8 Planet der Affen

Die Ursachen des menschlichen Leidens

8.1 Die Problemspirale

Sofern Sie mit der in diesem Buch vorgestellten Idee, dass wir die
»Unsere tiefgreifendste Schopfer unserer eigenen Realitit sind, etwas anfangen konnen, ist
Angst ist nicht, dass Thnen vielleicht folgender Gedanke gekommen: »Na prima, dann muss
wir unzureichend sind. ich ja nur lernen, wie man gezielt eine bestimmte Realitdt gestaltet, und

Unsere tiefgreifendste kann damit dann alle meine Probleme 16sen!«

Angst ist, unermesslich

mdichtig zu sein.« Sie konnen es gerne versuchen, aber ich sage Thnen direkt: Mit diesem
Ansatz wird es ziemlich sicher nicht funktionieren. Viel wahrscheinli-
cher ist es, dass Sie mit dieser »Problemldsungsstrategie« das glatte
Gegenteil erreichen: noch mehr Probleme als zuvor.

Marianne Williamson

Wie ich bereits in Abschnitt im Zusammenhang mit den »Bestellungen beim Universum« erldutert
habe, fillt es vielen Menschen zwar recht leicht, sich auf dem Wege der direkten Realitdtsgestaltung
spielerisch kleine Wiinsche zu erfiillen, aber sobald es an die »groBen« Themen geht, wird es extrem
schwierig. Der Grund liegt darin, dass wir immer die Realitét erleben, auf die wir unsere Wahrneh-
mung richten. Das Fatale ist nun, dass wir bei den »wichtigen« Wiinschen unsere Wahrnehmung
normalerweise stirker auf etwas richten, das wir nicht wollen — etwa auf die mdglichen negativen
Folgen eines Fehlschlags oder auf einen Zustand, der uns nicht geféllt und den wir mit unserem
Wunsch dndern wollen — als auf das Ziel, das wir eigentlich mit unserem Wunsch formulieren. Da-
mit steuern wir im Moglichkeitsraum dann auch eher auf die befiirchteten (oder bereits herrschen-
den) unangenehmen Umsténde zu als auf die Erfiillung unseres Wunsches.

Nun werden Sie vielleicht fragen: »Wieso? Wenn ich sage, dass ich gerne zehn Millionen Euro
hitte, ist meine Wahrnehmung doch ganz klar auf das Geld gerichtet, oder nicht?«

Sind Sie sicher? Achten Sie einmal genau auf das Gefiihl, das Sie empfinden, wenn Sie an den
Wunsch »lch mochte zehn Millionen Euro haben!« denken. Empfinden Sie Vorfreude, Lust oder
sonst etwas wirklich Angenehmes? Wenn ja, sollten Sie schleunigst einen Lottoschein ausfiillen!
Viel wahrscheinlicher ist es aber, dass Sie ein eher unangenehmes Gefiihl verspliren, auch wenn es
vielleicht recht subtil ist. Das zeigt, dass Thre Wahrnehmung nicht primér auf die Erfiillung Thres
Wunsches ausgerichtet ist, sondern auf irgendetwas, das Sie nicht wollen! In diesem konkreten
Beispiel ldsst sich relativ leicht erraten, was das ist — in den meisten Fillen wiinschen wir uns viel
Geld, weil wir entweder einen Geldmangel empfinden oder die Arbeit nicht mogen, mit der wir
unseren Lebensunterhalt verdienen. Beides sind Dinge, die wir nicht wollen. Unter diesen Voraus-
setzungen werden wir mit dem Wunsch nach Geld eher eine Realitdt manifestieren, die weiterhin
von Geldmangel und unangenehmer Arbeit geprégt ist, als einen Lottogewinn.

Was wirklich hinter einem Gedanken steckt, ldsst sich nur selten an dessen oberflachlichem Inhalt —
in diesem Fall dem Wunsch nach Geld — ablesen. Unsere Wahrnehmung wird primér nicht von
unseren bewussten Gedanken gesteuert, sondern von der Motivation, die diesen zugrunde liegt. Mo-
tivationen sind Antriebsimpulse, die uns dazu bringen, etwas zu tun (zum Tun gehoéren auch Den-
ken und Reden). Es gibt nur zwei Grundmotivationen: Die eine bringt uns dazu, etwas haben zu
wollen, die andere sorgt dafiir, dass wir etwas vermeiden oder bekdmpfen, also nicht haben wollen.
Man konnte sie »positive« und »negative« Motivation nennen.

Motivationen laufen auf einer Ebene ab, die weit unterhalb des Denkens angesiedelt ist. Sie funk-
tionieren iiber Gefiihle (biochemisch betrachtet: {iber Botenstoffe), die uns signalisieren, ob etwas
erstrebenswert ist bzw. vermieden oder bekdmpft werden sollte. Daher ist das Gefiihl, das unser
Korper bei einem Gedanken produziert, ein absolut sicherer Indikator dafiir, ob hinter dem Gedan-
ken eine positive oder negative Motivation steckt. Das Gefiihl kann sehr subtil sein, ist aber immer



vorhanden. Die meisten Menschen spiiren es am ehesten im Bauchbereich — im unangenehmen Fall
ist es meist eine Art eingeschniirtes Ziehen oder ein Druck, im angenehmen Fall eine »Offnung«
und Entspannung oder ein lustvolles Kribbeln.

