die herrlichen Kleinodien herumzuwerfen, bis sie in tausend Stücke sprangen.

				Dann weckte der Meister seinen Schüler wieder auf und sagte zu ihm: »Das Kind aus deinem Traum hat wirklich sehr viel Schaden angerichtet. Aber es hat das nicht aus Bosheit getan, sondern aus Unwissenheit. Wenn du einerseits seine Taten ablehnst, ihm aber anderseits seine Unwissenheit verzeihen kannst, wieso gelingt dir dies nicht bei dir selbst?«

				Da verstand der Schüler, und als er sich selbst verzeihen konnte, fand er endlich seinen Frieden.

				Wir brauchen eine Menge Mitgefühl für uns selbst, um uns mit dem Leid verbinden zu können, das wir anderen zugefügt haben, das wir aber auch selbst erfahren haben. Wenn wir begreifen, dass in unserem Herzen weder die Bosheit noch die Unfähigkeit zu Hause ist, sondern vielmehr tiefste Blindheit, können wir lernen, die Dinge aus einer anderen Perspektive zu beurteilen. Zu lernen, wie wir uns selbst vergeben können, ist deshalb ein unverzichtbarer Schritt, wenn wir unsere seelischen Verletzungen heilen wollen.

				All diese Verletzungen haben sich tief in unser Gedächtnis eingebrannt. Dank der wissenschaftlichen Forschung wissen wir inzwischen, dass das Gedächtnis in all seiner Komplexität nicht nur die Ereignisse speichert, die sich in der Vergangenheit zugetragen haben, sondern auch körperliche Empfindungen, Gefühle, Erfahrungen und Erlebnisse.

				»Zu lernen, wie wir uns selbst vergeben können, ist ein unverzichtbarer Schritt, wenn wir unsere seelischen Verletzungen heilen wollen.«

				Es waren unsere eigenen Deutungen und Bewertungen, die vielen Gefühlen Raum gegeben haben, die wir in einem bestimmten Moment erlebt haben. Es ist ein großer Unterschied, ob ich der Ansicht bin, dass keiner sich mir zuwendet, weil ich nichts wert bin, oder ob ich glaube, dass keiner sich mir zuwendet, weil niemand mich wirklich kennt. Deshalb wird ein Mensch, der ein schlimmes Ereignis in seinem Leben von höherer Warte aus betrachten kann, seine Vergangenheit ab diesem Zeitpunkt verändern. Die Vergangenheit ist nicht starr und unabänderlich, sondern extrem formbar. Dass wir sie als starr und unabänderlich betrachten, liegt daran, dass wir sie immer aus demselben Blickwinkel bewerten und immer wieder dasselbe Maß anlegen.

				Vielleicht verhilft uns das Klammern an die Vergangenheit zum Gefühl einer festen Identität, doch wir zahlen dafür einen hohen Preis, denn wenn wir zum Beispiel einen heimlichen Blick in die Zukunft werfen, schiebt sich dabei die Vergangenheit in den Vordergrund. Wie aber sollen wir bestimmten Idealen nacheifern und unsere Ziele verfolgen, wenn sie der begrenzten Sichtweise, die wir für uns selbst geschaffen haben, nicht zugänglich sind? Jeder von uns hat jeden Tag seine Verabredung mit dem Schicksal, und deshalb sind es unsere Entscheidungen und unsere Handlungen, die uns hierhin oder dorthin führen können.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass die Gefühlsreaktion bei allem, was geschieht, stets von Ihrer persönlichen Bewertung der Situation abhängt. Deutungen, die uns weiterbringen, sind wichtiger als Deutungen, bei denen wir uns im Kreis drehen.

							
						

					
				

				

			

		

	
		
			
				

				15 | Das nötige Rüstzeug

				»Manche Dinge versteht man nicht, indem man sie lernt, sondern indem man zulässt, dass sie uns etwas lehren.«

				Mutter Teresa

				Wenn die Dinge nicht so laufen, wie sie unserer Meinung nach laufen sollten, neigen wir dazu, unsere Enttäuschung offen zu zeigen. Vor allem aber suchen wir gern einen Schuldigen oder eine Lösung, die nichts mit uns zu tun hat.

				Das Leben interessiert sich nicht für unser subjektives Wohlergehen. Es wünscht, dass wir seine Lektionen lernen, damit wir Stück für Stück unser wahres Potenzial entfalten und den Kern dessen erkennen, was hinter dem äußeren Schein liegt. Der Satz »Im Leben gibt es weder Freunde noch Feinde, nur Meister« sollte uns nachdenklich stimmen. Denn vielleicht sind gerade die Menschen, die uns am meisten auf die Palme bringen, diejenigen, von denen wir am meisten über uns selbst lernen können. Nicht selten gestatten sie uns zu erkennen, wie viel Reizbarkeit, Ungeduld und Mangel an Mitgefühl wir noch immer in uns tragen.

				Es gibt eine Geschichte, die sehr gut veranschaulicht, was ich damit meine.

				In der Nähe von Paris gab es eine spirituelle Gemeinschaft, die von Gurdjieff gegründet worden war. Dieser Mann hatte sich in verschiedenen Wüstenklöstern Tänze und Rhythmen angeeignet, die – zusammen mit anderen Übungsformen – den Menschen halfen, ihre Spiritualität zu entwickeln. In dieser Gemeinschaft lebte nun ein älterer Herr, mit dem die Leute nicht zurechtkamen. Er galt als unangenehmer Griesgram, und obwohl er mitten unter ihnen lebte, wurde er nicht als Teil der Gemeinschaft akzeptiert. Eines Tages kam dieser Mann zu dem Schluss, dass dies nicht der richtige Platz für ihn sei, und ging weg. Als Gurdjieff von dem Vorfall hörte, machte er sich auf die Suche, bis er den Mann schließlich ausfindig machte. Dann versuchte er, ihn zur Rückkehr zu bewegen, was der Mann ihm jedoch rundheraus abschlug. Gurdjieff blieb hartnäckig und versprach dem Mann, er würde ihm sogar etwas dafür zahlen, wenn er in die Gemeinschaft zurückkäme. Daraufhin lenkte dieser ein. Als die Leute begriffen, dass sie nicht nur Gurdjieff für das Leben in der Gemeinschaft etwas zahlen mussten, sondern auch noch dafür zahlen sollten, dass dieser so unangenehme Mensch dort lebte, erhoben sie Einspruch.

				Sobald Gurdjieff von dieser Reaktion hörte, rief er alle seine Schüler in einem Saal zusammen und sprach: »Ihr habt nichts verstanden. Einen solchen Menschen in dieser Gemeinschaft zu haben, ist das beste Geschenk, das ich euch machen konnte, denn es ist die beste Methode, euch Mitgefühl zu lehren, etwas, das derzeit keiner der Anwesenden zu haben scheint. Ohne den Geist des Mitgefühls werden meine Lehren euch nichts nützen, und deshalb müsst ihr mich bezahlen, und ich bezahle ihn.«

				Uns solche Reaktionen bewusst zu machen, ist nicht selten so schmerzlich, dass wir es am liebsten unterlassen würden. Unser Gehirn möchte dem Schmerz, sich unangenehmen Tatsachen zu stellen, viel lieber ausweichen. Wenn wir also spüren, dass etwas Unangenehmes ansteht, neigen wir daher zu Schockstarre und Flucht. Überlegen Sie einmal, wie es Ihnen erging, nachdem Sie sich dieser Art des Leids tapfer gestellt hatten – was Ihnen zweifellos schon mehr als einmal geglückt ist. Sehr wahrscheinlich werden Sie sich eingestehen, dass etwas in Ihrem Inneren sich dadurch verändert hat. So als hätten Sie sich ausgedehnt, als hätten Sie eine innere Evolution erlebt. Dabei handelte es sich um nichts anderes als das Überschreiten der Grenzen der eigenen Identität, des eigenen Egos, was Ihnen eine – wenn auch vorübergehende – neue Erfahrung der Realität ermöglichte.

