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Für alle Menschen,
die für sich ein glückliches,

von Freude erfülltes Leben beanspruchen
und es mit ihrer Schöpfermacht

und Liebe erschaffen.
Sie sind ein Segen für die Menschheit

und bringen Freude und Frieden
sowie Licht und Liebe

in unsere Welt.
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Einführung

Ich vermute, du weißt oder ahnst zumindest, warum
du jetzt dieses Buch liest oder auch nur mal hinein-
schnupperst. Vielleicht ist dir das Lachen verloren ge-
gangen, die pure Freude darüber, dass du lebst und
leben darfst. Kannst du dich noch erinnern, wann
du das letzte Mal so richtig herzhaft aus dem Bauch
heraus lachen konntest oder so etwas gedacht (und
auch geglaubt) hast wie »Ich liebe das Leben und
das Leben liebt mich!«? Ich vermute, du hast schon
so manche Krise durchgemacht und Erfahrungen des
Verlustes, der Enttäuschung, Kränkung und Verlet-
zung liegen hinter dir oder du steckst gerade mitten-
drin.
Hast du vielleicht schon mal gedacht: »Hört das denn
nie auf? Finde ich noch mal zu meinem Lachen oder zu
meiner Lebensfreude zurück?« Ich sage dir: Das hängt
ganz von dir ab! Die Chancen stehen gut. Aber es ist
keine Frage von Glück oder Zufall. Es hängt von dei-
ner Bereitschaft ab, dich Gedanken zu öffnen, die du
vielleicht schon öfter gehört, aber damals vielleicht als
»Unsinn«, »unmöglich« oder »esoterisches Blabla« ab-
getan hast. Oder du hast gedacht: »Andere schaffen so
etwas vielleicht, aber ich doch nicht!« Oder du hast sie
zwar gehört, aber nicht in dein Bewusstsein und Leben
integriert.
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Vielleicht bist du mittlerweile durch genügend Krisen
gegangen, hast genug Konflikte, Krankheiten oder Man-
gelzustände erlebt, sodass du reif bist für eine entschei-
dende Wende. Im Leben von uns allen kommt (min-
destens) einmal ein Punkt, wo sich in uns ein Fenster
öffnet, und wir frische Luft hineinlassen oder einen Son-
nenstrahl empfangen und beginnen können, uns und
unser Leben aus einer anderen Perspektive anzuschauen.
Diese lichtvollen Gedanken aus einer neuen Richtung
sind Energien, die in uns etwas bewegen, die wie Fun-
ken ein kleines Feuer in uns entfachen und Hoffnung,
Mut und Lebensfreude erzeugen.
Ich schreibe dieses Buch, weil ich weiß, dass es funk-
tioniert. Dass du alle Chancen hast, dein Leben zu än-
dern und ihm eine völlig neue Richtung zu geben. Was
mich so sicher macht? Weil ich es in meinen letzten
fünfundzwanzig Jahren vieltausendfach erlebt habe
bei Menschen. Am Anfang war ich selbst überrascht
davon, wie wirkungsvoll meine CDs, Vorträge, Bücher
und Seminare waren. Ich sagte und schrieb ja nur das,
was sich für mich in meinem Inneren richtig und stim-
mig anfühlte. Aber dass es so viele Menschen anneh-
men und damit ihre Lebenswirklichkeit so kraft- und
wirkungsvoll ändern würden, das hätte ich mir da-
mals nicht träumen lassen. Heute weiß ich es und ich
möchte es dich wissen lassen. Du kannst das gern
abtun als Lobhudelei oder Angeberei. Darfst du gern.
Aber ich bin stolz auf meinen Weg und meine Ar-
beit und das hat nichts mit Überheblichkeit zu tun.