Anhand dieser Gefiihle konnen Sie jeden Wunsch, den Sie haben, iiberpriifen. Wenn er sich
angenehm anfiihlt, geht es IThnen wirklich darum, das haben zu wollen, was der Wunsch beinhaltet —
Sie haben einfach Lust darauf. Das ist normalerweise nur dann der Fall, wenn Sie entweder sicher
sind, dass der Wunsch erfiillt wird — etwa wenn Sie Lust auf ein Bier haben und wissen, dass noch
eins im Kiihlschrank ist —, oder es Ihnen nichts ausmacht, wenn er nicht erfiillt wird, nach dem
Motto: » Wire nett, ist aber nicht so wichtig.« Genau dies sind die Wiinsche, die sich normalerweise
sehr leicht »beim Universum bestellen« lassen.

Fiihlt sich der Wunsch dagegen eher unangenehm an, geht es nicht wirklich um das, was Sie
glauben haben zu wollen, sondern um etwas anderes, das Sie auf diesem Wege vermeiden oder
loswerden wollen. Wenn Sie zum Beispiel kein Geld haben, um sich etwas zu essen zu kaufen, wird
sich der Wunsch nach Essen unangenehm anfiihlen, weil es Thnen nicht primér um das Essen geht,
sondern um die Bekdmpfung des Hungers! Damit bekommt der Wunsch etwas Zwanghaftes. Sie
wollen dann nicht mehr nur etwas haben, sondern Sie glauben, es haben zu miissen, um damit ein
Problem zu 16sen.

Was genau ist eigentlich ein Problem? Ein Problem ist eine Situation, die wir so nicht haben wollen,
die wir also ablehnen. Ohne diese Ablehnung wire die Situation einfach nur eine Situation —
vielleicht wiirden wir sie als Aufgabe oder Herausforderung betrachten, aber nicht als Problem.' Ein
Problem ist gleichbedeutend mit der Uberzeugung, eine Situation indern zu miissen, ohne eine
direkte Losung an der Hand zu haben.

Das hat fatale Auswirkungen. Wenn wir etwas ablehnen — was wir bei einem Problem definitions-
gemil tun —, richten wir ndmlich automatisch unsere Wahrnehmung auf das, was wir ablehnen.
Und da unsere Wahrnehmung unsere Realitét gestaltet, erschaffen wir das, was wir eigentlich los-
werden wollen, immer wieder neu! Solange wir ein Problem als Problem empfinden, wird es nie-
mals verschwinden! Das kann {ibrigens auch jeder Psychotherapeut bestétigen: Etwas abzulehnen ist
eine unschlagbare Methode, es festzuhalten und nicht mehr loszuwerden.

Damit erschafft und stabilisiert sich ein Problem quasi von selbst immer wieder neu. Das ist die
unangenehme Seite des »Realostaten«, der Riickkopplungsschleife zwischen Wahrnehmung und
Realitét, die dafiir sorgt, dass unsere Realitét einigermallen konstant bleibt (Abschnitt ).

Dieses Prinzip wirkt sich natiirlich auch stark auf den Erfolg der Methoden aus, die wir anwenden,
um Probleme zu 16sen. Wenn ich ein Problem 16sen will, richte ich meine Wahrnehmung natur-
gemil zunéchst auf die vorhandene Situation. Nun gibt es zwei Moglichkeiten: Wenn es mir ge-
lingt, die Situation nicht als Problem zu betrachten, sondern einfach als Situation oder — noch besser
— als »sportliche« Herausforderung, dann habe ich eine reelle Chance, sie erfolgreich zu verédndern.
Ich habe dann nicht das Gefiihl, eine Losung finden zu miissen, sondern eine finden zu wollen — im
Idealfall habe ich richtig Lust darauf! Dieser Vorgang hat etwas Spielerisches, was meine Wahrneh-
mung frei beweglich macht, so dass ich sie leicht von der aktuellen Situation ldsen und auf die
Vision einer Losung — einer verdnderten Situation — lenken kann. Damit steuere ich im Mdglich-
keitsraum automatisch die Losung an. Bei kleineren Problemen gelingt es uns meist frither oder spi-
ter, auf diese Sichtweise umzuschwenken.

Betrachte ich die Situation hingegen als »echtes« Problem, das ich unbedingt 16sen muss, bleibt der
grofite Teil meiner Wahrnehmung auf diesen Zwang und damit auf den unangenehmen Aspekt der
Situation gerichtet, also genau auf das, was ich mit der Losung loszuwerden hoffe. Damit erschaffe
ich diesen Aspekt und damit das Problem immer wieder neu — auf diesem Weg kann die Losung
nicht gelingen. Leider schaffen es Menschen, die »in einem Problem stecken«, oft lange Zeit nicht,

1 Natiirlich wird der Begriff »Problem« auch héufig wertfrei, also im Sinne von »Aufgabe« benutzt. Ich verwende ihn
hier im Sinne von »unerwiinschter Situation«.



aus dieser Schleife zu entkommen (das ist einer der Griinde dafiir, warum es so viele Psychothera-
peuten und Unternehmensberater gibt).

