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Vorwort


Dieses Buch möchte Sie dazu motivieren und Ihnen dabei eine Hilfe sein, Freude, Harmonie und Positivität zu empfinden und vor allem auch die Verwirklichung des positiven Denkens in Ihrem Alltag zu leben. Dazu stellen wir uns Fragen, wie wir etwa mit Problemen, Sorgen, Ärger, Krankheit oder Misserfolg umgehen und wie wir Probleme in Lösungen, Sorgen in Vertrauen, Ärger in Mitgefühl, Krankheit in Vitalität, Misserfolg in Erfolg umwandeln können.


Es werden hierzu Techniken wie die des Loslassens oder das Leben nach den geistigen Gesetzen vorgestellt und anhand der verschiedenen Alltagssituationen an praktischen Beispielen erläutert. Erst wenn wir verinnerlicht haben, dass unsere Probleme Geschenke des Lebens an uns sind, haben wir das Vertrauen, ihnen ins Auge zu sehen, und sind imstande, sie anzunehmen, wie sie sind – und vor allem auch, uns selbst anzunehmen –, um so zu bestimmten Erkenntnissen zu gelangen, Einsichten zu gewinnen und innerlich zu wachsen.


Es hat sich gezeigt, dass die Grundlage und der Sinn des positiven Denkens oftmals falsch verstanden und nicht wirklich in die »Praxis« umgesetzt werden. In der ersten Euphorie wird von so manchem vermeintlich positiv gedacht, doch ohne eine solide Basis. Und nicht wenige belassen es beim scheinbar positiven Denken und wundern sich, dass in ihrem Umfeld keine guten Früchte austreiben. Damit ein Baum Früchte hervorbringt, braucht es Trieb, Antrieb, also eine nach außen in die Welt drängende Kraft. Diese stammt wohl aus dem Inneren, muss aber eben nach außen drängen, um sich verwirklichen zu können, d.h., zu wirken und Wirklichkeit zu werden.




»Es gibt nichts Gutes,


außer man tut es.«


Erich Kästner





Die solide Basis, der gute Boden, in dem der Lebenserfolg wurzeln kann, ist ein tiefes Verständnis der grundlegenden Positivität des Daseins, die Erkenntnis, dass Positivität nichts ist, was man sich nur einredet. Wir müssen erkennen, wie positives Denken richtig angewandt wird, sodass es fruchten kann, und wo die Gefahren und Fehlerquellen falsch verstandenen »positiven« Denkens liegen.


Eine wesentliche Basis für unseren Lebenserfolg ist die Sinnfindung und Sinnstiftung. Denn der Lebenssinn birgt in sich die Kraft, uns durch Zeiten des Misserfolgs und scheinbaren Versagens hindurchzutragen. Eigentlich macht die Natur das sehr weise: Durch vermeintlich sinnlose Fehlschläge prüft sie all die »Ikarusse«, die die Flugkunst nicht beherrschen, eben solche, die einfach nur abheben wollen und dabei übers Ziel hinausschießen, ohne bereit zu sein, durch Licht und Schatten des eigenen Weges hindurchzugehen und dem Sinn ihrer Visionen und Träume nachzuspüren. Deshalb wird in einem Teil des Buches dem Thema Lebenssinn ein besonderer Rang eingeräumt.


Ein weiterer Faktor ist das Leben in Einklang mit den Natur- bzw. geistigen Gesetzen. Mit dem positiven Denken setzen wir geistige Kräfte in Bewegung. Wenn aber unser Fühlen und Handeln wie auch unsere Gesinnung eher von Hass, Unredlichkeit und Egoismus geprägt sind, kann das positive Denken nur einen ganz kleinen Teil unseres Wesens durchdringen und verfehlt somit seinen Zweck. Zum positiven Leben gehört also unbedingt ein »ethisches« Leben, d. h. eine Gesinnung, ein Reden und ein Handeln, die in Einklang mit den geistigen Gesetzen stehen. Verstoßen wir gegen sie, zahlen wir dafür einen Preis, und zwar in aller Regel einen höheren, als wenn wir mit dem Weg der Erkenntnis gar nicht erst angefangen hätten…


Diese Zusammenhänge zwischen Positivität, Sinnfindung und der Notwendigkeit, ein ethisches Leben nach den geistigen Gesetzen zu führen, ist bisher viel zu wenig beachtet worden. Hier findet sich der Unterschied zwischen den Senkrechtstartern, die genauso schnell wieder auf den Boden fallen, und denen, die ihr Leben dauerhaft glücklich zu führen in der Lage sind – jenen, die die Gesetze verstanden, erfühlt haben, die geläutert sind, weil sie an Körper, Seele und Geist erfahren haben, wie die Gesetze wirken.