Dieses Buch soll unter anderem dazu beitragen, dass
auch du deinen bisherigen Lebensweg samt allen Er-
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fahrungen mit Höhen und Tiefen, Glück und Leid wür-
digen und anerkennen kannst, dass du dich für deinen
Mut und deine Erfahrungen loben und auf dich stolz
sein kannst.
Du triffst übrigens gerade die Wahl, ob du dieses Buch
mit Skepsis oder mit einem Vertrauensvorschuss lesen
willst. Und ob du dich dabei auf dich selbst einlassen
willst, besonders auf deine Gefühle, deine körperlichen
Reaktionen und auf deine Glaubensstrukturen. Denn
hier geht’s Seite für Seite um alles, was dich ausmacht,
und um alles, was du denkst, fühlst, sagst und tust. Um
das tägliche Erschaffen und Gestalten deiner komplet-
ten inneren wie äußeren Lebenswirklichkeit. Es geht um
dein Leben als Frau oder als Mann, um deinen Körper
und seine Gesundheit, um deine Emotionen, deine Über-
zeugungen, deine Entscheidungen. Es geht um all deine
Beziehungen zu Menschen deiner Vergangenheit und
Gegenwart, im privaten wie im beruflichen Bereich.
Es geht um Fülle und Mangel, Erfolg und Misserfolg.
Aber vor allem geht es um das Herz in der Mitte dei-
ner Brust (nicht die wunderbare organische Pumpe,
die wir auch »Herz« nennen), das wir fast alle in frü-
her Kindheit verschließen mussten und das bei vielen
von uns auch nach Jahrzehnten noch verschlossen ist
für die Liebe zu uns selbst, für die Freude an uns selbst
und für die Freude an unserem Leben.
Dieses dein Herz möchte ich mit diesem Buch berüh-
ren, damit du beginnst, es (wieder) zu öffnen für die
Liebe zu dir und die Liebe zum Leben. An alle »Kopf-
menschen«: Keine Sorge! Deinen Verstand kannst du
mitnehmen auf die Reise durch dieses Buch. Er wird
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nicht zu kurz kommen, auch wenn er ordentlich was zu
»kauen« bekommt.
Ich möchte dich mit diesem Buch dafür begeistern, neu-
gierig zu werden auf dich selbst, darauf, wie du wirk-
lich »tickst«, auf all das, was dich in deinem Inneren
bewegt, beeinflusst und oft steuert. Warum? Damit du
selbst, der erwachsene Mensch, der du bist, das Steuer-
rad deines Lebensschiffes fest in deine Hände neh-
men und es bewusst, selbstbestimmt und mit Freude
durch die Stürme dieser Transformationszeit bewegen
kannst.
»Wie schön wäre es, wenn …« Wie oft hast du diesen
Satz schon gehört oder gar selbst gedacht? Aber wie
ein Schatten folgt diesem Satz das berühmte »Aber!«
oder das »Das wär’ ja zu schön, um wahr zu sein«. Be-
sonders der viel zitierte »gesunde Menschenverstand«
liebt dieses »Aber«, diesen Killer von Kreativität und
Schöpferkraft, und flüstert den meisten Menschen täg-
lich ins Ohr: »Bleib vernünftig! Bleib realistisch! Bleib
auf dem Boden! Verlier dich nicht in Fantasien. Wenn
jeder so denken würde, wo kämen wir da hin?«
Ich bin sicher, dass auch dein Denker beim Lesen die-
ses Buches immer wieder mal mit solchen »alten Bekann-
ten« um die Ecke schauen und dich auffordern wird,
doch bitte schön »normal« zu bleiben und dich nicht
in Träumereien zu verlieren mit solch einem »Psycho-
oder Esokram«. Genau diesen Auftrag hast du selbst
deinem Denker einmal gegeben, er macht nur seinen Job.