				»Akzeptanz drängt uns zum Handeln. Wir übernehmen Verantwortung und machen uns bewusst, dass wir in der Lage sind, auf das, was geschieht, angemessen zu reagieren.«

				Wenn uns etwas Unangenehmes zustößt, ob nun das verpasste Flugzeug oder ein Gespräch, bei dem wir auf Granit beißen, weisen wir diesem Ereignis sofort eine Bedeutung zu. Diese Bedeutung ist es, die später die Macht besitzt, negative Gefühle wie Zorn, Enttäuschung oder Angst auszulösen. Solange wir von Emotionen beherrscht werden, ist es sehr schwierig, uns davon zu lösen, wenn wir dem Ereignis nicht auf den Grund gehen. Deshalb lautet das Schlüsselwort in dieser Hinsicht Akzeptanz, was nichts anderes bedeutet als die Versöhnung mit der Realität. Dabei möchte ich betonen, dass Akzeptanz nichts mit Resignation zu tun hat. Resignation führt nämlich zu einer schmerzlichen Verhaftung in der Untätigkeit, weil man zu dem Schluss kommt, dass man nichts tun kann, um den Ereignissen eine neue Wende zu geben.

				Akzeptanz hingegen bedeutet, dass man niemals resigniert, denn die Akzeptanz drängt uns zum Handeln. Wir übernehmen Verantwortung und machen uns bewusst, dass wir in der Lage sind, auf das, was geschieht, angemessen zu reagieren. Wer eine Situation akzeptiert, wehrt sich mit seiner Reaktion nicht gegen das eigentliche Ereignis, sondern gegen die Vorstellung, dass man in dieser Angelegenheit keine Wahl hat.

				In dem Moment, wo ich mich der Möglichkeit öffne, etwas zu akzeptieren, öffne ich mich auch der Möglichkeit, zu überlegen, ob in dieser Situation vielleicht eine versteckte Gelegenheit liegt. Vielleicht gelingt es mir, die andere Seite der Medaille zu erkennen.

				Einmal wurde ich von einer etwa hundertköpfigen Gruppe Unternehmer zu einem Vortrag in Santiago de Chile eingeladen. Trotz ihrer hohen persönlichen und beruflichen Kompetenz standen diese Menschen angesichts der enormen ökonomischen Veränderungen auf weltweiter Ebene vor einer komplexen Herausforderung.

				Der Vortrag war für halb zehn morgens angesetzt. Am Vortag flog ich von Madrid nach Santiago und sollte nach einem kurzen Zwischenstopp in Buenos Aires um zehn Uhr abends in Chile eintreffen. Das Flugzeug startete pünktlich in Madrid und landete rechtzeitig in Buenos Aires, von wo aus es noch am selben Abend mit Kurs auf Santiago de Chile weitergehen sollte. Kurz vor dem Landeanflug teilte der Pilot uns mit, dass wir wegen des dichten Nebels statt in Santiago in Mendoza landen müssten. Ich muss zugeben, dass ich im Flugzeug noch gar nicht verstand, was das bedeutete. In meiner Unwissenheit glaubte ich, Mendoza liege irgendwo bei Santiago, und es gebe daher keinerlei Problem. Erst als ich meinen Sitznachbarn fragte, erklärte dieser mir mit ausgesprochener Freundlichkeit, dass Mendoza noch zu Argentinien gehöre und von Santiago durch die Andenkette getrennt sei. Außerdem erfuhr ich, dass die Autofahrt etwa acht Stunden dauern würde und die Landstraße in recht mäßigem Zustand sei. Ich wurde immer nervöser, besonders als der Pilot uns nach der Landung eröffnete, dass mit den nächsten Flügen von Mendoza nach Santiago erst am Folgetag ab halb zwei zu rechnen sei. Angesichts dieser zusätzlichen »guten Nachricht« stieg meine Nervosität weiter, denn nun wusste ich gar nicht mehr, wie ich pünktlich um halb zehn zu meinem Vortrag in Santiago eintreffen sollte. Viele Passagiere reagierten sehr ungehalten und ließen ihren Ärger an den Flugbegleiterinnen aus, die sich auf der ganzen Reise äußerst liebenswürdig verhalten hatten und überhaupt keine Verantwortung für den Vorfall trugen, weil sie nur ihre Arbeit taten. So irrational können wir Menschen sein.

				Nach dem Aussteigen sprach ich im Flughafen mit dem Bodenpersonal, doch niemand konnte mir eine halbwegs brauchbare Alternative anbieten. Nach der langen Reise war ich erschöpft und traute mir keine achtstündige Autofahrt durch die Anden zu. Erst an diesem Punkt wurde mir bewusst, dass ich die Situation einfach nicht akzeptierte. Ich ließ mich nicht auf die veränderte Realität ein, sondern stemmte mich dagegen und erzeugte damit Gefühle, die ich überhaupt nicht haben wollte – Enttäuschung und Hoffnungslosigkeit. In diesem Moment veränderte sich meine Haltung von Grund auf. Ich konnte nicht ändern, was geschehen war, nur meine Reaktion darauf. Also sagte ich mir, dass es bestimmt noch eine versteckte Chance in dem augenscheinlichen Problem gebe, die ich finden würde, wenn ich nur hartnäckig bliebe. Das Erste, was mir dabei auffiel, war ein massiver Gefühlsumschwung. Meine Frustration verwandelte sich in Interesse und ging allmählich in die Hoffnung über, etwas Wertvolles zu entdecken, das mir im Moment noch verborgen war. Die Verzweiflung verwandelte sich in Vertrauen darauf, dass ich schon einen Weg finden würde, auch wenn ich im Moment noch nicht wusste, wo. Urplötzlich wurde mir klar, was ich übersehen hatte, obwohl es so offensichtlich war. Es war das Thema meines Vortrags, das lautete: »Vom Umgang mit ungewissen Situationen«. Ich wusste, dass Menschen ihr unbewusstes Potenzial erst jenseits der Komfortzone entdecken, wenn sie sich mit dem Unbekannten auseinandersetzen müssen. Damit bot sich mir wieder einmal eine wunderbare Gelegenheit, vom Lehrer zum Schüler zu werden, sodass ich mich nunmehr begeistert dieser neuen Herausforderung zuwandte.

				Was mich vor der Reise von Madrid nach Santiago de Chile am meisten betrübt hatte, war der Umstand, dass ich sowohl auf dem Hinflug als auch auf dem Rückflug keine Gelegenheit haben würde, den grandiosen Anblick der Anden zu genießen.

				Dank der bedingungslosen Unterstützung durch die Organisation, die mich zu meinem Vortrag eingeladen hatte, wurde kurzerhand ein Transportdienst eingerichtet, der mich im Auto von Mendoza zur argentinischen Grenze beförderte. Dort stieg ich in ein anderes Auto, das mich nach Santiago brachte. So verbrachte ich die ganze Nacht in der Gesellschaft zweier Fahrer, die sich als so ungewöhnlich einfühlsam und humorvoll erwiesen, wie ich es auf Reisen noch nie erlebt hatte. Zudem war mir der hinreißende Anblick eines Sonnenaufgangs in den Anden vergönnt, und ich traf um Punkt neun in Santiago de Chile ein, genau eine halbe Stunde vor Beginn meines Vortrags. Da ich mich unterwegs so anregend unterhalten durfte und die Fahrt durch die Anden genossen hatte, war ich beim Betreten des Saals voller Energie, was natürlich ein wunderbarer Auftakt für meinen Vortrag war und viel dazu beitrug, sofort den Kontakt zum Publikum herzustellen.

				Deshalb achte ich bewusst darauf, dass ich auch unter größtem Zeitdruck niemals vergesse, dass die besten Optionen auf eine neue Chance nicht darin bestehen, dass ich mich von lähmenden Reaktionen oder Automatismen einschränken lasse, so logisch und nachvollziehbar diese auch sein mögen. Die beste Chance liegt in der Frage: »Was könnte an dem, was mir gerade zustößt, wertvoll sein?«

				Helen Keller, die Frau, die als Kind blind, taub und stumm gewesen war und später mit Auszeichnung in Radcliffe graduierte, sagte zu diesem Thema: »Wende dein Gesicht der Sonne zu, dann fallen die Schatten hinter dich.«

				Es gibt noch einen zweiten Faktor, der viel dazu beitragen kann, unser Leben stressfreier zu gestalten, und das ist die Dankbarkeit. Was ich damit meine, möchte ich anhand einer weiteren Geschichte erläutern.