Wer ist mein größter Feind? – Ich selbst!


Wer ist mein größter Freund? – Ich selbst!





Viele Menschen verhalten sich in dieser Hinsicht aber auch wie Blumen, die sich nie zu blühen trauen, weil sie meinen, dass es nicht gehe. Es ist jedoch die Berufung einer Blume zu blühen. In diesem Buch erfahren Sie mehr darüber, wie es funktioniert.


Ihr Kurt Tepperwein





Positives Denken – Grundlagen


Wenn wir ein Haus bauen, brauchen wir ein Fundament, auf dem wir es errichten. Ähnlich benötigen wir zur Erörterung unseres Themas eine Basis, von der wir ausgehen können. Wenn wir wissen wollen, was es bedeutet, vom positiven Denken zum positiven Leben zu gelangen und so unser Leben zu verwirklichen, dann müssen wir uns zunächst einmal damit beschäftigen, was positives Denken überhaupt ist und wie wir es auf unserem Weg realisieren können. Grundlage dafür ist die Klärung von Fragen wie:




	»Was ist positives Denken?«


	»Was ist positives Leben?«


	»Was ist der Sinn meines Lebens?«


	»Wer bin ich wirklich?«





Wir kommen hierbei nicht darum herum, uns mit einigen Grundlagen der modernen Psychologie auseinander zu setzen, werden dann aber, nachdem das Fundament gelegt ist, sehr schnell in den eigenen Lebensbezug eintreten können, weil das Fundament dann steht und jeder weiß, was gemeint ist. Krempeln wir also die Ärmel hoch und beginnen wir, unser Fundament zu bauen.


Was ist positives Denken?


Man geht gemeinhin davon aus, dass positives Denken Gesundheit, Wohlbefinden und Erfolg verursacht, doch offenbar ist dies nicht bei jedem so. Es gibt Menschen, die behaupten, das positive Denken habe ihnen nicht geholfen, sondern sie nur noch ärmer, kränker und depressiver gemacht. Andere jedoch schwören auf das positive Denken und erfahren es als die Grundlage eines »geglückten Lebens«. Deshalb ist es auch 20 Jahre nach Erscheinen meiner ersten Bücher über die Kraft der Gedanken immer noch notwendig, den Begriff des positiven Denkens zu klären und seinen Zuständigkeitsbereich klar aufzuzeigen.


Im allgemeinen Sprachgebrauch wird »positives Denken« für eine lebensbejahende, zuversichtliche Haltung verwendet; manche Kritiker sprechen in dem Zusammenhang von Weltflucht, Illusionen, Verdrängung oder Ignoranz. Doch wenn wir uns auf die ursprüngliche Wortbedeutung besinnen, können wir herausfinden, was positives Denken eigentlich bedeutet. Das Wort »positiv« stammt von dem spätlateinischen Begriff positivus, was »gesetzt, gegeben« bedeutet und somit »das, was ist«, beschreibt – das »Existierende«. Und so ist »positives Denken« eigentlich nichts anderes, als die Existenz, mein »Hiersein«, zu bejahen, und zwar mit allen Umständen und Begrenzungen, die das Leben mit sich bringt. Wir müssen also zu »dem, was ist«, eine freundliche Einstellung gewinnen. Wir dürfen uns nicht selbst zum Feind werden. Wir dürfen nicht unseren Lebensumständen zum Feind werden. Wir müssen völlig eins werden mit »dem, was ist«. Dies gilt in der Liebe so wie im Leben. Wenn wir nicht bereit sind, mit »dem, was ist«, eins zu werden, haben wir keine Basis für positives Denken, denn es bedeutet immer Selbstannahme.


Wer also positives Denken mit Weltflucht oder »Ist-Flucht« verwechselt, sattelt das falsche Pferd. Im eigentlichen Wortsinne entspricht das positive Denken mehr der Haltung des Zen-Buddhismus: akzeptieren, »was ist«, sein mit dem, »was ist«, weiterentwickeln, »was ist«.