Ein Beispiel: Nehmen wir an, mein Bankkonto ist iberzogen (so etwas soll ja vorkommen). Daraus
schliefe ich, dass ich iiber meine Verhéltnisse gelebt habe und sparen sollte, um solche Situationen
in Zukunft zu vermeiden. Mein Losungsansatz besteht also in der Idee »Ich sollte sparen«. Damit
richte ich meine Aufmerksamkeit automatisch auf alle mdglichen Gelegenheiten zum Sparen, ich
achte also darauf, nicht mehr so viel auszugeben, frage mich bei jedem materiellen Wunsch, ob ich
mir das wirklich leisten kann usw. Worauf ist meine Wahrnehmung also gerichtet? Auf Einschrén-
kung und Mangel! Die Angebotswelle, die mein Bewusstsein in die Zukunft sendet (sieche Abschnitt
) enthdlt damit genau diese Information und wird mit einer dazu passenden Zukunftsvariante in
Resonanz gehen — ich erlebe also eine Realitdt, in der sich Einschrinkung und Mangel manifestie-
ren!

Einfacher ausgedriickt: Mit der Idee »Ich sollte sparen« erschaffe ich eine Realitit, in der ich genau
das erlebe — also eine, in der ich sparen sollte! Praktisch heif3t das, dass durch »dumme Zufélle«
Dinge passieren werden, durch die ich trotz all meiner Sparbemiihungen weiterhin sparen muss,
zum Beispiel eine unerwartete, teure Autoreparatur oder andere unvermeidliche Geldausgaben. Statt
das Problem zu beseitigen, habe ich es erneut erzeugt und damit stabilisiert.

Besonders fatal wird es, wenn ich die erneute Manifestation der Problemsituation als Verschlim-
merung des Problems empfinde. Solange ich das hier beschriebene Riickkopplungsprinzip nicht
durchschaue, wird das dazu fiihren, dass ich meine Bemiihungen zur Problemldsung verstdrke — in
unserem Beispiel wiirde ich vielleicht denken: »Ach du meine Giite, auch das noch! Ich muss
wirklich mehr sparen, damit mich so etwas nicht {iberrollt!« Damit ist aus dem »Ich sollte sparen«
ein »Ich muss sparen« geworden. Das verstirkt die Ausrichtung meiner Wahrnehmung auf den
Sparzwang und damit auf den Geldmangel. Sie konnen sich denken, was fiir eine Realitdt ich damit
erzeuge: Ich sollte jetzt nicht mehr nur sparen, sondern ich muss! Es kommen also noch grofBere
finanzielle Riickschldge auf mich zu.

Wenn ich aus dieser Spirale nicht aussteige, kann sich das bis zur Katastrophe steigern — mein
Realostat lauft (zumindest in diesem Teilbereich des Lebens) aus dem Ruder, und die Riickkopp-
lungsschleife ldsst mein letztes Geld verpuffen, so wie eine akustische Riickkopplung einen Laut-
sprecher zum Durchschmoren bringen kann.

Dies ist natiirlich ein Extrembeispiel. In den meisten Féllen wird es nicht zu einer solchen ultima-
tiven »Resonanzkatastrophe« kommen. Ob und wie hdufig so etwas im Leben eines Menschen
geschieht, hingt stark von seiner Lebenseinstellung ab. Ein Mensch, der bei Problemen schnell in
Panik gerét (in der Sprache der Regelungstechnik wiirde man sagen: ein schwach geddmpfter Realo-
stat) rutscht eher in eine solche Pechspirale als ein Mensch mit stabilerem Gemiit. Aber auch im
Kleinen finden solche Riickkopplungsschleifen stindig statt und sorgen dafiir, dass wir oft ldnger
als notig in unerwiinschten Situationen verbleiben.

Eine Anmerkung: Finige Leser werden sich wahrscheinlich nach wie vor schwer tun mit der Vor-
stellung, dass ihr Bewusstsein tatséchlich auch ihre »objektive«, »duBlere« Realitdt gestaltet, indem
es dafiir sorgt, dass immer die richtigen »Zufélle« in threm Leben passieren. Fiir die meisten
Ausfiihrungen in diesem Kapitel ist es aber auch nicht erforderlich, daran zu glauben. Selbst wenn
man ganz konventionell davon ausgeht, dass wir unsere Realitét ausschlieBlich im Rahmen der an-
erkannten GesetzmifBigkeiten des Alltags beeinflussen, gelten die hier beschriebenen Prinzipien
grundsiétzlich weiterhin. Einen »dummen Zufall« wie den erwédhnten unerwarteten Autoschaden
kann man dann zwar nicht mehr so einfach als Folge der eigenen Wahrnehmung erkldren, aber
schon der Bereich der subjektiven Realitéitsgestaltung, den wohl niemand in Frage stellen wird, ist
fiir sich allein vollkommen ausreichend, um bei gleichen Ausgangsbedingungen vollkommen unter-
schiedliche Realitdten zu erzeugen.

Stellen Sie sich vor, Sie leben in einem Bewusstseinszustand, der permanent von Mangel-Gedanken
wie »lch muss sparen« oder »lch brauche einen Job, um leben zu konnen« beherrscht wird. Wiirden



Sie sich in diesem Zustand wohl fiihlen? Natiirlich nicht. Glauben Sie, dass Sie in diesem Zustand
standigen Unwohlseins kreativ sein konnten, um intelligente Losungen fiir Ihre Lebenssituation zu
entwickeln? Glauben Sie, dass Sie eine positive Ausstrahlung hétten, die [hnen vielleicht einen bes-
ser bezahlten Job verschaffen konnte? Der allergrofsite Teil unseres »Schicksals« wird von der
eigenen Lebenseinstellung bestimmt — das wird jeder Psychologe oder Therapeut bestitigen, auch
wenn er nicht an die (direkte) Erzeugung &duBlerer Ereignisse durch das Bewusstsein glaubt.

