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Vorwort

Wie frustrierend, wenn nach ellenlangen Untersuchungen und Abklarungen
keine Diagnose gestellt wird. Oft hort man dann: Es ist psychisch.

Da steht man dann da mit einer angeblich angeschlagenen Psyche und man
weiss nicht so recht, ob man jetzt weinen oder lachen soll.

Und dann wird man richtiggehend tberflutet von widerspriichlichen Gefiihlen.
Niedergeschlagenheit wechselt ab mit Wut, Furcht wachst sich zu Todesangst
aus und flihrt in depressive Stimmungen.

War die Krankheit bislang nicht wirklich hoch dramatisch, wird sie jetzt zu ei-
nem echten oft sogar lebensbedrohenden Problem. Allein schon deshalb, weil
man jeden Lebensmut verloren hat und sich nur noch in Sorgen und Angst
dreht. Die Angst auf Vorrat beherrscht das Denken, den Alltag, das Leben. Die
Psyche leidet.

Dabei ist die Psyche eigentlich ein Stehaufmannchen, bereit jederzeit wieder
den Kopf zu heben und sich am Leben zu freuen.

Oder anders ausgedriickt: Die Psyche ist in Tat und Wahrheit dein bester
Freund und Helfer, ein Retter in Not, die sichere Bank, wenn etwas schief ge-
laufen ist.

Ja, einverstanden, die Psyche bendtigt Aufbau und Pflege. Sie muss wachsen
kénnen, sie muss sich entwickeln kénnen, um wirklich gross, zuverlassig, kraf-
tig, gesundheitsstrotzend dazustehen.

Nimm also dein Unterbewusstes, deine Psyche an die Hand, baue sie auf, star-
ke sie — und wachse mit ihr. Wachse zu einer schlagkraftigen Einheit — einer
Einheit von Seele, Geist und Korper.
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Nimm deinv Unterbewusstes anw die Hand, ..

... und fihwe es g Gesundheit, Energie und Lebensfreude; Seite 14



Nimm deinv Unterbewusstes anw die Hand, ..

1. Achte auf deine Gedanken

Deine Gedanken werden dein Leben

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden dein Leben. Das kennst du vermut-
lich aus dem Talmud, hast es irgendwann gelesen oder gehort —und wieder
vergessen. Denn es klang irgendwie unreal, unerreichbar.

Komm, sehen wir uns die Sache etwas genauer an. Ich verspreche dir, es lohnt
sich. Also hier ist zundchst einmal das ganze Zitat aus dem Talmud.

«Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.
Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.
Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.»
Talmud

Ja, ich weiss, es klingt unrealistisch, denn das, was der Talmud hier sagt, heisst:
«Achte auf deine Gedanken, denn sie bestimmen dein Schicksal, sie werden
dein Leben.»

Ja, ich hore dein Seufzen: Wenn es doch so einfach ware. Ein guter Gedanke
und schwupps alle Sorgen sind weg, nur noch eitel Sonnenschein und Glick.
Etwas Esoterik, etwas positives Denken — und schon bist du der Lenker deines
Schicksals.

Und dann kommt das Leben und erteilt dir Enttauschungen.

In dieser Situation tont die deutsche Redewendung «Du bist deines Glickes
Schmied» irgendwie héhnisch.

Bitte gib nicht vorschnell auf. Darf ich dich mittnehmen auf eine Zeitreise?

Im Mittelalter wurden die Menschen von der Kirche und der Obrigkeit gelehrt,
dass das Schicksal eines jeden Menschen unverdnderbar von Gottes weisem
Ratschluss vorausbestimmt wurde.

Ein Prinz war von Gott bestimmt zu einem Leben als Herrscher, einem Leben in
Fllle und Pracht.

... und fihwe es g Gesundheit, Energie und Lebevusfreude; Seite 15
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Ein Mitglied der Zunft erhielt seinen Platz dank gottlicher Fligung, und er tat ein
gottgefalliges Werk, indem er als guter Handwerker arbeitete. Er war Ziinftler
und als solcher konnte er nie zum Kdnig aufsteigen, sank aber auch nie zum
Knecht oder Soldner herab.

Ein Séldner dagegen durfte sich von Gott geliebt fihlen, wenn er in den Krieg
ziehen konnte und er tat ein gottgefalliges Werk, wenn er sich dem Feind ent-
gegenwarf, wenn er Menschen tétete.