				Einmal kam ein Patient wegen unspezifischer Schmerzen zum Arzt: »Ach, Herr Doktor, ich bin es so leid. Ich habe überall Schmerzen, als ob einfach alles schiefginge, mein Leben ist eine Katastrophe.«

				Dem Arzt kam die Vermutung, dass vielleicht ein gewisser Zusammenhang zwischen seinen körperlichen und seinen seelischen Schmerzen bestünde, weil der Mann sich weiter darüber ausließ, wie schlimm sein Leben sei und dass überhaupt alles schrecklich sei. Da der Arzt auch ein wenig über die Familie und das Privatleben des Patienten wusste, sagte er schließlich: »Ich verstehe Sie sehr gut. Sie ahnen gar nicht, wie sehr ich den Tod Ihrer Gattin bedauere.«

				Der Mann sah ihn erstaunt an. »Aber, Herr Doktor, meiner Frau geht es prächtig. Da hat Ihnen offenbar jemand einen Bären aufgebunden.«

				»Sie wissen gar nicht, wie sehr ich mich freue, dass es Ihrer Gattin gut geht.« Daraufhin schrieb der Arzt etwas auf ein Blatt und sagte dabei laut: »Ihre Frau ist am Leben«, ehe er fortfuhr: »Natürlich tut es mir auch sehr leid, dass eines Ihrer Kinder krank ist.«

				»Was ist denn heute nur mit Ihnen los, Herr Doktor? Meine Kinder sind zum Glück kerngesund!«

				»Ihre Kinder sind gesund«, kommentierte der Arzt, während er auch das notierte. »Ich rühre zwar ungern an die Wunde, aber es ist wirklich sehr traurig, dass Sie Ihre Arbeit verloren haben.«

				»Herr Doktor, ich verstehe nicht, was Sie wollen, aber …«

				Da begriff der Mann, wie wenig er all das Gute in seinem Leben zu schätzen wusste. Stattdessen hatte er sich Gefühlen hingegeben, die aus einer sehr eingeschränkten Sicht der Dinge resultierten. Und er stand auf, dankte dem Arzt und ging seiner Wege.

				Es ist absurd, dass wir uns so intensiv bemühen, bestimmte Dinge ändern zu wollen, auf die wir keinen direkten Einfluss haben – beispielsweise internationale Konflikte oder Probleme von Weltrang –, und uns zugleich so ohnmächtig vorkommen, wenn es darum geht, die ganz persönliche Befindlichkeit zu verändern. Das Ja zum Leben hat viel damit zu tun, aus der Opferrolle herauszutreten, in der wir unsere wertvolle Zeit und Energie mit der Suche nach den Schuldigen verschwenden. Wer sein Leben bejaht, übernimmt jederzeit die Verantwortung dafür, auf das zu reagieren, was sich zuträgt.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Akzeptanz und Dankbarkeit sind die Gegenpole zu Widerstand oder Resignation. Vielleicht gerade weil keine dieser beiden Einstellungen uns angemessen erscheint, gestatten sie uns einen Zugang zu dem, was uns so unmöglich vorkommt.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				16 | Aus der Dunkelheit ans Licht

				»Tretet nicht in das System ein, um zu sehen, ob es funktioniert, denn wenn ihr einmal im System seid, könnt ihr nicht mehr außerhalb des Systems sein.«

				Barbara Kent

				Der Graf von Monte Christo von Alexandre Dumas zählte schon immer zu meinen Lieblingsbüchern. Es ist eine Geschichte voller Neid, Geheimnisse und Intrigen, die dazu führen, dass der vielversprechende, verliebte Edmond Dantès in der Blüte seiner Jugend siebzehn Jahre im Kerker des Château d’If verbringt. Diese praktisch ausbruchsichere Gefängnisfestung lag auf einer Insel vor der französischen Hafenstadt Marseille. Seiner Freiheit beraubt und ohne die ungewöhnlichen Umstände zu begreifen, die ihn an diesen Ort geführt hatten, führt Edmond ein Leben voller Einsamkeit, Bitterkeit und Verwirrung. Erst als er einen anderen Gefangenen kennen lernt, Abbé Faria, beginnt er mit dessen Hilfe allmählich zu verstehen, welche eigenartige Verkettung der Umstände ihn in diese Lage gebracht hat. Er entdeckt die Eifersucht eines seiner Kameraden und kommt hinter ein Geheimnis, das so außergewöhnlich ist, dass es eine der wichtigsten Persönlichkeiten der französischen Politik hinter Gitter bringen könnte.

				Ein Leben voller Resignation erscheint uns häufig durchaus angenehm. Der Unterschied zwischen uns und Edmond Dantès besteht darin, dass dieser wusste, dass hinter den Kerkermauern eine andere, weitaus herrlichere Realität auf ihn wartete, während wir davon nichts wissen. Deshalb sind die Mauern unseres Verstandes noch undurchdringlicher als jene Mauern aus Stein, weil sie uns nicht einmal die Vorstellung gestatten, dass es jenseits der Realität, die wir erleben, noch etwas anderes geben könnte.

				Wenn es in unserem Leben etwas gibt, das uns nicht gefällt, zum Beispiel mangelnde Anerkennung oder Undank, oder wenn wir jemandem begegnen, der sich gegen die Zusammenarbeit mit uns sperrt, entwickeln wir automatisch einen Widerwillen gegenüber dieser Person oder Situation. Das ist zwar sehr logisch und nachvollziehbar, doch genau darin liegt das Problem: Wir Menschen wählen mit dem Herzen und rechtfertigen diese Wahl mit dem Verstand, und am Ende wird das Gefühl, für das wir uns entschieden haben, prompt mit einem stützenden Argument untermauert.

				Im Sufismus gibt es die interessante Gestalt des Mullah Nasrudin, der als ebenso weise wie exzentrisch galt.

				Eines Tages warf Nasrudin Brotkrümel herum, bis ein Nachbar zu ihm kam und fragte: »Was machst du da, Nasrudin?«

				»Ich will die Tiger fernhalten«, antwortete Nasrudin.

				»Aber hier gibt es meilenweit keine Tiger«, erwiderte der verdutzte Nachbar.

				»Nun, das beweist doch, wie wirksam meine Methode ist«, versetzte Nasrudin.

				Die Welt, die uns berechenbar erscheint, ist keineswegs logisch, sondern eine Welt voller Automatismen. Angesichts von Reizen, die uns unangenehm sind, ist daher nachvollziehbar, dass wir Anspannung und Ärger verspüren. Die Welt der Vernunft erscheint uns so unwiderstehlich logisch, dass wir uns auf sie versteifen, als wäre sie das einzig Mögliche. Deshalb suchen wir in uns und anderen nach Gründen, Beweisen und Rechtfertigungen, die eine Denkweise bestätigen, bei der ich im Recht bin und mein Gegenüber im Irrtum.

				Sobald jemand einmal eine gewisse Anzahl mentaler Filter aufgebaut hat, werden – wie wir in den bisherigen Kapiteln gesehen haben – alle oder die meisten Anreize der Realität, die uns über den Tellerrand blicken lassen können, zurückgewiesen und gelangen nicht einmal bis in unser Bewusstsein. Dennoch würde ich Ihnen nun gern einige Fragen stellen:

				
						Warum steigt unser Blutdruck, wenn jemand uns beim Fahren grundlos anhupt und wir dann zurückhupen?

						Warum bekommen wir Magenkrämpfe, wenn wir jemanden auf der Straße sehen, den wir nicht leiden können?

						Wie kommt es, dass wir nach einem Streit so müde sind und Kopfschmerzen haben?

						Aus welchem Grund können wir schlecht einschlafen, wenn wir das Gefühl haben, dass man uns den nötigen Respekt versagt hat?

				

				Wenn alle unsere Gefühlsreaktionen derart sinnvoll sind, wieso sorgt der Körper dann nicht lieber dafür, dass wir ständig ruhig und ausgeglichen sind? Müssten wir nicht im Einklang mit dem Kopf und dem Rest des Körpers handeln?

				»Auf die Dauer – das heißt wenn wir zulassen, dass aus kurzfristigen Gefühlen ein Dauerzustand wird – haben Reaktionen wie Zorn, Trotz, Rachegelüste, Frustration, Verzweiflung, Verzagen, Sorge oder Angst schlimme Folgen.«

				Wie wir gesehen haben und woran ich gern noch einmal erinnern möchte, wissen wir inzwischen, dass Reaktionen wie Zorn, Trotz, Rachegelüste, Frustration, Verzweiflung, Verzagen, Sorge oder Angst auf die Dauer – das heißt wenn wir zulassen, dass aus kurzfristigen Gefühlen ein Dauerzustand wird – schlimme Folgen haben:

				
						Sie beeinträchtigen die Gesundheit und die Vitalität, denn sie schädigen Immunsystem, Arterien, Herz, Muskeln und Verdauungstrakt.