Er hat selten gelernt, seine »Wahrheiten« mutig zu hin-
terfragen. Denn das mag er gar nicht. Unser Denker will
immer recht haben und recht behalten.
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Wer jedoch in seinem Leben Neuland entdecken und
betreten will, wer bereit ist zu wachsen und das Poten-
zial seines Lebensglücks und seines inneren Reichtums
zu entdecken, der darf beim Lesen besonders dort auf-
horchen, wo sich in ihm Widerstand regt. Schau also
genau hin beziehungsweise lausche, wenn jemand in
dir sagt: »Also das geht jetzt aber zu weit! Das ist mir
zu extrem! Das finde ich jetzt aber doof!« Ich will dich
nicht auffordern, all das, was ich schreibe, abzunicken
und anzunehmen. Ich mache dir mit diesem Buch –
wie mit meiner gesamten Arbeit – ein Angebot. Und
du wählst daraus bitte aus, was sich für dein Herz oder
für deine innere Stimme stimmig und gut anfühlt. Wie
du wählst und was du aus diesem reichhaltigen Büfett
wählst, ist deine Angelegenheit und nicht meine.
Viele Menschen finden ein Buch ja nur dann gut, wenn
es sie in ihren bisherigen Ansichten bestätigt. Und wenn
ein Buch dies nicht tut, dann legen sie es bald zur Seite
oder finden es sogar »schlecht«. Überprüfe, ob du, liebe
Leserin, lieber Leser, bereit bist, auch dort am Ball zu
bleiben, wo etwas in meinem Buch nicht mit deinem
bisherigen Denken übereinstimmt, wo Unmut, Ärger,
Angst oder andere unangenehme Gefühle in dir auf-
tauchen.
Ich betrachte unser Leben als ein wunderschönes gro-
ßes Projekt, ein wahres Kunstwerk. Und rate mal, wer
die Künstlerin oder der Künstler ist? Ja, du bist das.
Du erschaffst in deinen Jahren, die du hier in deinem
Körper über die Erde gehst, ein großes und vielschich-
tiges Werk, ein Lebenswerk voller Farben und Klänge.
Aber jeder Künstler darf erst einmal die Grundlagen
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lernen. Ob er nun ein Bild malen, Konzerte geben, Bü-
cher schreiben, Häuser entwerfen oder Musik kompo-
nieren will, er darf die Grundlagen seiner Kunst oder
seines Handwerks kennen und beherrschen. Und die-
ses Buch hat den Anspruch, diese Grundlagen zu ver-
mitteln, eine konkrete, gut verständliche, motivierende
und auch fröhliche Anleitung für den »Betrieb« namens
Leben. Eine Anleitung, welche die wenigsten von uns
am Anfang ihres Lebens erhielten.
Dieses dein Leben verdankt seine Existenz einem Trieb.
Da wurden zwei angetrieben von ihrem Trieb, und du
bist daraus entstanden. Du bist also – nebenbei be-
merkt – ein echtes Sexprodukt. Und ich frage dich mit
dieser Anleitung: »Meine Liebe, mein Lieber, was genau
treibt dich an in deinem Leben? Was genau willst du
mit deinem Trieb, deiner Lebens- und Liebeskraft hier
auf Mutter Erde erschaffen? Wie soll dein Lebenskunst-
werk einmal ausschauen oder sich anfühlen, wenn du
dein irdisches Kleid, deinen Körper verlässt?«
Möge dir meine »Betriebsanleitung für ein glückliches
Leben« dazu dienen, Klarheit darüber zu finden, wer
du bist und wer du sein willst und was du auf deinem
Weg durch dein Leben hier erschaffen und in die Welt
bringen willst.
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Hinweis zu zusätzlichen,
kostenfreien Angeboten im Buch