Alle Probleme beruhen darauf, dass wir eine Situation ablehnen. Ein Wunsch oder ein
Losungsansatz, der (ausschlieflich) auf der Ablehnung der Situation basiert, fiihrt niemals zum
Ziel — er lenkt unsere Wahrnehmung auf das, was wir ablehnen, und erzeugt es damit immer
wieder neu oder verstdirkt es sogar.

Es ist sehr schwierig, aus dieser Problemspirale auszusteigen, wenn man sie nicht vollstindig durch-
schaut hat. Gerade Menschen, die das Prinzip zu begreifen beginnen, es aber nicht komplett durch-
schauen, geraten hiufig in triigerische Denkmuster, die die Gesamtsituation zwar verdndern, aber
nicht unbedingt verbessern.

Viele Menschen kommen beispielsweise irgendwann zu der (richtigen) Erkenntnis, dass die iibli-
chen Problemldsungsmethoden nicht funktionieren, weil sie unsere Wahrnehmung auf etwas Nega-
tives lenken. Wer das erkannt hat, kommt fast zwangsldufig auf die (ebenfalls richtige) Idee, dass
die einzige Losung darin bestehen kann, die Wahrnehmung stattdessen auf etwas Positives zu rich-
ten. Hierauf basieren die Methoden des »positiven Denkens«, zu denen auch die Autosuggestion ge-
hort, bei der man sich selbst positive Aussagen vorspricht. Diese Methoden kénnen Erstaunliches
bewirken und das Leben massiv verbessern. Allerdings lauern hier einige Fallstricke:

Der erste Fallstrick ist der Ausdruck »positiv denken«. Viele Menschen glauben, dass es die Ge-
dankeninhalte als solche seien, die die Realitit gestalten, und dass eine Aussage wie »Ich bin ein
wunderschones, strahlendes Wesen!«, die man sich immer wieder vorspricht oder sich von einer
Aufnahme vorspielen ldsst, irgendwann die eigene Wahrnehmung und Lebenseinstellung zum
Positiven verdndern wird. Das funktioniert jedoch nur dann, wenn man die Aussage von vornherein
als wahr empfindet, was man daran erkennt, dass sie beim Horen ein gutes Gefiihl auslost. Bewertet
man die Aussage jedoch als unwahr, 16st sie einen (manchmal auch nur unbewussten) Widerstand
aus, der sich als unangenehmes Gefiihl bemerkbar macht. In diesem Fall ist die eigene Wahrneh-
mung auf den unerwiinschten aktuellen Zustand gerichtet.

Wenn Sie sich hisslich fiihlen, wird die stindige Wiederholung von »Ich bin schon!« dieses Gefiihl
nur verstarken und schlimmstenfalls sogar eine reale Verschlechterung (zum Beispiel Pickel) aus-
l6sen. Die Kunst bei der Autosuggestion liegt darin, positive Aussagen zu finden, die man von vorn-
herein als wahr (also angenehm) empfindet, die aber trotzdem geeignet sind, die eigene Wahrneh-
mung stirker als bisher auf das Positive zu lenken — etwa Tatsachen, die einem im Alltag nur selten
bewusst werden, zum Beispiel »Ich habe jede Menge Freunde, die mich mogen.«

Der zweite Fallstrick besteht darin, einen subtilen Zwang in die Methode einzubauen. Wer mit
positivem Denken erste Erfolge erlebt, kommt leicht zu dem Schluss: »Aha, ich muss also positiv
denken, wenn ich meine Probleme 16sen willl« Die Aussage »Ich muss positiv denken!« ist aber ein
Widerspruch in sich, denn sie ist kein positiver Gedanke, sondern ein negativer! Das »ich muss« ist
ein Zeichen dafiir, dass man wieder in einen Zwang gerutscht ist, der auf der Uberzeugung basiert,
dass man Probleme bekimpfen muss. Wie wir bereits wissen, steuert eine Uberzeugung unsere
Wahrnehmung so, dass die Realitit uns die Uberzeugung exakt widerspiegelt. Wenn Sie glauben,
etwas zu miissen, erleben Sie eine Realitdt, in der sie es (nach Ihren MaB3stiben) fatsdchlich miissen!

Was fiir eine Realitit wire geeignet, Ihnen die Uberzeugung »Ich muss positiv denken!« zu besti-
tigen? Eine Realitit voller Probleme, die Thnen ein wunderbares »Ubungsfeld« fiir positives Denken
liefert! Hinzu kommt der Trugschluss, dass es der Inhalt unserer Gedanken (und nicht unsere Wahr-
nehmung) sei, die unsere Realitdt gestaltet. Das kann leicht dazu fiihren, dass man Angst vor den



eigenen negativen Gedanken bekommt! Diese Angst wiederum lenkt die eigene Wahrnehmung auf
jeden auch nur ansatzweise negativen Gedanken, der aufkommen konnte, und verstirkt dadurch na-
tiirlich genau diese Gedanken (die sich gemiB der Uberzeugung zudem auch noch alle realisieren,
wie beim Skiunfall von Thomas Kliih)! Das funktioniert nach dem bekannten Prinzip: »Denken Sie
jetzt bitte nicht an einen rosa Elefanten!« Versuchen Sie das einmal.