Die Methode des positiven Denkens kann man auch als ein »Werkzeug« auffassen, so wie es viele andere Werkzeuge gibt, mithilfe deren wir unser Dasein zu optimieren vermögen. Denken wir beispielsweise nur einmal an die Astrologie, die Homöopathie, Körpertherapie, die Kraft des Gebetes… Jedes Werkzeug hat seine bevorzugten Anwendungsbereiche, ebenso wie es auch Grenzen der Einsatzmöglichkeiten hat, anhand deren wir es mit Bewusstsein wählen und verwenden müssen. Um es einmal überzeichnet zu formulieren: Wenn ich versuche, mit einem Schraubendreher eine Grube auszuheben, liegt es nicht am Werkzeug, dass ich mich auf ein ziemlich zeitaufwendiges Unterfangen eingelassen habe!


Die »Idee« des positiven Denkens, wie wir es heute verstehen, stammt aus Amerika und hat dort ihre Quellen u. a. in der christlichen Religion. Es basiert auf dem Glauben an einen gütigen Gott, wie er sich beispielsweise im Psalm 23 widerspiegelt (»Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln…«).


So ist es kein Wunder, dass Protagonisten des positiven Denkens wie der amerikanische Rhetoriklehrer und Unternehmensberater Dale Carnegie (1888–1955) oder der irisch-amerikanische Philosoph, Jurist und Religionswissenschaftler Joseph Murphy (1898–1981) –beide Longseller-Autoren – mit ihren Theorien eine christliche Färbung verbanden. Doch das positive Denken ist nicht von einer Konfession bzw. einer Glaubensrichtung abhängig.


Die Kraft des positiven Denkens zeigt sich nicht nur zu Beginn des Weges, sondern in jedem Augenblick unseres Daseins neu. Denn stets haben wir die Wahl, eine Gegebenheit zu verurteilen (das wäre das so genannte negative Denken) oder aus einer Situation, in die wir geraten, das Beste zu machen. Negatives Denken bedeutet, »das, was ist«, zu negieren, zu verneinen.


Das positive Denken kann uns erst einmal eine leicht rosarot getönte »Brille« verpassen. S.E. Taylor und J. D. Brown haben jedoch 1988 in Experimenten nachgewiesen, dass jene »Brille«, durch die man das Leben beim Beginn der Beschäftigung mit dem positiven Denken sehen kann, sich gerade bei Kranken gesundheitsfördernd auszuwirken vermag.1 Wie beim Verliebtsein kann das positive Denken der Vorbote einer späteren Verwirklichung sein, halt so, wie das Verliebtsein uns einen Vorgeschmack darauf gibt, was sich eines Tages in wahre und dauerhafte Liebe verwandelt haben kann. In dem Sinne zeigt sich das positive Denken als Beginn eines Weges, aber es ersetzt nicht das Gehen des Weges selbst. Wer glaubt, durch positives Denken allein Lebenserfüllung zu erreichen, indem er im stillen Kämmerlein sitzt und »gut« vor sich hin denkt, verhält sich ähnlich jemandem, der zu Hause seinen Lottoschein ausfüllt, aber versäumt, ihn auch abzugeben.


Auch wenn wir erst einmal eine rosarote Brille verpasst bekommen, liegt die Aufgabe des positiven Denkens also nicht in einer Schönfärberei. Es muss sich wandeln von der Faszination zum bodenständigen »Akzeptieren ›dessen, was ist‹ – trotz allem«. Positiv zu denken, bedeutet somit nicht, etwas, das wir »ätzend« finden, als »wunderbar« zu interpretieren. Es bedeutet vielmehr zu akzeptieren, dass wir es »ätzend« finden – und zugleich hinzunehmen, dass es da ist. Wenn z.B. Ihr Freund etwas tut, was Sie als falsch oder unangenehm o.Ä. empfinden, akzeptieren Sie, dass Sie ihn dafür gerade nicht besonders mögen. Und akzeptieren Sie, dass Sie eine Art Widerstand ihm gegenüber entwickeln, dass Sie seinetwegen ungute Emotionen haben. Und akzeptieren Sie aber auch, dass er »da ist«. Sobald Sie dies tun, entspannt sich Ihr Denken und Fühlen; und auf einmal können Sie auch das Gute an dem sehen, »was ist«. Das sind auf jeden Fall bessere Voraussetzungen für ein Gespräch mit Ihrem Freund, das ja durchaus konstruktiv verlaufen kann. Und wenn nicht? Nun, vielleicht bekommen Sie durch Ihren Freund eine ungeheure Lernchance – er zeigt Ihnen etwa deutlicher, als Sie es bisher wussten, was Sie nicht wollen. Ihr Freund dient Ihnen auf jeden Fall: als Vorbild – oder als abschreckendes Beispiel…




»Hinter Gitterstäben saßen zwei,


die einst gefangen.