						Sie erzeugen Distanz zwischen Menschen, entzweien Familien, Freundschaften, Dörfer und ganze Städte.

						Sie blockieren die Motivation zu persönlicher Entfaltung und Wohlstand.

						Sie behindern das Denkvermögen und jegliche Möglichkeit, etwas Abstand zu gewinnen, was wiederum den Unternehmergeist erlöschen lässt.

						Sie beschränken unsere Möglichkeiten, etwas zu erkennen, zu erforschen, zu verstehen und zu lernen.

				

				Da die beschriebenen Gefühle, die automatisch in Gang kommen, sobald etwas Unangenehmes geschieht, so negative Auswirkungen haben, stellt sich natürlich die Frage, ob wir nicht doch noch eine andere Option haben.

				Eine solche Option finden wir jedoch gewiss nicht im Bereich des Intellekts, weil genau dort ja das Problem entsteht. Der neue Impuls stammt aus der Ebene des Seins, des Bewusstseins, jener Realität, die wir bereits sind, die wir jedoch vergessen haben.

				Um auf diese Ebene zu gelangen, müssen wir mehrere Stufen erklimmen, was uns Entschlossenheit, Hartnäckigkeit und eine gehörige Portion Geduld abverlangt.

				Erste Stufe: So logisch es auch erscheinen mag: Kein Vorfall und keine Umstände können mich dazu bewegen, negative Gedanken zuzulassen, die ihrerseits zerstörerische Gefühle in Gang setzen. Sobald ich also bemerke, dass ich derartige Gedanken zulasse oder derartige Gefühle verspüre, mache ich eine Pause, um einige Male tief durchzuatmen und so gut wie möglich zu verhindern, dass diese Gedanken oder Gefühle erneut von mir Besitz ergreifen. Wir sollten uns darüber im Klaren sein, dass dies für gewöhnlich nicht einfach ist, zum einen, weil unsere automatischen Reaktionen sich über viele Jahre hinweg eingeschliffen haben, und zum anderen, weil unser Intellekt – der ein Teil des Problems ist – uns einreden wird, dass das, was wir tun, eine absolute Dummheit und große Zeitverschwendung ist.

				Zweite Stufe: Die Situation akzeptieren – nicht als schwere Last, sondern als Geschenk des Universums, damit wir wachsen und mehr Gelassenheit, Mitgefühl und Liebe entwickeln können.

				Dritte Stufe: Auf dieser Stufe öffnet man sich mit großer Demut der Möglichkeit, dass hinter dem, was wir bisher sehen und erfahren, ein neuer Raum existieren könnte, ein Raum, in dem uns große Freude und eine enorme Klarheit erwarten. Deshalb kommt es hier stark auf den Glauben und das Vertrauen an, dass es hinter den Mauern des Verstandes noch eine andere Realität gibt, die wir nur im Moment noch nicht sehen.

				Vierte Stufe: Wenn wir diesen Punkt erreichen, müssen wir unsere Aufmerksamkeit ganz neu darauf richten, wie wir von automatischen Reaktionen gesteuert werden. Wenn wir registrieren, dass jemand uns verletzt hat, konzentriert sich unsere Aufmerksamkeit automatisch auf alles, was an dieser Person negativ, unangenehm und nachteilig ist. Wer solche Automatismen überwinden und wahrhaft frei werden will, muss danach Ausschau halten, was dieser Mensch Gutes an sich hat, denn jeder Mensch hat irgendeine bewundernswerte Eigenschaft. Dabei geht es nicht darum, dass wir der äußeren Erscheinung dieser Person oder ihren Taten auf den Leim gehen, sondern um ihr wahres Wesen, um das, was hinter ihren Verletzungen und emotionalen Brüchen steckt. Dort hat ihr Schmerz seinen Ursprung.

				Fünfte Stufe: Diese Stufe kollidiert unmittelbar mit unserem gewohnten Niveau an Arroganz, dem Wunsch, alles allein und ohne Hilfe zu schaffen. Es gibt Kräfte, die der Vernunft nicht zugänglich sind und die die Wissenschaft erst ansatzweise versteht. Auf der fünften Stufe bitten wir das Universum um Beistand, damit es uns hilft, mit uns selbst und anderen in Verbindung zu bleiben.

				Vor etlichen Jahren beschäftigte ich mich in London mit bestimmten Aspekten des menschlichen Geistes. Eines Tages erfuhr ich per Zufall, dass in einem Museum von London anatomische Modelle aus dem 17. Jahrhundert ausgestellt seien. Sie stammten aus Italien und waren in Wachs gegossen. Als ich hinging, konnte ich nicht fassen, wie realistisch die Darstellungen waren. Jedes Gefäß – Arterien, Venen und Lymphgefäße – war bis ins kleinste Detail zu betrachten. Es gab Modelle von einzelnen Organen, aber auch von ganzen Körpern. Als großer Bewunderer der menschlichen Anatomie war ich begeistert. Da bemerkte ich etwa zehn Meter weiter eine Art Torbogen und dahinter etwas, was mich an Tierschädel erinnerte. Entschlossen betrat ich den kleinen Saal, wo ich tatsächlich in einem kleinen Schaukasten an einer Wand eine Reihe Wolfsschädel vorfand. Ich hatte auch registriert, dass links von mir an einer der anderen Wände ein schönes Bild des Theatrum anatomicum in Padua hing. In diesem Hörsaal für anatomische Vorlesungen studierten einige der angesehensten Anatomieforscher der damaligen Zeit, wie zum Beispiel der große Vesalio. Es ist der wohl berühmteste Anatomiesaal der Welt.

				Was ich nicht wahrgenommen hatte, war eine Bank rechts von mir, genau gegenüber von dem Bild mit dem anatomischen Theater von Padua. Dort saß ein junger Mann von etwa achtzehn Jahren. Weil ich so gründlich abgelenkt war, versperrte ich ihm den Blick auf das Bild, denn ich stand ihm genau im Weg.

				Als er mich erbost anbrüllte, ich solle weggehen, begann eine Frau, die ebenfalls die Schädel betrachtete, vor Schreck zu zittern. Im ersten Augenblick spürte ich eine gewaltige Anspannung im ganzen Körper. Mein Herz raste, und auch mein Atem ging schneller. Ich bemerkte, wie sich mein Kiefer verkrampfte und welche Wut ich auf diesen Menschen empfand, der mich derart aggressiv behandelt hatte. Wütend starrte ich ihn an und nahm sofort alles wahr, was mir an ihm unangenehm erschien. Da wurde mir mit einem Mal glasklar bewusst, dass ich in diesem Moment die Wahl hatte. Ich konnte ihm verzeihen, und genau das tat ich innerlich. Ich kann bezeugen, dass alles sich exakt so zugetragen hat, weil ich es selbst erlebt habe. In dem Moment, wo ich diese Wahl traf, verschwand die gesamte Spannung, die in meinem Körper herrschte. Das Kinn entspannte sich, Herz und Atmung beruhigten sich, und mich überkam ein wunderbarer Zustand der Ruhe und Gelassenheit.

				Als Arzt verblüffen mich derartige Erfahrungen, weil ich mich mit den erheblichen hormonellen Schwankungen und den Veränderungen an Muskeln und Organen auskenne, die mit einem Wutausbruch einhergehen. Ich weiß auch, wie schwer es ist, den Blutdruck oder auch nur die muskuläre Spannung zu senken, selbst mit Medikamenten. Dass eine einfache Entscheidung, nämlich keine Gründe oder Rechtfertigungen für einen Gegenangriff zu suchen, im Handumdrehen wieder alles normalisieren kann, und das auch noch so deutlich zu erleben, wie ich es getan habe, ist kaum zu glauben. Was mich jedoch am meisten beeindruckte, war nicht diese Tatsache, sondern dass ich, als ich den jungen Mann erneut ansah, etwas wahrnahm, was ich vorher nicht gesehen hatte, und dann irgendwie verstand, wie unglücklich er gewesen sein musste, um auf diese Weise zu reagieren. Mein Zorn verwandelte sich in Mitgefühl, was nicht dasselbe ist wie Bedauern, denn im Begriff »Mitgefühl« schwingt eine Verbindung mit dem Leid des anderen mit.

				Aus unerfindlichen Gründen hatte dieser Mensch wohl den Eindruck gehabt, ich würde ihn bewusst ignorieren oder auf ihn herabsehen, was vielleicht schmerzliche Erinnerungen in ihm geweckt hatte. Ich denke, dass meine ausbleibende Reaktion auch eine Wirkung auf diesen jungen Mann hatte, denn nun erschien er mir gelassener und ruhiger.