Einige Menschen durchschauen diese Falle und wihlen daher einen anderen Ansatz: Statt krampf-
haft zu versuchen, alles positiv zu sehen, versuchen sie, jede unangenehme Situation so zu akzep-
tieren, wie sie kommt, oder alle negativen Gefiihle sofort »loszulassen«, das heil3t, sich nicht darauf
zu konzentrieren. Auch dies sind wiederum sehr kluge Ansétze — doch auch sie gehen in der Praxis
oft nach hinten los, weil man sich auch hier wieder sehr leicht eine zwanghafte Uberzeugung daraus
strickt. Worauf richte ich meine Wahrnehmung mit dem Grundsatz »Ich muss alles Unangenehme
akzeptieren!« oder »Ich muss alle negativen Gefiihle loslassen!«? Auf unangenehme Situationen
und negative Gefiihle! Wer akzeptieren und loslassen muss, findet an jeder Ecke neues »Material«
zum Akzeptieren und Loslassen.

Auch diese Methode kann nicht wirklich funktionieren, solange die Motivation des Akzeptierens
und Loslassens darin besteht, Probleme zu 16sen, also etwas loszuwerden. Denn solange ich etwas
loswerden will, habe ich es ganz offensichtlich weder akzeptiert noch losgelassen! Loswerden will
ich nur unangenehme Dinge. »Unangenehm« bedeutet aber, wie das Wort schon sagt, unannehmbar.
»Akzeptieren« bedeutet hingegen »annehmen«. Ich kann etwas nicht als unangenehm empfinden
und es dennoch voll annehmen. Auch diese Methode widerspricht sich also selbst.

Oberflichliche Probleme konnen wir zwar tatsichlich oft mit einer der beschriebenen Methoden
(oder auf noch trivialere Weise) 16sen — sonst wiirde ja auch niemand an die Wirksamkeit dieser
Methoden glauben. Die eigentliche Ursache aller Probleme liegt jedoch tiefer — es sind tief verwur-
zelte Denkmuster und Uberzeugungen, die unsere Aufmerksamkeit immer wieder in dieselbe Rich-
tung lenken und dadurch immer wieder dhnliche Probleme entstehen lassen.

Auch hier greift natiirlich wieder das Realostat-Prinzip: Die grundlegenden Denkmuster eines Men-
schen werden von seiner Realitdt so hiufig widergespiegelt und damit bestétigt, dass die meisten
Menschen ihre negativen Uberzeugungen gar nicht als Problem erkennen, sondern sie als »normal«
empfinden und denken: »Die Welt ist eben so.« Hierzu gehoren Grundsdtze wie: »Man muss hart
arbeiten, wenn man etwas erreichen will«, »Man darf nicht zu gutmditig sein, sonst wird man ausge-
nutzt«, »Ohne Geld kann man nicht leben«, »Man wird halt 6fter mal krank« oder »Alle Méanner
sind Schweine«. Vor allem Pauschalisierungen mit Wortern wie »man« oder »alle« sind hdufig
solche selbsterfiillenden Prophezeiungen, die ein ganzes Leben durchziehen (und ruinieren) kdnnen.
Sie basieren wiederum auf noch grundlegenderen Uberzeugungen, die sich normalerweise vollkom-
men im Unterbewusstsein verbergen.

In seltenen Fillen kann es zwar vorkommen, dass sich durch eine erfolgreiche Problemlosung die
eigene Bewusstseinsausrichtung so sehr zum Positiven verdndert, dass das dem Problem zugrunde
liegende negative Denkmuster sich auflost — das gelingt normalerweise jedoch nur bei weniger be-
deutenden Problemen. Die Uberzeugungen, die den groBeren Problemen zugrunde liegen, sind zu-
meist so michtig, dass sie sich nach Beseitigung eines »Symptoms« (der Losung eines oberflach-
lichen Problems) einfach ein neues suchen.

Das ist der Hauptgrund, warum die meisten Menschen bestimmte Probleme mit geringen Variatio-
nen immer wieder und wieder erleben. Beobachten Sie einmal andere Menschen im Hinblick
darauf, welche Grundsétze sie vertreten und wie ihr Leben sich gestaltet — bei anderen erkennt man
den Zusammenhang zwischen Uberzeugung und Realitiit meist leichter als bei sich selbst (sofern
deren Uberzeugungen von den eigenen abweichen). Angesichts der Problemserien mancher Men-
schen kann man nur den Kopf schiitteln und sagen: »Das ist doch nicht normall« Aber fiir den
anderen ist es normal, genau wie Thre eigenen Probleme fiir Sie »normal« sind.

Der bereits mehrfach erwihnte Gliickstrainer Thomas Kliih hat dies in seinem Lebgn auf eindrucks-
volle Weise erlebt. Aufgrund traumatischer Kindheitserfahrungen war in ihm die Uberzeugung ent-



standen: »Ich muss mich schiitzen.« Worauf lenkt eine solche Uberzeugung die eigene Wahrneh-
mung? Auf Gefahren und Angriffe! Wie ein Soldat im Buschkrieg sucht man die Umwelt stindig
nach potentiellen Angreifern ab. Damit erzeugt man natiirlich eine Realitét voller Gefahren und An-
greifer — eine Welt, in der man sich ftatsdchlich schiitzen muss. Zuerst wurde Thomas stindig von
den Kindern aus der Nachbarschaft verpriigelt. Dies war das sichtbare Problem, das »Symptom« —
die eigentliche Ursache war jedoch die Uberzeugung, sich schiitzen zu miissen, die durch das Symp-
tom natiirlich erneut bestitigt und stabilisiert wurde.