Der eine sah den Straßenkot –


der andere Sterne hangen.«


Dale Carnegie





Voraussetzung für positives Denken ist eine »positive Geisteshaltung«. Dies bedeutet, den Geist im Positiven zu halten. Auch hierüber bestehen oftmals Missverständnisse. Eine positive Geisteshaltung bedeutet nicht, die Kithara zu spielen, wenn Rom brennt, sondern täglich um den »Geist« zu ringen. Dafür brauchen wir die rechten Werte, die geistigen Gesetze, die uns Kraft geben und den Rücken stärken. In jedem Augenblick können wir uns entscheiden zwischen einem unstimmigen Geist, einem Handeln, das »den Geist gefährdet«, z.B. durch Unredlichkeit, oder einem Geist, der uns in eine gute Zukunft trägt.


Unser Lehrer hierbei ist der Schmerz. Leider wird unser seelischer Schmerz nur selten wahrgenommen und oftmals durch Drogen, Stimulanzien, Fernseh-, Internet- oder Arbeits- oder eine andere Sucht zugedeckt. Doch wenn wir wieder beginnen, »zu fühlen, was wir fühlen«, wird unser Geist lauter, und etwas in uns empfindet automatisch immer mehr, was für uns stimmt und was nicht. Wir werden immer »gerichteter«: Wir richten uns auf unsere Mitte aus, was letztendlich in einer Liebe zum Leben mündet, die das Leben als den größten aller Lehrer liebt und ehrt.


Positivität ist also nicht die Verneinung des Negativen, die Leugnung von allem, was uns bedrückt, sondern das bewusste Nutzen von all dem, was uns wehtut, um damit voranzukommen. Es ist der »Mist«, der zwar zum Himmel stinkt, aber schließlich als »Dünger« für Blumen verwendet werden kann. Wir müssen mit dem anfangen, was wir vorfinden, und dies entwickeln. Die Natur macht es uns vor (siehe das Bild vom Mist und vom Dünger): Sie verurteilt uns nicht dafür, wer wir sind und wo wir heute stehen – und Gott tut es auch nicht. Denn »das, was ist«, ist unsere Ausgangsbasis. Durch Lebensannahme entdecken wir die Positivität des Lebens. Das Positive richtet uns auf die Mitte aus.


Es gibt in Indien eine Technik, die »Shabda-Yoga« genannt wird. Es handelt sich hierbei um den Weg zum Erwachen durch das bewusste Hören des »inneren Klangs«. Der Schüler wird dabei aufgefordert, sich Ohropax in die Ohren zu stecken und sich auf den inneren Ton, der zu seiner Rechten zu hören ist, zu konzentrieren. Wenn der Schüler so dem Klang lauscht, den er mit dem rechten Ohr zu hören glaubt, erlebt er im Laufe der Trainingswochen, dass der Ton von rechts in die Mitte wandert und ihn von allen negativen Gedanken und Gefühlen reinwäscht, dass er immer zentrierter wird. Der Grund, warum der Schüler des Shabda-Yoga anfangs auf den Klang von rechts achten soll, liegt darin, dass unser Hören durch Stress erzeugende Klänge dermaßen verbogen ist, dass wir aus der Mitte geraten sind. Eigentlich hören wir mit unseren »inneren Ohren« aus der Mitte, aus unserem »dritten Ohr« heraus, wie es auch Joachim-Ernst Behrendt beschreibt.2