				An jenem Tag habe ich etwas Wichtiges gelernt, was ich mit mal mehr, mal weniger Erfolg jeden Tag anzuwenden versuche. Mir wurde bewusst, dass sich Feuer nicht mit Öl löschen lässt, sondern nur mit Wasser, und das bedeutet, dass wir die automatische Reaktion stoppen müssen, so vernünftig sie uns auch erscheint. Denn ich kann wählen, wer ich in einem solchen Moment sein möchte.

				Ich weiß, dass wir häufig glauben, der Schlüssel zu allem liege darin, etwas zu »tun«, damit wir anschließend etwas »haben«, um schließlich etwas zu »sein«. Wir müssen bestimmte Dinge machen, damit wir gewisse Dinge bekommen, die uns ihrerseits gestatten, bekannt, angesehen oder glücklich zu sein. Ich bin allerdings davon überzeugt, dass dieses Schema nicht sonderlich gesund ist und dass wir es durchaus umkehren können. Wenn man zuallererst nach dem Sein trachtet, entspricht das Tun diesem Sein, und daraus ergibt sich das Haben. Aus einem ausgeglichenen, authentischen, integren und mitfühlenden Wesen heraus können Handlungen der unterschiedlichsten Art erwachsen, die sich in neuen Realitäten niederschlagen. Es ist die persönliche Bewusstseinsstufe, die bestimmt, auf welcher Seinsebene wir leben. Das normale Bewusstsein entspricht der Ebene dessen, was uns vernünftig und zumutbar erscheint. Deshalb handelt es so, wie es dieser Logik entspricht, und erhält, was ihm vernünftigerweise zusteht. Wer in ungewohnte Bewusstseinsstufen vordringt, handelt nicht aus vernünftigen Gründen, sondern aus eigenem Entschluss, und deshalb erhält er etwas, das einerseits ungewöhnlich und andererseits unerwartet ist.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn wir uns bemühen, unsere Handlungen nicht von unseren Emotionen, sondern von der eigenen Wahl leiten zu lassen, ist unser Handeln wirklich frei. 

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				17 | Die Heimkehr

				»Ich mache mir keine Sorgen darüber, wie etwas zu lösen ist,

				weil ich neugierig, fasziniert und erwartungsvoll auf das harre, was sich ergeben mag.«

				Dr. Milton Erickson

				Wie wir bereits wiederholt gesehen haben, bombardiert uns unsere Identität mit einem wahren Trommelfeuer an Gedanken und erzeugt damit einen solchen mentalen Lärm, dass wir den viel subtileren Klang jener verborgenen Dimension, die wir als »Sein«, »Kern« oder als unseren »Zeugen« kennen, nicht mehr vernehmen können.

				Vor rund 2500 Jahren machten indische Gelehrte – wahre Wissenschaftler – eine erstaunliche Entdeckung. Sie waren in der Lage, eines der überraschendsten Mysterien zu ergründen: die Funktionsweise des menschlichen Geistes. Die moderne Medizin ist erst seit Kurzem so weit, dass sie zumindest ansatzweise erfassen kann, auf welchen physiologischen Vorgängen die Wirkungen beruhen, die Anhänger der sogenannten Achtsamkeitsmeditationen am eigenen Leib erfahren.

				Die so eintrainierte Form der Achtsamkeit soll nichts anderes bewirken als eine Eindämmung des mentalen Lärms, damit wir ganz allmählich unser wahres Wesen erkennen können – wer wir in Wirklichkeit sind. Diesem wahren Ich zu lauschen, gleicht dem Vorstoß in eine Dimension, aus der uns ein überwältigender Strom an Energie, Vitalität, Weisheit und Kreativität entgegensprudelt.

				Wir sind Situationen, in denen die Gedanken sich unablässig im Kreis drehen, derart gewohnt, dass uns bereits der Versuch, diesem unablässigen inneren Dialog Einhalt zu gebieten, beunruhigt und ängstigt. Wir haben den Eindruck, dass es in der Stille, in der Leere nichts gibt, und deshalb kommt es uns absurd vor, einen Teil unserer ohnehin so knappen Zeit für die Entwicklung der Fähigkeit zu verwenden, unsere Gedanken anzuhalten und still zu verweilen.

				Das ist einer der Hauptzweifel, die in uns aufkeimen, weil es bedeutet, rigoros aus unserer Komfortzone herauszutreten, dem Bereich, den wir kennen.

				Ein Großteil der Menschen hat sich daran gewöhnt, mental ständig unter Hochspannung zu stehen. Diese Anspannung manifestiert sich in Form von Angst, Sorge und verschiedenen Blockaden, die unsere Fähigkeit, klar zu denken, Entscheidungen zu treffen und Neues zu lernen, massiv einschränkt. Wir wissen, dass dies daran liegt, dass wir über unsere Gedanken das Alarmsystem des Körpers beziehungsweise das sympathische Nervensystem aktivieren.

				Eine der interessantesten Entdeckungen in der Welt der Medizin in Bezug auf die Achtsamkeitsmeditation besteht darin, dass der Körper ausgesprochen positiv darauf reagiert, wenn der unablässige Lärm, den die Hyperaktivität des Nervensystems erzeugt, endlich nachlässt. Die erste Reaktion besteht in einer Entspannung der Muskulatur und einer zunehmenden Normalisierung aller Funktionen des Verdauungsapparats. Der Blutdruck nimmt ab, und auch der Cholesterinspiegel sinkt. Der Stoffwechsel – ein Spiegelbild des Energieverbrauchs des Organismus – verlangsamt sich, wodurch die Person merkt, dass ihre Energie und Vitalität zunehmen, weil die Energie nicht mehr für unproduktive Abläufe verschwendet wird. Auch das Herz profitiert, weil es gegen weniger Widerstand ankämpfen muss und deshalb sein Sauerstoffbedarf zurückgeht. Darüber hinaus findet eine deutliche Stärkung der Immunabwehr statt, insbesondere in Bezug auf die Lymphozyten (hier speziell die NK- und die CD4+-Zellen). Das wiederum senkt das Infektions- und Krebsrisiko.

				Neurologische Untersuchungen zur Funktionsanalyse mittels Magnetresonanztomografie zeigen erstaunlicherweise bei Menschen, die regelmäßig meditieren, eine Verdickung der linken vorderen Hirnrinde. Dieser Bereich hat, wie wir wissen, nicht nur viel Einfluss auf die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems, das für die Erholungsphasen zuständig ist, sondern ist auch der Schlüssel für das Erleben positiver Gefühle wie Freude, Begeisterung oder heiterer Gelassenheit. Das ist einer der Gründe, weshalb das Erlernen und Praktizieren der Achtsamkeitsmeditation in einer Gesellschaft, die eine derart erhöhte Anspannung forciert und von einem ständigen Anstieg der inneren Unruhe sowie deren Schwester, der Depression, gekennzeichnet ist, immer wieder neue Wege eröffnen kann. Denn Unruhe und Depressionen beeinträchtigen nicht nur die Produktivität, sondern rauben uns auch den Schlaf und gehen mit einem massiv erhöhten Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko einher.

				»Eine der effektivsten Methoden, die Aufmerksamkeit tatsächlich im Hier und Jetzt zu halten, ist die Konzentration auf die Bewegungen der eigenen Atmung, weil die Atmung in der Gegenwart stattfindet.«

				Nachdem wir nun verstanden haben, auf welche Weise die Achtsamkeitsmeditation wirkt, brauchen wir nur noch zu begreifen, auf welche grundsätzlichen Aspekte es bei der praktischen Durchführung ankommt.

				Wir können davon ausgehen, dass beunruhigende Gedanken nicht existieren können, wenn wir ihnen keine Aufmerksamkeit schenken. Es kommt also darauf an, wieder volle Kontrolle über unsere Aufmerksamkeit zu gewinnen. Diese Form der Meditation ist zudem eine Einladung, im Hier und Jetzt zu verweilen, damit unser Geist weder in die Vergangenheit noch in die Zukunft abschweift. Wenn Sie die Augen schließen und versuchen, sich nur in der Gegenwart aufzuhalten, ohne sich von Gedanken oder Geschichten der Vergangenheit oder Ihren Vorstellungen von der Zukunft einwickeln zu lassen, zeigt das bereits Ihre Fähigkeit, von Achtsamkeitsmeditationen profitieren zu können. Falls Ihnen das sehr schwerfällt, kann ich nur sagen: Das ist normal und geht den meisten Menschen so. Deshalb muss man es einüben.