Thomas erkannte den Zusammenhang damals noch nicht und versuchte, das Problem auf der sich¢-
baren Ebene zu l6sen, indem er Judo lernte und spiter auf Karate umstieg. Damit konnte er viele
Angriffe abwehren — aber seine Uberzeugung arbeitete weiter: Die Angriffe horten nicht auf — je
besser seine Kamptkiinste wurden, desto stirker wurden die Gegner! SchlieBlich lernte er Kung Fu
und legte damit problemlos einen Skinhead flach. Seitdem fiihlte er sich kdrperlich unbesiegbar.
Diese neue Uberzeugung gestaltete natiirlich Realitéit — Thomas wurde von diesem Tag an nie wie-
der kérperlich bedroht.

Seine Grundiiberzeugung, sich schiitzen zu miissen, war jedoch immer noch vorhanden und suchte
sich eine neue Ausdrucksform: Thomas erfuhr von einem esoterisch »geschulten« Bekannten, dass
es Menschen gebe, die einem die Lebensenergie absaugen konnten wie Vampire. Obwohl er dies
zundchst nicht so recht glauben wollte, rastete seine Grundiiberzeugung, sich schiitzen zu miissen,
sofort wieder ein und lieB ihn »vorsichtshalber« annehmen, es konnte ja doch stimmen. Das gentigte
bereits, um die nichste Stufe der Spirale in Gang zu setzen: Thomas begegnete plotzlich tatséchlich
Menschen, in deren Gegenwart er seine Energie schwinden splirte, was seinen Glauben an die
Energievampire verstirkte, was wiederum eine entsprechende Realitét erzeugte, in der schlielich
immer stdrkere Energiesauger auftauchten.

Irgendwann 16ste Thomas mit geeigneten esoterischen Schutztechniken auch diese Ebene des Pro-
blems, jedoch wiederum ohne seine grundlegende Uberzeugung zu veriindern. Daher stieg er erneut
— wie er selbst es formuliert — »in die nédchste Liga auf« und wurde nunmehr auf der rein psychi-
schen Ebene angegriffen: Ein Geist wollte von ihm Besitz ergreifen (welcher Natur dieser Geist
war, sei dahingestellt — wir haben ja gesehen, dass »Wesen« auf sehr unterschiedlichen Bewusst-
seinsebenen geschaffen werden konnen). Erst auf dieser Ebene gelang es Thomas, die ewige Serie
von Angriffen endgiiltig zu stoppen, da er inzwischen erkannt hatte, dass seine Uberzeugungen die
eigentliche Ursache der dueren Probleme waren.

Es gibt ziemlich kuriose Realitdten, die sich durch solche Problemspiralen stabilisieren konnen. Ich
habe einmal einen Mann getroffen, in dessen unmittelbarer Néhe schon mehrfach Blitze eingeschla-
gen waren und der auch mehrere andere Menschen kannte, denen es dhnlich ging. Entsprechend
grofl war seine Angst vor Blitzen, die er mit dieser Bewusstseinsausrichtung natiirlich magisch
anzog ...

Auch noch exotischere Phianomene, die man im Volksmund als Spuk bezeichnet, beispielsweise
Geistererscheinungen oder »Poltergeister« (scheinbar eigenstdndige Bewegung von Gegenstdnden),
stehen Untersuchungen zufolge sehr hiaufig im Zusammenhang mit bestimmten Menschen, die unter
massiven Problemen leiden. Diese sind in solchen Fillen meist so schwerwiegend, dass der Betrof-
fene sie ins Unterbewusstein verdridngt hat. Nichtsdestotrotz — oder gerade deshalb — haben sie
massive Wirkungen auf die » AuBBenwelt«, die oft (aber nicht immer) auch von anderen Individuen
registriert werden. Offenbar handelt es sich um eine Art unbewusster Hyperkommunikation bzw.
Psychokinese.

Oberflichlich sichtbare Probleme sind zumeist Ausdruck von Grundiiberzeugungen, die wir in
der Kindheit angenommen haben und fiir »die Wahrheit« halten. Solange sich eine negative
Uberzeugung nicht verdndert, manifestiert sie sich in immer neuen Problemen und bestditigt sich

dadurch selbst.




Da wir festgestellt haben, dass negative Uberzeugungen die Ursache aller chronischen Probleme
sind, kénn‘g_e man nun auf die Idee kommen, die Probleme dadurch zu 16sen, dass man die zugrunde
liegenden Uberzeugungen ausfindig macht und veréndert. Viele Therapiemethoden haben genau das
zum Ziel.

Wie die anderen bereits besprochenen Problemlosungsmethoden geht jedoch auch diese sehr hédufig
nach hinten los. Falls Thnen eine Ihrer negativen Uberzeugungen plédtzlich von selbst klar wird, kén-
nen Sie die Chance natiirlich nutzen und schauen, ob Sie sie nicht durch eine positive ersetzen
konnen. Aber fangen Sie nicht an, gezielt nach Ihren negativen Uberzeugungen zu suchen! Denn da-
mit erschaffen Sie eine neue Uberzeugung, die lautet: »Ich muss meine negativen Uberzeugungen
finden!« — und damit erschaffen Sie eine Realitét, die Thnen genau das widerspiegelt: Sie miissen
Thre Uberzeugungen finden — sprich: Thnen werden noch massivere Probleme als zuvor begegnen,
die Thnen bestitigen, dass Sie mdglichst schnell Thre Uberzeugungen entlarven miissen. Es ist
dasselbe Dilemma wie bei der Uberzeugung »Ich muss sparen«: Sie programmieren Thre »Wahr-
nehmungs-Suchmaschine« auf alles, was Thnen die Notwendigkeit Threr Uberzeugung bestitigt, Sie
finden also mehr und mehr »Beweise« fiir die Uberzeugung.