Mit dem positiven Denken verhält es sich ähnlich. Eigentlich ist positives Denken unser natürlicher Zustand. Wenn wir aus unserer Mitte, aus unserer Zentriertheit im Selbst heraus denken, ist unser Denken immer positiv. Dies ist automatisch so. Denn das Selbst ist eins mit »allem, was ist«. Da wir allerdings den Kontakt mit unserem wahren, vollkommenen Selbst verloren und uns mit unseren Begrenzungen identifiziert haben, erscheint das positive Denken als Gegenteil des negativen Denkens. Wir müssen uns also bewusst dem »positiven Denken« zuwenden, um zu erkennen, dass es kein Verdrängen ist, sondern reiner Zen – »das, was ist«, hat ein Recht darauf, zu sein, sonst wäre es nicht. Indem ich »das, was ist«, akzeptiere, gewinne ich die Macht zurück, die Dinge zu verändern. Weil ich selbst dadurch ins Sein gehe, in Einklang mit »allem, was ist« komme, göttliche Hilfe erfahre bzw. überhaupt in der Lage bin, sie zu erfahren.


Positives Denken im wahrsten Sinne des Wortes, das zu akzeptieren, »was ist«, öffnet die Torwege zu Optimismus, Wahrnehmung von Selbstwirksamkeit, Sinnfindung und vor allem zu physischen und psychischen Ressourcen, die im Rahmen von problemorientierter Therapie oftmals übersehen oder nicht freigelegt werden. Es bedeutet auch, »stimmig«, d.h. in Einklang mit dem Schöpfungsplan und den geistigen Gesetzen, zu denken und mehr und mehr die eigenen Gedanken und Handlungen zu verantworten.


Vor dem Hintergrund des bisher Gesagten wird verständlich, dass in der modernen Psychologie mit dem positiven Denken vor allem vier Begriffe verwendet werden, die wir nachfolgend untersuchen wollen:




	Optimismus,


	Lebensführung,


	Lebensbewältigung und


	Selbstwirksamkeit.





Optimismus


Optimistisch zu sein, bedeutet, das »Optimum«3 aus einer Situation herauszuholen. Optimismus heißt also nicht, blind zu glauben: »Das wird schon gut gehen«, und es ist auch kein Handeln nach der Devise »Augen zu und durch!«. Optimismus bedeutet, das Ganze zu sehen, und ist nicht allein das Gegenteil vom Pessimismus, wie so oft behauptet wird.


Nehmen wir das berühmte Beispiel von dem Glas Wasser, das zur Hälfte gefüllt ist: »Der Pessimist sieht das Glas als halb leer, der Optimist sieht das Glas als halb voll an«, lautet die landläufige Meinung und damit das große Missverständnis über Optimismus. Dem Optimisten reicht es nicht aus, sich nur darüber zu freuen, dass da noch die Hälfte da ist. Der Optimist sieht stets das Ganze. Nur dieses kann ihn beruhigen. Sich also mit einem Mangel zufrieden zu geben, »ein halbes Glas Wasser«, das ist kein Optimismus. Der wahre Optimist ist glücklich, dass da überhaupt ein Glas und Wasser existieren, dass das Wasser nicht im Boden versickert. Das ist wahrer Optimismus.


Das Glas Wasser ist unser Körper, der für den Religiösen zugleich auch »der Gral des Herrn« ist. Mit unserem Körper erfahren wir Freude, und wir erfahren mit ihm Leid. Der Optimist ist jetzt nicht jemand, der behauptet, es gäbe kein Leid aufgrund unserer Körperlichkeit, sondern jemand, der akzeptiert, dass er überhaupt das Privileg hat, Leben in einem lernenden Körper zu erfahren. Der Optimist nimmt also die Freude wie das Leid »positiv«, d.h. als »das, was es ist«. Leiden bietet ihm eine Chance, zu lernen, zu wachsen und zu reifen. Freude bietet ihm die Chance, das Leben zu feiern.


Optimistisch zu sein, ist ein Privileg des Menschen. Tiere können nicht optimistisch in unserem Sinne sein. Sie sind in ihrem Umgang mit der Natur und mit sich selbst dem Kreatürlichen unterworfen. Sie suchen die Freude und meiden den Schmerz. Zwar lernen auch sie durch den Schmerz, z. B. gefährliche Situationen zu vermeiden, aber sie sind nach allem, was wir wissen, nicht in der Lage, Schmerz wie Freude gleichermaßen zu verwandeln.