				Eine der effektivsten Methoden, die Aufmerksamkeit tatsächlich im Hier und Jetzt zu halten, ist die im letzten Kapitel erläuterte Konzentration auf die Bewegungen der eigenen Atmung, weil die Atmung in der Gegenwart stattfindet.

				Ein anderes Grundelement, das wir im Blick behalten müssen, ist unsere Reaktion auf Ablenkungen. Wenn wir plötzlich feststellen, dass wir nicht mehr auf unseren Atem achten, sondern uns von einem Gedanken oder einem Gefühl haben davontragen lassen, sollten wir uns auf keinen Fall ärgern, sondern uns sanft und entschlossen zugleich wieder ganz auf die Atmung konzentrieren. Die Situation ist ungefähr so, als hätten wir einen jungen Welpen bei uns, den wir wieder zu uns holen, nachdem er eine Blume beschnuppert hat. Es geht hier um einen grundlegenden Punkt, denn Meditation ist nur möglich, wenn wir uns von der Einstellung lösen, uns jedes Mal schlecht oder schuldig fühlen zu müssen, wenn wir uns ablenken lassen.

				Das nächste Element ist womöglich das komplexeste. Es handelt sich um die Frage, was wir tun können, wenn ein Gefühl so intensiv oder ein Gedanke so hartnäckig ist, dass es uns unmöglich erscheint, es oder ihn loszulassen. Sosehr wir uns auch darum bemühen, gelingt es uns doch nur kurz, uns ganz auf unseren Atem zu konzentrieren – und schon sind wir wieder in demselben Gedanken oder Gefühl gefangen. In solchen Fällen ist es hilfreich, sich ganz auf die körperlichen Empfindungen zu konzentrieren, die dieser Gedanke oder dieses Gefühl bei uns auslöst. Sehr nützlich ist auch die Methode, dem, was wir spüren, einen Namen zu geben, ob nun »Trübsinn«, »Furcht« oder »Angst«. In diesem Fall liegt der Schlüssel nicht im Widerstehen, weil jede willentliche, aktive Anstrengung kontraproduktiv ist. Um aus dieser Situation herauszukommen, müssen wir uns in sie versenken, wie man sich mitunter in eine besondere Landschaft versenkt. Weisen Sie den Gedanken oder das Gefühl nicht als schlecht oder unerwünscht zurück, sondern nehmen Sie lieber alles wahr, was da ist, ohne es zu bewerten. Auf diese Weise verwandeln Sie sich in einen Forscher, der nach dem wahren Ursprung dieser Erfahrung sucht. Ganz allmählich werden der Gedanke oder das Gefühl sich auflösen oder etwas von großem Wert enthüllen, das Ihnen bisher verborgen war.

				Im Rahmen der Achtsamkeitsmeditation werden Gedanken oder Gefühle nicht in gut oder schlecht, erwünscht oder unerwünscht unterteilt. Hier ist jedes Urteil aufgehoben. Die Achtsamkeitsmeditation zeichnet sich durch eine offene Haltung aus, die einem prächtigen Garten dasselbe Interesse entgegenbringt wie einer trockenen Wüste. Diese Einstellung ist von grundlegender Bedeutung und ein radikaler Gegensatz zur üblichen Funktionsweise unseres Geistes, der sofort auf das anspringt, was ihm gefällt, und sich dem verweigert oder sich gegen das sperrt, was ihm missfällt.

				Die Achtsamkeitsmeditation zählt zu den interessantesten Methoden, jenen magischen Raum unseres wahren Wesens zu betreten und dabei die Grenzen zu überschreiten, die unsere Identität für uns abgesteckt hat. Dabei geht es nicht um rationales Verständnis und ein intellektuelles Durchleuchten der Geschehnisse, sondern um eine Erfahrung, mit der wir uns dem Potenzial und den Möglichkeiten öffnen, die in uns verborgen liegen. Deshalb ist jeder Versuch, eine Einsicht zu forcieren, um etwas Bestimmtes zu erreichen oder zu erleben, zum Scheitern verurteilt.

				Die Technik der Achtsamkeitsmeditation lädt uns ein, unsere Neigung, alles, was uns widerfährt, zu kontrollieren und intellektuell verstehen zu wollen, zu überwinden. Es ist eine Einladung, uns vertrauensvoll von einer Weisheit führen zu lassen, die jeglichem Versuch unserer eng gefassten, blinden Identität, etwas zu begreifen, trotzt. Die Achtsamkeitsmeditation ist ein Weg zu persönlichem Wachstum und zur ganz individuellen Weiterentwicklung. Es ist ein Weg, der uns vom Vernünftigen zum Möglichen führt.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Stille ist nicht Abwesenheit von Klang und Tönen, sondern von Lärm und Getöse. Nur wenn wir den Strom der Gedanken anhalten, die auf uns einprasseln, können wir jene Stimme hören, die nicht aus dem Kopf, sondern aus dem Herzen spricht.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				18 | Die dunkle Nacht der Seele

				»Wenn ein Mann in einer Schlacht tausend mal tausend Männer bezwingen würde und der andere nur einen einzigen, nämlich sich selbst, wäre dieser wahrhaftig der größte aller Eroberer.«

				Aus dem Dhammapada

				Viele Mystiker berichten, dass es auf ihrer Suche nach Gott eine Zeit voller Verwirrung, Traurigkeit, Angst und Einsamkeit gegeben habe, die sie als die »dunkle Nacht der Seele« bezeichnen. Auch ohne ein Mystiker zu sein, können viele Menschen diese Erfahrung nachvollziehen. Wenn wir den Bereich unserer »Identität« verlassen, betreten wir einen neuen Raum, in dem Zweifel und Verwirrung vorherrschen. In diesem neuen Raum, der auch als »Versenkung« bezeichnet wird, fühlt sich der Mensch zunächst verloren und kann nicht mehr klar denken. Er reagiert orientierungslos. Gefühle wie Unruhe, Furcht oder Verzweiflung breiten sich aus. Unser Verstand, der uns dazu bringen will, wie ein Schaf in den Schafstall zurückzukehren, beginnt, uns mit Interpretationen und Wertungen zu bedrängen, nur damit wir von unserer Forschungsreise absehen und zum Ausgangspunkt zurückkehren. Und plötzlich sind wir der Meinung, wir hätten diesen nie verlassen dürfen. Das ist der Aufruf zur Resignation, zum Konformismus, zum Glauben, dass die persönliche Verwandlung ein reines Trugbild ist.

				Man sollte hellwach sein, wenn diese dunkle Phase anbricht, denn was hier geschieht, ist genau das Gegenteil von dem, was es zu sein scheint. Wenn wir in diesem Moment zurückschrecken und uns ein weiteres Mal von unseren Gefühlen davontragen lassen, werden wir einen Großteil von dem verlieren, was wir gewonnen haben, als wir uns aus der Komfortzone herauswagten. Dass wir uns so verwirrt und verloren vorkommen, liegt daran, dass wir kurz davor stehen, eine echte Entdeckung zu machen. Denn hinter diesem Bereich der Dunkelheit und des Ausgeliefertseins wartet ein Gebiet voller Entdeckungen, der Raum, in dem wir gewisse Dinge in all ihrer Tiefe zu verstehen beginnen. Das ist der Ort, an dem sich unsere Kreativität entfaltet und wo wir Wege entdecken, über die wir Zugang zu all dem finden, was uns in unserer Komfortzone verborgen blieb.

				Man braucht nicht nur das Herz eines Kriegers, um sich aus der Komfortzone zu entfernen, sondern man braucht dieselbe Tapferkeit, um inmitten von Verwirrung und Dunkelheit weiterzugehen. Es kommt darauf an, den Mut, das Vertrauen und die absolute Gewissheit zu bewahren, dass in uns etwas Wertvolles wächst, auch wenn wir es noch nicht sehen. Unser Bewusstsein ist dabei zu erwachen, aber unser rationaler Verstand, der von unserem Ego abhängig ist, weiß nicht, was da gerade geschieht, nur dass es auf irgendeine Weise seine Existenz bedroht. Diese Reaktion unserer Identität – des Egos – ist normal, auch wenn das Ego mit dem tatsächlichen Erwachen des Bewusstseins natürlich nicht stirbt, sondern sich einfach aufzulösen beginnt, ungefähr so, wie die Dunkelheit verschwindet, wenn es hell wird.