Einige Menschen, die in diese Spirale geraten sind, kommen irgendwann zu dem Schluss, dass alle
ihre negativen Uberzeugungen wiederum nur Ausdrucksformen einer noch tiefer liegenden »Kern-
iiberzeugung« sind. Das ist tatsdchlich korrekt. Wer nun allerdings meint, er konne die Nebenwir-
kungen der Suche nach allen méglichen Uberzeugungen dadurch umgehen, dass er direkt nach sei-
ner Kerniiberzeugung sucht, um das Ubel an der Wurzel auszureiBen, wird erst recht in der Kata-
strophe landen. Die Uberzeugung »Ich muss die Wurzel allen Ubels finden!« erzeugt natiirlich eine
Realitiit, in der Ihnen das Ubel in allen denkbaren Ausprigungen entgegenlacht und Thnen damit
bestdtigt, dass Sie seine Wurzel finden miissen, um all diese Probleme loszuwerden — nur tatsich-
lich finden werden Sie sie nicht, denn das wiirde ja Ihrer Uberzeugung zuwiderlaufen, sie finden zu
miissen! (Im Ubrigen kénnen Sie sich die Suche ohnehin sparen, denn ich kann Thnen Thre negative
Kerniiberzeugung nennen — sie ist ndmlich bei allen Menschen dieselbe. Mehr dazu in Abschnitt .)

Bodo Deletz, auf dessen Arbeit ein groBer Teil dieses Kapitels aufbaut, beschreibt im Anhang eini-
ger seiner Biicher sehr lebendig seine eigenen Erfahrungen auf dem Weg durch das Labyrinth der
Heilsmethoden. Jede neue Methode, die er ausprobierte, fiihrte zundchst zu groflen Erfolgen, was
thn dazu bewog, sie als den Losungsweg fiir seine Probleme zu betrachten — worauf sich die Metho-
de regelmiBig verselbststidndigte und sich stindig neues »Futter« suchte, um ihre eigene Wirksam-
keit, von der Bodo ja iiberzeugt war, immer wieder beweisen zu konnen. Die Methode »Ich muss
alles und jeden lieben« flihrte zum Beispiel dazu, dass Bodo fast nur noch unsympathische Men-
schen traf, bei denen das Lieben wirklich zum Miissen wurde. Jede Methode funktionierte zwar im
Prinzip, aber statt wie gewliinscht nach und nach alle Probleme zu beseitigen, erzeugte sie stindig
neue, bis Bodo sich auf die nidchste Methode stiirzte, mit der aber genau dasselbe passierte — nur die
Art der Probleme verdnderte sich je nach Methode.

Selbst die tiefgriindigsten esoterischen Methoden kdnnen keine substantielle Verbesserung bewir-
ken, solange sie ein Miissen, also einen Zwang beinhalten: Ich muss sparen, ich muss positiv den-
ken, ich muss loslassen ... Wenn ich glaube, dass ich etwas tun muss, erschaffe ich eine Realitit, die
mir genau dies bestétigt — ich muss dann tatsdchlich permanent sparen, positiv denken, loslassen ...

Halten Sie sich aber bitte nicht allzu sehr an dem Wort »miissen« als solchem fest: Wenn Sie im
Wohnzimmer sitzen und Durst bekommen, »miissen« Sie in die Kiiche gehen und sich etwas zu
trinken holen, aber das betrachten Sie normalerweise nicht als Problem. Mit der Uberzeugung »Ich
muss in die Kiiche gehen, um etwas zu trinken zu bekommen« erschaffen Sie zwar eine Realitit, die
genau dies widerspiegelt (hitten Sie die Uberzeugung nicht, kdnnten Sie sich ein Getriink aus dem
Nichts manifestieren®), aber diese Realitit macht Ihnen nichts aus, weil Thnen das Holen des
Getranks nicht unangenehm ist. Darum richten Sie ihre Wahrnehmung nicht auf den Zwang, in die

2 Von Christus wird berichtet, dass er Nahrung fiir Tausende von Menschen manifestieren und Wasser in Wein
verwandeln konnte. In heutiger Zeit ist vor allem der indische Guru Sai Baba bertihmt fiir seine Fahigkeit,
Gegenstinde aus dem Nichts zu materialisieren (seine Féhigkeiten sind allerdings sehr umstritten).



Kiiche gehen zu miissen, sondern auf das kiihle Bier! Dabei hilft Thnen natiirlich die Gewissheit,
dass das Bier tatsdchlich im Kiihlschrank steht und der geringe Aufwand, es zu holen, bei weitem
durch den zu erwartenden Genuss aufgewogen wird. Darum manifestiert sich das »Problem« (der
Gang in die Kiiche) nur ein einziges Mal und wird zudem gar nicht als Problem empfunden. Sie be-
achten es nicht weiter, und es ist sofort erledigt.