Der Mensch jedoch sehr wohl: Er kann sich distanzieren und assoziieren; und das Instrument, mit dessen Hilfe er dies vermag, ist sein Bewusstsein. Allein die Gabe zu haben, das, was wir erleben, bewusst mitzugestalten und zu erhöhen, erhebt uns über das Kreatürliche. Wir dürfen uns jedoch nicht dazu verleiten lassen, unsere Natürlichkeit zu verlassen und zu entarten. Wir bleiben immer noch kreatürlich: Mit dem einen »Bein« sind wir in der Natur verankert – wir essen, trinken, pflanzen uns fort, leben in dieser Welt –, mit dem anderen »Bein« stehen wir jenseits der Zeit, in unserem Bewusstsein.


Optimistisch zu sein, bedeutet auch hier, das Leben zu feiern, »wie es ist«, und in der völligen Annahme des Lebens unsere Kreatürlichkeit sowie zugleich eigenes Bewusstsein einzubringen. Dies meint die Bibel mit dem Wort »…und füllet die Erde und machet sie euch untertan«4: Seid ein weiser Verwalter des eigenen geistigen Erbes! Sie sagt damit nicht, dass wir uns selbst entmenschlichen, andere unterdrücken, die Umwelt zerstören, dekadent und süchtig werden sollen. Optimistisch zu sein, bedeutet hier, um das Grundlegende zu wissen, das in uns ist, und einfach dadurch dem Leben positiv gegenüberzustehen.


Nur wenn wir Optimismus als Liebe zum Leben, Liebe zur Körperlichkeit und Liebe zu den Umständen, wie wir sie vorfinden, akzeptieren, kann der Optimismus seiner eigentlichen Aufgabe gerecht werden: dass wir aufgrund einer lebensbejahenden Einstellung die Kraft haben, das Optimum aus der aktuellen Situation herauszuholen, indem wir uns aktiv mit den Problemen und Aufgaben des Lebens auseinander setzen, einen Sinn in momentanen Schwierigkeiten und Möglichkeiten voraussetzen, ihn erkennen und uns von ihm motivieren, tragen und beflügeln lassen.


Optimismus zeigt sich in dem Sinne auch als das befreiende »Ja«, das die kreativen Gehirnareale aktiviert und es dadurch ermöglicht, die positiven Aspekte einer Situation zu nutzen. Wir alle kennen ja den »Tunnelblick«, wenn wir uns beengt fühlen – nichts scheint mehr zu funktionieren. Optimismus öffnet wieder das Spektrum der Wahrnehmung, wir atmen einmal tief durch, lehnen uns zurück, unser Gehirn wird positiv durchflutet, und unsere kreativen Ressourcen werden mobilisiert. Man findet die eigene Existenz und die Welt grundsätzlich wunderschön – trotz allem – und glaubt, dass es sich lohnt, zu leben.


Auch dort, wo wir scheinbar nichts tun können, erweist sich richtig verstandener Optimismus als hilfreich. Es gibt viele Studien, welche aufzeigen, dass zwischen Optimismus und Gesundheit ein unmittelbarer Zusammenhang besteht. In mehreren repräsentativen Untersuchungen von Patienten, denen eine schwere Operation bevorstand, konnte nachgewiesen werden, dass eine optimistische Haltung die Regeneration nach der Operation und das Lebensgefühl in späteren Jahren positiv beeinflusste. Optimisten achten erfahrungsgemäß auch mehr auf ihre Gesundheit und vermeiden krank machende Verhaltensweisen wie z.B. Drogen- sowie übermäßigen Alkohol- und Nikotinkonsum.


Der renommierte amerikanische Psychologe Martin E.P. Seligman5 arbeitete in einer Studie mit depressiven Schülern und vermochte dabei nachzuweisen, dass die Kinder durch sein »Optimismustraining« sowohl kurzwie auch mittel- und langfristig ihre Depressionen abbauen und Probleme konstruktiv angehen konnten.




Übung: Das günstigste Signal suchen


An dieser Stelle sei eine Formel für den Optimismus genannt – wann immer Sie in einer schwierigen Situation sind, versuchen Sie, die Ruhe zu bewahren, und fragen Sie sich:


»Was will mir das Leben, der andere bzw. der Umstand hiermit günstigstenfalls signalisieren?«


Das ist eine Ausgangsbasis dafür, jede Situation, egal, wie erfreulich oder unerfreulich, zu Ihrem Optimum nutzen zu können.