				Dass wir uns schlecht fühlen, solange wir in unserer dunklen Nacht stecken, liegt nicht daran, dass wir schlecht sind. Vielmehr sind wir normalerweise davon überzeugt, dass wir unsere Identität, unser Ego, sind, und erleben daher die Gefühle dieser sich selbst erschaffenden Identität in unserem Inneren. So wie die Raupe sich während ihrer Verpuppung von ihren eigenen proteolytischen Enzymen lenken lassen muss, um sich in einen Schmetterling zu verwandeln, so muss auch unsere Identität sich einer Führung anvertrauen, damit eine neue Gegenwart entstehen kann, die unserem eigentlichen Wesen viel besser entspricht.

				»In dem Moment, wo unser Bewusstsein aufhört, sich mit unserer Identität zu identifizieren – jener Definition, die wir uns von uns selbst gemacht haben –, eröffnen wir uns und unserem Leben neue, bisher unerkannte Möglichkeiten.«

				Widerstand gegen die Gefühle, die wir erleben, ist genau das Gegenteil von dem, was jetzt nötig ist, denn Widerstand bedeutet Zurückweisung: Man wehrt sich gegen das, was man in Wirklichkeit am meisten braucht. Es erscheint unvernünftig, an diesen unangenehmen Gefühlen festzuhalten, doch aus der Sicht eines höheren Bewusstseins müssen wir genau das tun, wenn wir als Menschen wachsen und uns weiterentwickeln wollen.

				In genau solchen Momenten brauchen wir Entschlossenheit, um weiter voranzugehen, unser Fühlen zu akzeptieren und uns dieser Erfahrung vorurteilslos zu öffnen, damit wir uns dem Heilungsprozess, den wir so dringend benötigen, vollständig hingeben können. Selbst Momente des Schmerzes oder gar der Bitterkeit können Körnchen der Freude und der Begeisterung enthalten, wenn wir begreifen, dass uns jenseits der Verwirrung Klarheit erwartet und dass nach der dunkelsten Nacht der schönste Morgen dämmert. Wenn es uns gelingt, diese Illusion hinter uns zu lassen, die auf Empfindungen beruht, die leider in der Regel unserer eingeschränkten Identität dienen, wird uns bewusst werden, dass wir uns und unserem Leben in dem Moment neue, bisher unerkannte Möglichkeiten eröffnen, wo unser Bewusstsein sich nicht mehr mit unserer Identität gleichsetzt – jener Definition, die wir uns von uns selbst gemacht haben. Es ist, als würde man die Dinge von einem höheren Standpunkt aus betrachten, von dem aus man manches erkennt, was vom Boden aus nicht zu sehen war.

				Die Suche nach uns selbst, nach dem wahren Ich, ist immer eine Heldenreise. Wieder und wieder muss man sich selbst überwinden und die Grenzen der eigenen Identität allmählich weiter und weiter stecken. Nur so können wir irgendwann das Ungewöhnliche im Gewöhnlichen entdecken. Einstein sagte, im Leben sei entweder nichts oder alles ein Wunder. Die Wirklichkeit enthält verborgene Dimensionen, die sich erst dann manifestieren, wenn wir die dunkle Nacht der Seele überwunden haben. Dann können unsere Sinne Elemente dieser Realität erfassen, die zuvor von unserem wertenden Verstand unterdrückt wurden.

				»In dem Moment, wo wir uns verloren, verwirrt und frustriert fühlen, kommt es darauf an, dass wir uns bewusst auf den Prozess der Verwandlung einlassen.«

				An dieser Stelle sollten wir an Nelson Mandelas Worte denken, der in seiner Rede Marianne Williamson zitierte: »Der Mensch fürchtet nicht die Dunkelheit, sondern das Licht.«

				In dem Moment, wo wir uns verloren, verwirrt und frustriert fühlen, kommt es darauf an, dass wir uns bewusst auf den Prozess der Verwandlung einlassen. Dazu können wir verschiedene Dinge beisteuern, die alle einen Einfluss auf unsere Gefühle haben.

				
						Gewöhnen Sie sich eine Haltung und Körpersprache an, mit der Sie ausdrücken, dass Sie auf einen Sieg zusteuern, nicht auf eine Niederlage. Menschen mit gebeugten Schultern und eingezogener Brust vermitteln dem Gehirn, dass etwas nicht stimmt, und verstärken unerwünschte Gefühle. Dasselbe gilt für ein trauriges Gesicht oder eine gedämpfte Stimmlage. Unsere Bewegungen sollten Vitalität ausstrahlen, die Stimme Begeisterung vermitteln und unser Blick Leidenschaft.

						Schlafen Sie mindestens sieben Stunden pro Tag, denn im Traum arbeitet das Unterbewusstsein weiter daran, das ans Licht zu bringen, was in uns aufsteigen will.

						Versuchen Sie, maßvoll zu essen und abends leichte Speisen zuzubereiten.

						Schluss mit dem Herumsitzen! An mindestens fünf Tagen in der Woche sollten Sie sich wenigstens eine halbe Stunde Bewegung verschaffen. Denn Bewegung kann viele störenden Gefühle eindämmen.

						Gönnen Sie sich zweimal am Tag zehn Minuten Achtsamkeitsmeditation und erhöhen Sie diesen Zeitraum allmählich auf zweimal zwanzig Minuten.

						Alles, was Ihnen zustößt, sollten Sie – in der von mir erläuterten Weise – als echte Chance für Ihr persönliches Wachstum und Ihre Entwicklung betrachten.

						Vergeuden Sie Ihre Zeit nicht mit Fragen wie: »Warum geht es mir so schlecht?«, »Was kann ich tun, damit es mir besser geht?« oder »Wieso fühle ich mich so?« Solche Fragen sind Fallen, denn damit wird die eigene Aufmerksamkeit auf diese Empfindungen gerichtet und bleibt dort haften. Hilfreicher sind Fragen wie: »Welches kleine Wunder steckt in dem, was mir passiert ist?«, »Wie kann ich meine Verwandlung weiter unterstützen?« oder »Was ist das Besondere, das ich entdecken werde?« Damit macht die Aufmerksamkeit sich auf die Suche nach einem Ausweg und bleibt nicht in Überlegungen stecken, die nirgendwo hinführen und uns nur gefangen halten.

				

				Ein Veränderungsprozess dauert bei jedem Menschen unterschiedlich lange und schreitet meist langsamer voran, als wir es uns erhoffen. Das Einzige, was wir dazu beitragen können, ist, den Weg zu ebnen und das Beste zu hoffen. Auf diese Weise werden wir das Beste erreichen.

				
					
						
								
								Zusammenfassung

								Wenn wir uns mehr Energie und Vitalität wünschen, müssen wir alle unsere Dimensionen erschließen, die kognitive, die emotionale, die körperliche und die spirituelle, denn sie hängen alle miteinander zusammen.

							
						

					
				

			

		

	
		
			
				

				19 | Ein neues Leben

				»Wer nach Wissen sucht, 

				lernt jeden Tag ein wenig dazu.

				Wer das Tao sucht,

				lässt jeden Tag ein wenig mehr los.«

				Lao Tse

				Wenn wir ganz allmählich über unsere Identität – unser Ego – hinauswachsen, entwickeln wir mit der Zeit ein völlig anderes Bild von uns selbst und von der Realität. Es gibt eine Metapher, die diesen Prozess sehr gut verdeutlicht. Stellen Sie sich vor, Sie hätten sich Ihr Leben lang für eine Person aus einem Film gehalten. Der Film ist Ihr eigentliches Leben, so wie Sie es normalerweise erleben, mit all seinen glücklichen und traurigen Momenten.

				Nun stellen Sie sich einmal vor, Sie würden feststellen, dass Sie keine der Personen in dem Film sind, sondern ein Zuschauer im Kino. Sie können darüber weinen oder lachen, was mit den Personen passiert, doch dabei wissen Sie, dass keine davon Ihrem Selbst entspricht. Solange wir in einer dieser Filmpersonen feststecken, glauben wir, wir seien diese Person und weiter nichts. Das ist eine vollständige Identifikation mit unserer Persönlichkeit. Wenn wir uns jedoch darüber im Klaren sind, dass wir in Wahrheit der Zuschauer sind, der den Film betrachtet, identifizieren wir uns mit unserem eigentlichen Wesen, dem, was wir in Wirklichkeit sind. Das ist die wahre Ebene des Seins: Wir überwinden die Persona und identifizieren uns zunehmend mit unserer eigentlichen, spirituellen Natur. Und die Distanz zu dem sich abspielenden Drama gestattet uns, innerlich gelassen zu bleiben, was auch immer wir auf der Leinwand sehen. Deshalb verlieren manche Menschen auch in schwierigsten Umständen weder ihr Gleichgewicht noch ihren inneren Frieden.