Am Ende vieler Kapitel findest du einen Hinweis auf
eine Meditation oder ein kurzes kostenfreies Seminar
passend zum Thema des jeweiligen Kapitels. Der QR-
Code führt dich zu einer Seite auf meiner Webseite, die
eigens für dieses Buch erstellt wurde. Hier findest du
all jene Zusatzangebote in der Reihenfolge, in der sie
im Buch auftauchen.
Hier der QR-Code beziehungsweise die URL zu diesem
kostenlosen Bonus-Material:

www.robert-betz.com/wieschoen

Wenn du aus diesem Buch eine reiche Ernte in dein
Leben tragen willst, empfehle ich dir sehr, dich diesen
Angeboten zu widmen und dir Zeit für sie zu nehmen.
Natürlich kannst du das Buch auch erst einmal zügig
durchlesen, um danach zu entscheiden, ob du dann mit-
hilfe der Meditationen tiefer in deine Innenwelt ein-
steigen willst. Wer sich dafür entscheidet, sich die Zeit
dafür zu nehmen, wird die bewusstseins- und lebens-
verändernden Wirkungen des Buches schon bald wahr-
nehmen.
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Wie wir bisher unser
Lebensglück verhindern
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Nur du entscheidest über
dein Leben, sonst niemand

Was aus deinem Leben in Zukunft wird – ganz gleich,
wie alt du bist –, ob ein Leben der Freude oder des Grams,
des Missmuts oder der Depression, das entscheidest
du und nur du. Und das tust du nicht nur einmal,
sondern immer und immer wieder, jede Minute, jede
Stunde und jeden Tag. Aber du bemerkst dies in der
Regel nicht, weil du es unbewusst tust, wie so vieles im
Leben.
Jeder Gedanke, den du denkst, beziehungsweise den
du in dir denken lässt, entspricht einer Entscheidung.
Wenn du am Morgen noch im Bett denkst »Ich muss
aufstehen!«, dann entscheidest du dich unbewusst, das
Leben und Aufstehen als einen Zwang zu betrachten.
Du könntest dann auch gleich sagen: »Leider muss ich
heute wieder leben!« Kannst du dir vorstellen, dass ein
Vogel am Morgen auf einem Ast sitzt und klagt: »So
ein Mist, dass ich heute wieder fliegen, singen und
Nahrung suchen muss!«? Nein, solch einen Vogel gibt
es nicht, aber Millionen von Menschen gibt es, die genau
dieses verrückte »Klagelied« allmorgendlich singen. Nein,
du musst nicht aufstehen. Du könntest auch liegen
bleiben, einen Tag, zwei Tage, eine Woche. Die Polizei
käme dich nicht holen. Aber vermutlich käme irgend-
wann ein Moment, in dem du sagst: »Jetzt will ich auf-
stehen. Das Herumliegen hier bringt ja nichts Gutes.«
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Es fühlt sich nicht gut an, sein Leben im Bett zu ver-
bringen, selbst wenn du reichlich Geld auf deinem Konto
und »ausgesorgt« hättest.
All die vielen tausend Gedanken, die wir jeden Tag den-
ken – bewusst oder unbewusst –, stellen Entscheidun-
gen dar, mit denen wir die Weichen stellen, sowohl für
unsere innere Befindlichkeit als auch für unsere äußere