Optimistische Kinder haben bessere Zukunftschancen. So gibt es mittlerweile mehrere Initiativen, um Eltern aufzuzeigen, wie sie ihren Nachwuchs hin zu einem sinnerfüllten Optimismus erziehen können.6



Lebensführung



Die eigene Lebensführung hat die positive Erwartung zur Voraussetzung, dass man seinen Weg in einem bestimmten Rahmen kontrollieren und positiv beeinflussen kann. Auch hier muss mit einem Aberglauben aufgeräumt werden: Es gibt Menschen, die meinen, es gäbe überhaupt gar keine Möglichkeit, das Leben zu kontrollieren. Sie glauben an die Determiniertheit – die Bestimmt- bzw. Abhängigkeit eines unfreien Willens von inneren oder äußeren Ursachen –, die absolut ist und die sich im Fatalismus zeigt, der völligen Ergebenheit in die als unabänderlich hingenommene Macht des Schicksals: »Da kann man halt nichts machen!«, dies ist ein Satz, den man von solch »schicksalsergebenen« Zeitgenossen häufig hören kann.


Doch suggeriert einem schon der gesunde Menschenverstand, dass es ein inkonsequenter Gott wäre, der uns nach seinem Bilde geschaffen, aber keine Chancen gegeben hätte, unser Leben in irgendeiner Weise zu beeinflussen.


Dabei sehen wir tagtäglich schon in der materiellen Welt anhand profaner Beispiele, dass wir selbst oder mithilfe von Instrumenten Kontrolle ausüben: Polizei, Staudämme, Wirtschafts- und Finanzsysteme, sie alle üben Kontrolle aus.


Kontrolle »an sich« ist wertneutral, sie ist weder gut noch schlecht. Es stellt sich aber die Frage, wem die Kontrolle dient.


Ist sie ein Sklave der Selbstsucht oder starrer Normen, werden wir süchtig oder verklemmt. Ein Motto wie »Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser« – unhinterfragt und prinzipiell umgesetzt – kreiert konsequenterweise »eiserne Vorhänge«, und zwar nicht nur in der Politik, sondern auch in unserem Inneren. Viele Menschen kontrollieren sich selbst, weil sie ihrem Unbewussten nicht vertrauen. Sie kontrollieren ihren Partner, weil sie dem ebenso wenig vertrauen wie sich selbst. Und so werden sie zwanghaft: zwanghaft eifersüchtig oder zwanghaft geizig. Sie gönnen weder sich noch dem Leben etwas.


Die Kehrseite dieser Medaille ist die, dass es jene gibt, die alle Kontrolle loslassen, die sich nur ihrem Trieb ergeben, die nicht glauben, dass Kontrolle funktionieren würde. Auch sie sind nicht wirklich glücklich.


Doch was heißt es jetzt, in aktiver Lebensführung zu leben? Es bedeutet, in dem Bewusstsein zu sein, dass ich die Möglichkeit habe, in dem einen oder anderen Lebensbereich die Kontrolle zu setzen oder auch vertrauensvoll loszulassen – also dennoch auch da mein Leben zu führen. Auf diese Weise können wir das Unkontrollierbare in uns lenken und ihm einen sinnvollen Rahmen geben:




	Ich kenne Menschen, die leben ihre Emotionen blind aus: Sie brüllen, weinen, schlagen um sich, als wären sie noch Kleinkinder. Andere wiederum verstecken ihre Emotionen hinter ihrem Intellekt oder verbannen sie in den Bereich des Unbewussten, wo sie ein Eigenleben führen. Sie glauben, sich in jedem Augenblick kontrollieren zu müssen. Sie verdrängen so einen Großteil ihrer Lebenskraft und werden deshalb oft krank.

Und dann gibt es solche – wenige – Menschen, die eine Emotion bewusst wahrnehmen und erkennen, was diese ihnen gerade sagen will. Sie erkennen auch sehr klar, ob die Emotion augenblicklich ausgedrückt oder in der »inneren Alchemie« verwandelt werden möchte. Und sie finden einen guten Platz, um ihre Emotionen zu leben, ohne dabei gemeingefährlich zu werden. Wenn der Zorn »hochkocht«, schreien sie nicht ihre Kollegen an, sondern sie machen einen »Zornspaziergang«, schalten währenddessen den Walkman an, hören den »Egmont« von Beethoven und finden dabei – nachdem der Zorn verraucht ist – einen treffenden, aber nicht überzogenen Weg, ihren Standpunkt gegenüber den Kollegen zu vertreten und eine konstruktive Lösung zu finden.