				Wenn jemand zu seiner wahren Natur erwacht, ergeben sich zahlreiche Möglichkeiten:

				Erstens: Aus dieser Dimension erlebt er Schmerz, doch er leidet nicht. Es tut weh, etwas zu verlieren, aber man denkt nicht unablässig daran, bis es einem das Leben zerstört.

				Zweitens: In der neuen Dimension erleben wir eine gefühlsmäßige Abneigung, die Folgendes bedeutet: Man kann das Gefühl spüren, lässt sich davon aber nicht gefangen nehmen.

				Drittens: In der neuen Dimension wird die Wirklichkeit anders wahrgenommen, und man sieht vieles, was man vorher nicht gesehen hat, und hört Dinge, die man vorher nicht hören konnte.

				Viertens: In der neuen Dimension wird die tiefe Verbindung von allem mit allem erkennbar und die Illusion der Getrenntheit verschwindet. Irgendwie erkenne ich, dass alles Schlechte, das ich anderen zufüge, sich gegen mich selbst richtet, und dass der Schaden, den ich der Erde zufüge, auch mir selbst widerfährt.

				Fünftens: In der neuen Dimension geht man einen Schritt weiter als Einstein. Auf der neuen Erde verschwindet die Illusion der Zeit. Es gibt nur noch die fortwährende Gegenwart, nur das Hier und Jetzt.

				Sechstens: In der neuen Dimension herrscht ein Gefühl von Frieden und unerschütterlicher Gelassenheit, selbst wenn wir auf der Ebene der Identität vor schwierigen Herausforderungen stehen.

				Siebtens: In der neuen Dimension herrscht Wahlfreiheit, denn man hat seine Gewohnheiten, automatischen Reaktionen und üblichen Handlungsmuster hinter sich gelassen.

				Achtens: In der neuen Dimension hat man die Klarheit, das Leiden zu verstehen, das daher rührt, dass wir unser Leben auf die Ebene der Identität beschränken. Daraus erwächst nicht nur tiefes Mitgefühl, im Sinne von Verständnis für das Leid der anderen und den Ursprung ihres Verhaltens, sondern man erwirbt auch die Fähigkeit zu vergeben, die auf der Ebene der Identität unerreichbar ist.

				Neuntens: In der neuen Dimension gibt es keine Sprache. Das liegt daran, dass alle, die das Aufblitzen jener neuen Erde gesehen haben oder sich dort schon zu Hause fühlen, den Weg dorthin weisen, erklären und beschreiben, die eigentliche Erfahrung dort aber nicht mit sprachlichen Mitteln beschreiben können.

				Zehntens: In der neuen Dimension erfahren wir bedingungslose Liebe, weil man aus diesem Blickwinkel nur das Schöne am anderen wahrnimmt, auch wenn man weiß, dass diese Schönheit auf der Ebene der Identität häufig unter dem Mantel der Hässlichkeit verborgen ist.

				Elftens: In der neuen Dimension gibt es keine Formen, und dennoch hat man Zugang zu der Fähigkeit, auf der Ebene der Realität, auf der sich unsere Identität bewegt, jeglicher kreativen Form Ausdruck zu verleihen.

				Zwölftens: In der neuen Dimension herrscht eine außergewöhnliche Intelligenz und Weisheit und deshalb auch eine Klarheit, die der Ebene der Identität unbegreiflich und unzugänglich ist.

				Wenn ein Mensch sich von der Identifikation mit seinem Verstand, seinen Gedanken, Urteilen, Wertvorstellungen und Gefühlen löst, begreift er, dass es mehr gibt, viel mehr als seine eigenen Vorstellungen und Meinungen. Dann beginnt er zu verstehen, was es tatsächlich heißt, wenn man sagt: »Ich bin.«

				Auch der Buddhismus kann uns vieles lehren. Es gibt eine sehr interessante Geschichte darüber, wie es dem Prinzen Gautama Siddharta erging, nachdem er während der Meditation unter einem Baum in Nepal in diese neue Dimension vorgestoßen war. Nach dem Erwachen in der neuen Realität, der neuen Erde, machte er einen Spaziergang, bei dem ihm ein Mann entgegenkam.

				Siddharta strahlte offenbar etwas ganz Besonderes aus, denn dieser Mann blieb stehen und fragte ihn: »Wer bist du – ein Gott?«

				Da antwortete Siddharta: »Ich bin der Buddha.«

				Die Übersetzung dieser Worte bedeutet nichts anderes als »Ich bin der, der erwacht ist«.

				Für mich persönlich hat Jesus von Nazareth auf unvergleichlich überraschende und wunderbare Weise Zeugnis dafür abgelegt, was es heißt, Mensch zu sein und sich zugleich auf einer anderen Realitätsebene zu bewegen. Er hat uns unaufhörlich daran erinnert, dass es noch ein Reich gibt, einen zweiten Raum, in dem wir leben könnten. Er wurde von Menschen verurteilt und bestraft, die mit geschlossenen Augen lebten und deshalb nicht in der Lage waren, etwas anzunehmen, obwohl ihre Augen es hätten sehen können.

				Solange wir uns auf der Ebene der Identität – des Egos – bewegen, müssen wir bei unbegreiflichen Ereignissen eine Erklärung finden, die uns gestattet, das Ausmaß des Ereignisses an unseren begrenzten Verstand anzupassen. Bei dem Versuch, die Realität an die Maßeinheiten unserer geistigen Aufnahmefähigkeit anzupassen, haben wir anderen Menschen schon schreckliche Dinge angetan.

				Sobald ein Mensch in diese neue Dimension, die Dimension des Geistes, vorzustoßen beginnt, verändert sich der Gesamteindruck von dieser Person – Auftreten, Aussehen und Ausdrucksweise. Diese tiefgreifende Verwandlung beeinflusst nicht nur, was sie tut, sondern in erster Linie und von Grund auf, wie sie etwas tut.

				Es ist schwer nachvollziehbar, wieso vor zweitausend Jahren ein paar einfache Fischer ihre Boote und Netze liegen ließen und sich von ihren Pflichten und ihren Familien lösten, um einem schlicht gekleideten Mann zu folgen, den sie nicht einmal kannten. Befremdlich erscheint auch, wie man jemandem folgen konnte, der einem erzählt, dass er ihn in einen »Menschenfischer« verwandeln wird. Dennoch musste etwas an Jesus, etwas in seinen Augen, an seiner Gegenwart, am Ton seiner Stimme, ihr Herz derart angerührt haben, dass sie etwas taten, was weder logisch noch naheliegend noch vernünftig war. Dank jener einfachen, ungebildeten Menschen konnten viele Menschen wie ich, die das Glück einer umfassenden Schul- und Hochschulbildung genießen konnten, feststellen, dass auf dem Weg in eine neue Dimension der Realität weder ein Studium noch andere intellektuelle Erkenntnisse weiterhelfen.

				Wenn die Dimension des Geistes in unserem Bewusstsein Wirklichkeit wird, beginnt die Welt des Unerklärlichen, jene Welt ohne Form, unsere Persönlichkeit zu verwandeln. All das erzeugt einen enormen Widerhall, nicht nur in der Funktionsweise unserer geistigen Prozesse, sondern bis in unseren Körper hinein. Ich bin davon überzeugt, dass viele Heilungen, die für die medizinische Wissenschaft unbegreiflich sind, mit einer Intervention dieser neuen Dimension zusammenhängen, aus der uns neue Möglichkeiten erwachsen und von der aus wir neue Realitäten schaffen können.

				Ich möchte mich bei Ihnen, lieber Leser und liebe Leserin, herzlich bedanken, dass Sie mich auf dieser Reise ins Innere des menschlichen Wesens begleitet haben. Zum Abschied möchte ich Ihnen eine Frage stellen, die Sie dazu einlädt, sich die ganze Schönheit, Weisheit und Kraft in Ihrem Inneren zu erschließen: Widerfährt das Wunder dem Gläubigen, oder ist es der Gläubige, der das Wunder geschehen lässt?

				Leben Sie wohl.
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