Lebenswirklichkeit. Mit ihnen erklärst du dem Uni-
versum, wer du sein willst hier in diesem Leben, wie
du über den neuen Tag und das Leben an sich denkst.
All das erzeugt sowohl dein Lebensgefühl als auch die
Ereignisse in deinem Leben. Und wie du über dich selbst
denkst, so fühlst du dich und strahlst es aus in alle Welt,
sodass andere »hören« können, was und wie du über
dich selbst denkst. Und sie reagieren auf diese deine
Gedanken und behandeln dich dann oft so, wie du es
in deinen Gedanken selbst tust.
Und auch alles, was du über deine Mitmenschen denkst,
kannst du nicht verstecken oder für dich behalten. Deine
Mitmenschen empfangen diese Gedanken unbewusst
über Schwingungen. Und so, wie du über sie denkst,
so kommen sie dir entgegen, zumindest einige. Wenn
du denkst, da draußen laufen viele »Idioten« herum,
dann wird dir das Leben tatsächlich einige von ihnen
über den Weg schicken müssen. Und du wirst mit ihnen
ein paar interessante Erfahrungen machen, die dich
in deinem Denken und Glauben bestätigen nach dem
Motto: »Ich hab’s doch gewusst, diese Schweineba-
cken …« Nein, du hast diese Erfahrungen erschaffen.
Du hast diese »Schweinebacken« alias »Arsch-Engel«
energetisch in dein Leben gezogen, damit sie dich so
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behandeln, wie du über sie denkst. Und oft genauso,
wie du dich im Inneren selbst behandelst.
So gut wie alle haben schon den Satz gehört »Nach dei-
nem Glauben geschehe dir«, oder »Was du säest, das
erntest du«. Aber nur eine – wenn auch inzwischen
stark wachsende – Minderheit von Menschen schenkt
diesem Zusammenhang in ihrem Alltag Beachtung.
Die meisten lassen ihren Verstand denken und nach-
plappern, was sie von anderen gehört haben.Was »man
halt so denkt«. Und sie wissen nicht, was sie sich damit
antun. Sie erschaffen sich ein Leben voller Schmerz, Leid
und Mangelzuständen und machen sich selbst dadurch
unglücklich.
Niemand macht so etwas bewusst, aber unbewusst tut
es die große Mehrheit der Menschen. Und dann stehen
sie schimpfend vor ihren eigenen Schöpfungen und er-
kennen diese nicht als ihr eigenes Werk. Ja, der Satz
»Sie wissen nicht, was sie tun« gilt heute wie vor zwei-
tausend Jahren. Und ich ergänze: »… weil sie nicht wis-
sen, dass sie es tun!« Das heißt, dass wir jeden Tag und
jede Minute schöpferisch tätig sind. Dass wir in jedem
Augenblick unsere innere wie äußere Lebenswirklich-
keit erschaffen und gestalten, ganz gleich, ob wir ge-
rade etwas kochen, ob wir meditieren, Sex haben oder
Doppelkopf spielen.
Das größte Leid tut sich der Mensch immer selbst an.
Warum tut er das? Erstens, weil er nicht weiß, dass
er ein schöpferisches Wesen ist. Und zweitens, weil er
keine Betriebsanleitung für das Leben erhielt. Für jedes
kleinste elektrische Gerät findest du heute eine Betriebs-
anleitung in der Verpackung, und das oft in vielen Spra-