	 Ich kenne Menschen, die der Meinung sind, man könne die Sexualität nicht kontrollieren. Sie leben sie blind aus – allerdings mit letztlich mäßiger Erfüllung. Oftmals scheitern feste Beziehungen an der mangelnden Fähigkeit, sich der Sexualität auch einmal zu enthalten, beispielsweise dann, wenn sie in fremden Betten geschieht. Andere kontrollieren die Sexualität, indem sie sich diese abgewöhnen: Nonnen, Mönche oder auch »ganz normale«, von der Sexualität enttäuschte Menschen.

Und dann gibt es solche, die weise mit ihrer freiwilligen Selbstkontrolle umgehen: Sie entscheiden bewusst, welche sexuellen Einflüsse sie zulassen, möglicherweise fokussieren sie ihre Sexualität auf ihren festen Partner, orientieren sich z.B. am Tantra und erzielen so einen verjüngenden, erfüllenden und erhebenden Sexualgenuss. Zugleich schaffen sie dergestalt ein Flussbett für die gewaltige Kraft des Unkontrollierbaren in sich, innerhalb dessen es sich tosend bewegen darf…







Lebensführung zu üben, kann also keineswegs bedeuten, alle Regungen, die wir gerade »nicht haben wollen«, zu verdrängen, sondern wir sollten einen Weg finden, sie wahrzunehmen, mit ihnen umzugehen und ihre Botschaften auf konstruktive Wege zu bringen.


Vielleicht kennen Sie die Karte »VIII. Kraft« (Große Arkana) des Rider-Tarot. Sie zeigt eine Frau, die einen Löwen zähmt. Genau das symbolisiert freiwillige Selbstkontrolle: den Löwen (als Sinnbild unserer Triebe) weder in den Käfig stecken noch ihm freien Lauf lassen, sondern ihn »veredeln«, sodass er im Dienste des Ganzen wirkt.


Ein anderes Beispiel für angemessene Selbstkontrolle wäre der Reiter, der sein Pferd zähmt: Weder geht der Gaul mit dem Reiter durch, noch wird er unterdrückt oder gequält. Die Triebkraft des Pferdes wird genutzt und in die gewünschte, stimmige Richtung gelenkt.


Symbol der angemessenen Selbstkontrolle kann auch der Zentaur aus der griechischen Mythologie sein: der Mensch mit einem Pferdekörper. Der Geist führt den Körper, beachtet dabei aber die Gesetzmäßigkeiten der Körperlichkeit in angemessener Weise.


Der Optimist ist jemand, der weiß, dass es sich lohnt, angemessene Selbstkontrolle im Inneren zu üben. Weil er an die Veredelung und das innere Wachstum des Menschen glaubt.


Es gibt Menschen, die glauben, das, was in ihrem Umfeld geschieht, nicht kontrollieren zu können. »Es hat ja doch keinen Zweck«, sagen sie. »Ich kann tun, was ich will, das bringt ja alles nichts!« Doch diese Leute sehen nicht, dass sie allein durch ihren Glauben zum Hindernis für die Erfüllung werden.


Andere wiederum denken, nichts sei unmöglich: Sie sind der Überzeugung, alles kontrollieren zu können. Daraus kann der so genannte Machbarkeitswahn entstehen, und eine Zeit lang mag dies alles vordergründig ja auch »gut« gehen und vielleicht für eine Minderheit auch satte Gewinne abwerfen. Aber irgendwann kommt in der Regel die Ernüchterung. Das lange vorhergesagte Zerplatzen der Börsenwahn-Seifenblase zu Anfang unseres Jahrtausends ist nur ein Beispiel für diese Gesetzmäßigkeit.


Von der Suchtforschung wissen wir, dass Machbarkeitswahn, Perfektionismus und Suchtverhalten unmittelbar miteinander zusammenhängen.7 Das positive Denken wurde von Süchtigen, aber nicht nur von ihnen, oftmals falsch verstanden, und die Verwirklichung blieb dabei auf der Strecke. Grundsätzlich ist zwar »alles möglich«, aber nur dann, wenn die Erfüllung zu mir gehört. Wenn ich mir also aufgrund einer Neurose irgendetwas ausdenke, was mir weder gut tut noch entspricht, werden mich meine scheinbar positiven Gedanken, die in Wahrheit nur »blindes Hoffen« darstellen, enttäuschen.
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