Wiirden Sie die Wahrnehmung dagegen auf den Zwang richten, wiirde sich dies als massiver Wider-
wille gegeniiber dem ldstigen Gang in die Kiiche bemerkbar machen. Sie wiirden dann nicht in die
Kiiche gehen, sondern sitzen bleiben und das »Miissen« so richtig spiiren — in Gestalt Thres Wider-
willens und Thres wachsenden Durstes. Sie wiirden in Threm Problem so lange stecken bleiben und
es verstédrken, bis Sie entweder verdurstet wiaren oder der Leidensdruck so unertréglich wiirde, dass
Sie sich entschlieen wiirden, IThre Wahrnehmung stattdessen auf das eigentliche Ziel zu richten und
sich das Bier endlich zu holen. Es gibt Menschen, die tatsichlich die einfachsten Dinge (bewusst
oder unbewusst) so sehr ablehnen, dass sie stindig in solche Lahmungssituationen rutschen.

Wenn also das Miissen die eigentliche Wurzel allen Ubels ist, konnte man daraus die kuriose
Schlussfolgerung ziehen: »Um meine Probleme zu 16sen, muss ich aufhoren zu miissen!« In dieser
absurden Formulierung steckt eine tiefe, geradezu Zen-verdiachtige Wahrheit. Um meine Probleme
wirklich loszuwerden, muss (muss?) es mir gelingen, die Uberzeugung loszuwerden, dass ich die
Probleme loswerden muss! Dazu darf ich diese Uberzeugung aber nicht als Problem betrachten,
denn sonst wiirde ich ja wieder den Zwang empfinden, sie loswerden zu miissen, womit ich sie nie-
mals loswerde ...

Die Zwickmiihle scheint unauflosbar. Was kénnen wir gegen unsere Probleme tun, wenn alle Me-
thoden versagen oder stindig neue Probleme erzeugen? Wir konnen gar nichts dagegen tun, denn
das »Dagegen« ist das eigentliche Problem! Und gegen das »Dagegen« kann man nichts tun, ohne
ein neues »Dagegen« zu erzeugen! Das ist die Problemspirale, in der sich die meisten Menschen fast
standig drehen — ob sie es merken oder nicht.

Der einzige Ausweg aus dem Dilemma besteht darin, die Probleme nicht mehr als Probleme zu be-
trachten! Dann wire unsere Wahrnehmung nicht mehr auf den Zwang, sie 16sen zu miissen, gerich-
tet, und wir konnten ganz spielerisch die Situation verdndern und verbessern. Damit wiirden wir
ganz nebenbei dafiir sorgen, dass die allermeisten Probleme gar nicht erst entstehen wiirden, denn
unser Realostat wiirde komplett von »Problem« auf »Losung« umprogrammiert und wiirde Losun-
gen manifestieren, noch bevor eine Situation zum Problem werden kann!

Warum tun wir das nicht? Warum ist es so schwer, eine unangenehme Situation nicht als Problem,
sondern nur als Aufgabe zu empfinden? Warum schaffen wir uns ein Leben voller Probleme, wenn
wir doch eigentlich iiber grenzenlose Macht verfiigen, um unser Leben beliebig zu gestalten? Im
Prinzip ist das die individualisierte Variante der hdufig gestellten Frage »Wie kann Gott, wenn er
doch allméchtig ist, so viel Leid in der Welt zulassen?«.

Um die Antwort zu finden, miissen wir wieder zu den zu Beginn dieses Abschnitts erwihnten
Grundmotivationen zuriickkehren. Wir empfinden eine Situation dann als Problem, wenn sie ein
unangenehmes Gefiihl in uns ausldst. Hier wirkt unsere negative Grundmotivation, die uns dazu
bringen will, die Situation zu verdndern oder zu verlassen. Diese Motivation ist nichts anderes als
Angst! Alle unsere negativen Uberzeugungen, die sich als Probleme in unserem Leben manifestie-
ren, basieren letztlich auf Angst, auch wenn wir diese auf der bewussten Ebene oft nur als subtil
unangenehmes Gefiihl wahrnehmen. Dieses Angstgefiihl ist es, das uns den Zwang einimpft, das
Problem 16sen zu miissen.

Jede Problemlésungsmethode, die einen Zwang beinhaltet, also die Uberzeugung, das Problem
l6sen zu MUSSEN, kann nicht zu einer dauerhaften Losung fiihren, denn ein Zwangsgefiihl entsteht
nur, wenn die Motivation, das Problem zu lésen, auf Ancst beruht, und Angst lenkt unsere
Wahrnehmung immer wieder auf Probleme.




Warum tritt diese Angst auf, und warum lasst sie sich nicht ohne Weiteres vertreiben? Wie bereits
erwiahnt, sind Motivationen die Grundlage unseres Handelns und Denkens. Ohne Motivation wiir-
den wir liberhaupt nichts tun — wir wiirden nur herumliegen und alsbald verdursten, wenn uns nicht
schon vorher ein wildes Tier gefressen hitte. Wir wiirden weder fiir Nahrung sorgen noch uns vor
Gefahren schiitzen. Motivationen sind also entscheidend fiir unser kdrperliches Uberleben — sie sind
ein entscheidender Teil unseres komplexen Uberlebenssystems, auf das ich bereits zu Beginn dieses
Buches kurz eingegangen bin. Um zu verdeutlichen, wie dieses System funktioniert und wie es uns
in die Problemspirale befordert, mochte ich Sie einladen auf eine kleine Reise durch die Evolution
und die Funktionen des Gehirns.