26

chen, oder du kannst sie in Sekundenschnelle googeln.
Und wenn du ein Auto fahren willst, benötigst du etliche
Stunden in Theorie und Praxis für deinen Führerschein.
Aber wenn du hierher auf diesen Planeten kommst,
gehst du zwar in die Schule und vielleicht vorher in
eine KiTa oder einen Kindergarten. Aber über die wich-
tigsten Dinge des Lebens und über dich als höchst schöp-
ferisches Wesen erfährst du dort nichts. (Allerdings bin
ich mir sicher: Dies wird sich in den kommenden Jah-
ren ändern.)
Die einzige Art von Betriebsanleitung für das Leben
war das, was unsere Eltern uns vorlebten und was sie
an Gedanken von sich gaben. Aber die wenigsten von
ihnen waren glückliche Frauen und Männer, keine
5 Prozent von ihnen waren es. Ich stelle diese Frage seit
vielen Jahren den circa 30 000 Menschen, die ich bis-
her jährlich zwischen Flensburg, Zürich und Wien ge-
troffen habe. Und ich wette darauf, dass jede reprä-
sentative Umfrage dies bestätigen würde.
Meine Frage also auch an dich: »Hast du in deiner Kind-
heit eine glückliche Mutter oder einen glücklichen Vater
erlebt? Hat deine Mutter, hat dein Vater sich selbst ge-
liebt? Hatten sie viel zu lachen und waren sie mitein-
ander meist glücklich?« Wenn du darauf mit Ja ant-
worten kannst, dann meinen herzlichen Glückwunsch.
Dieses Glück hatten – wie gesagt – weniger als 5 Pro-
zent aller Menschen, die heute in Europa leben.
Deine Eltern wussten in der Regel genauso wenig wie
ihre Eltern und deren Eltern, dass unseren Gedanken
und Glaubenssätzen die Kraft innewohnt, unser ge-
samtes Leben zu gestalten, in diese oder in jene Rich-
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tung. Und dass unsere »Überzeugungen« so heißen, weil
sie ständig etwas zeugen und erzeugen und »gebären«,
und das völlig unabhängig davon, ob sie uns bewusst
sind oder nicht. Wir, die Menschen, sind bis heute weit-
gehend völlig unbewusste Schöpfer, die sich selbst und
sich gegenseitig das Leben schwermachen und unge-
heuer viel Schmerz und Leid erschaffen. Und nur dann,
wenn du das wirklich begreifst – nicht irgendwie theo-
retisch, sondern konkret bezogen auf dich und dein
Leben –, nur dann kannst du ein wahrhaft erfüllendes
und dauerhaftes Lebensglück für dich erschaffen und –
ganz nebenbei – dadurch einen wichtigen Beitrag zur
Veränderung dieser unserer Welt leisten (falls du dazu
Lust hast). Das musst du aber nicht glauben. Wenn du
es jedoch nicht glaubst, dann mach dir bitte bewusst,
was du stattdessen glaubst. Denn du kannst nicht »nichts«
glauben. Wir können bewusst wählen, was wir glau-
ben wollen. Denn wählen tun wir in jedem Fall, ganz
gleich, ob bewusst oder unbewusst. Du kannst eben-
so wenig nichts wählen, wie du nicht »nichts« denken
kannst (abgesehen vielleicht von Momenten in tiefster
Meditation).
Da du jetzt, in dieser segensreichen Zeit, lebst (auch
daran darfst du noch heftig zweifeln, dass sie »segens-
reich« sein soll), bietet dir das Leben ein Riesengeschenk
an, ein Privileg, das unsere Vorfahren nicht genießen
konnten. Dieses Geschenk heißt: Du kannst und darfst
in diesem Leben in deinem Körper zwei sehr verschie-
dene Leben leben. Du kannst dir aus deinem bisheri-
gen alten, mehr oder weniger unbewusst erschaffenen
Leben als Frau oder Mann ein zweites Leben erschaf-
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fen, das von Bewusstheit, Liebe, Freude, Erfüllung, in-
nerem Frieden und höchster Lebensqualität geprägt ist.
Ich weiß, dein Verstand bezweifelt das, das darf er. Für
dich ist entscheidend, ob du eine innere Stimme wahr-
nimmst, die sagt: »Da könnte was dran sein«, oder ob
du denkst: »Da bin ich aber mal neugierig …«
Dieses Buch hat also den Anspruch, eine echte Betriebs-
anleitung zu sein für den »Betrieb«, den wir »mein
Leben« nennen, für dein neues Leben in diesem Leben,
ganz gleich, ob du heute zwanzig oder siebzig Jahre alt
bist.
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Was glaubst du eigentlich,
wer du bist?

Vielleicht kennst du diesen Satz noch aus deiner Kind-
heit, als er nicht als echte Frage gestellt wurde, sondern
wie ein Vorwurf auf dich herabsauste. Heute stelle ich
dir diese Frage als eine echte Frage: Was glaubst du,
wer oder was du bist? Weißt du eigentlich, dass du sie
dir schon lange beantwortet hast? Ich vermute nicht.
Wir alle haben diese Frage seit Jahrzehnten beantwor-
tet und wir tun das jeden Tag neu. Jeder Gedanke über
dich selbst, über das Leben oder über deine Mitmen-
schen ist eine Aussage über dich, genauer über den, der
du glaubst zu sein. Ja, es ist deine Erklärung ans Uni-
versum über dich und dein Bewusstsein. Und genauso
jedes Wort, das du sprichst, jede Handlung, die du
durchführst, kurzum alles, was du irgendwie ausdrückst,
was als Energie von dir ausgeht – alles ist eine Antwort
auf die Frage: »Wer bist du?«
Damals, in der Kindheit, hieß die vermeintliche Frage
in Wirklichkeit: »Meine Liebe, mein Lieber, bilde dir
hier mal nichts ein. Glaub nur ja nicht, du wärst hier
schon etwas oder jemand. Ich sag dir, was du bist:
Du bist jetzt noch gar nichts! Du bist noch kein voll-
ständiger, erwachsener, selbstständiger Mensch! Ist das
klar?!« Und unterm Strich hieß das Ganze: »Du bist
in meinen/unseren Augen (noch) nichts wert. Du musst
dir hier erst mal ein paar Jahre deinen Wert, heißt An-
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erkennung, Wert-Schätzung und Lob verdienen! Also,
werd’ du erst mal was – und dann reden wir weiter!
Klar ?«
Vielleicht wurde dir das nicht ganz so drastisch bei-
gebracht wie vielen anderen.Aber mal ganz ehrlich, was
antwortest du heute als erwachsener Mensch auf diese
jetzt mal ernst gemeinte Frage von mir: Was glaubst du
wirklich, wer oder was du bist? Und besonders auf: Was,
glaubst du, bist du wert? Hältst du dich für äußerst
liebenswert ? Das heißt: Bist du es in deinen Augen wert,
von deinen Mitmenschen, ja vom Leben selbst geliebt
zu werden? Ja? Oder vielleicht? Oder nein? Wie heißt
heute deine ehrliche Antwort?
Meine Empfehlung: Mach jetzt gleich eine Pause von
nur fünf Minuten und schreib deine spontane Antwort
auf diese Fragen auf. Und wenn es nur ein Satz ist, aber
drück dich nicht davor.
Ganz gleich, was du bisher bewusst oder unbewusst über
dich gedacht hast oder glaubst, das Schöne ist: Du
kannst und darfst jederzeit neu wählen. Ja, es besteht
Wahlfreiheit über das, was du denken und glauben
willst. Und damit kannst du zugleich wählen, wie du
dich fühlen willst. Denn jeder Gedanke führt zu einem
Gefühl in dir. So wie du über dich denkst, so fühlst du
dich. Das ist eine der Grundlektionen, die jedes Kind
schon im Kindergarten lernen könnte, wenn die Er-
zieherinnen es wüssten: So wie du denkst, so fühlst du
dich! Gedanken erzeugen unsere Gefühle, auch Emo-
tionen genannt. Nur du allein bestimmst also, welches
Grundlebensgefühl du in dir wahrnimmst, jeden Tag,
jede Woche, jeden Monat – durch die kommenden Jahre



31

deines Lebens. Ganz gleichgültig, wie alt dein Körper
hier gerade ist. Ob du ein fröhlicher, friedlicher, zufrie-
dener und glücklicher Mensch bist oder nicht, das wählst
du! Und zwar jeden Tag aufs Neue. Wenn du dich also
anders fühlen willst, dann darfst du anfangen, dir deine
Gedanken bewusst zu machen und beginnen, achtsam
und bewusst zu denken und dich für neue Gedanken
über dich und über das Leben zu entscheiden.
Das, was die meisten Menschen in der Tiefe über sich
selbst glauben, ist ihnen selten bewusst. Denn wir haben
uns seit der Kindheit daran gewöhnt, das zu glauben,
was andere zu uns und über uns sagten, die Eltern,
ältere Geschwister, Verwandte, Lehrer, Ausbilder und
andere. Kaum ein Kind hat mit vier, fünf Jahren den
Mut oder die Fähigkeit, dem Vater oder der Erzieherin
zu sagen: »Was du da erzählst über mich, das hat mit
mir gar nichts zu tun, eher mit dir selbst. Ich bin ein
wunderbares Kind, da kannst du dich auf den Kopf
stellen. Ist das klar!?« Nein, wir mussten glauben, was
uns andere tagein, tagaus über uns sagten und wie sie
über uns urteilten. Zum Beispiel Sätze wie:

• »Das kannst du noch nicht. Lass die Finger davon!«
• »Kannst du nicht einmal zuhören?! Wo bist du nur

ständig mit deinen Gedanken?«
• »Mit dir kann man aber auch nirgends hingehen!

Immer musst du was anstellen!«
• »Was hast du denn jetzt schon wieder angestellt?!«
• »Du bist aber auch zu dumm/ungeschickt/…/…!«
• »Sag mal, musst du mich immer ärgern?!«
• »Ich halte das langsam nicht mehr aus!«