Eine Wascherin, die Hande blutig und rissig von der heissen Seifenlauge, war
von Gott vorausbestimmt, dem Zunftherrn oder dem Prinzen die Wasche zu
waschen. Dass sie dafiir kaum geniigend Geld fir das tagliche Brot erhielt,
nahm sie als ihr Schicksal an. So hatte es Gott bestimmt, so war ihr Leben.

Alle, der Konig, der Zinftler, der Soldner, die Wascherin, sie alle gingen am
Sonntag in die Kirche und der Priester verkiindete immer und immer wieder
Gottes weisen Ratschluss, seine Weltordnung, seine Allmacht und Gite.

Sie alle wagten nie zu denken, dass sie ihr Leben selbst gestalten kénnten. Et-
was anders zu denken kam ihnen gar nicht in den Sinn. Die gottgefiigte Ord-
nung wurde ihnen ununterbrochen von Priestern und Herrschern eingeblaut.

Verlassen wir das Mittelalter. Heute leben wir in einer aufgeklarten Welt. Unser
Leben heute ist frei, zumindest in der sogenannt zivilisierten Welt. Da kann je-
der sein Leben weitestgehend selbst gestalten. Je nach Einsatz, Wille, Intelli-
genz gestalten wir unseren eigenen Platz im Leben.

Wir leben in Freiheit.

Wir leben in Freiheit. Wirklich?

Hast du dich jemals gefragt, wer denn diese deine Freiheit gestaltet, definiert?
Ich meine, wie weit geht sie denn? Und wenn da jemand ist, der diese Freiheit,
diesen Raum der Freiheit definiert, wie frei bist du dann wirklich?

Ja, ok, sagst du dir, es gibt Gesetze, die sind notwendig fiir ein friedliches Zu-
sammenleben. Ja, stimmt, doch wie engmaschig sind diese Gesetze und wie
viele davon sind wirklich — bei neutraler Betrachtung — notwendig?

Man konnte es vielleicht so zusammenfassen: Wir haben heute deutlich mehr
Bewegungs- und Entfaltungsmoglichkeiten als die Menschen im Mittelalter,
aber wir sind weit von grenzenloser Freiheit entfernt. Unserer Freiheit sind sehr
wohl Grenzen gesetzt.

Und Viele von uns setzen sich diese Grenzen selbst.
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Sie nutzen nicht einmal den Freiraum, der uns heute gegeben ist. Fiir die
Mehrheit der Menschen ist das eigene Los immer noch Schicksal. Sie steuern
und gestalten ihr Leben nicht wirklich selbst, sie denken, es hinge vom Schicksal
ab.

Wikipedia definiert Schicksal so:

«Schicksal ist der Ablauf von Ereignissen im Leben eines Menschen,
die als von héheren Machten vorherbestimmt (geschickt)
oder von Zuféllen bewirkt empfunden werden,
mithin also der Entscheidungsfreiheit des Menschen entzogen sind.»

Tont immer noch irgendwie nach Mittelalter, nicht wahr? Man kénnte sogar
sagen: Der Glaube daran, dass «mein Leben von hdheren Machten bestimmt
wird» ist State of the Art, Stand der Technik, unser heutiges Wissen.

Stell dir die Frage: Wie definiere ich personlich «Schicksal»?

Viele glauben auch heute: Es sind nicht meine Gedanken, die mein Leben ge-
stalten und bestimmen. Ich bin ein Spielball von héheren Machten. Ich versu-
che zwar, ich bemihe mich, ich rackere mich ab, aber urplétzlich schlagt es
wieder zu und paff, da ist er, der ndchste Schicksalsschlag.

Influenzer bringen Unfreiheit

Im Mittalalter wurden die Gedanken der Menschen durch Konige, Herrscher,
Priester beherrscht. Wer herrscht heute (iber die Gedanken der Menschen?
Heute haben wir ein ganzes Heer von Menschen, die unsere Gedanken beein-
flussen und trainieren. Das beginnt im Elternhaus, dann in der Schule, spater in
der Berufsausbildung. Begleitend dazu sind Zeitungen, Fernsehen, Influencer.
Die allermeisten Menschen leben in der Gedankenwelt ihrer Beeinflusser.

Wir werden ununterbrochen beeinflusst — und haben kaum jemals die Mog-
lichkeit oder die Zeit, das uns servierte Gedankengut zu hinterfragen. Wir kon-
sumieren es und machen es zu unserem eigenen Denken.

Unser heutiges Wissen — und damit unser Verhalten - stammt zu einem sehr
grossen Teil von Influencern.

Fraher hiessen die Influencer: Papst, Konig, Lehrer, Medicus.
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Heute haben wir Tausende Pdpste, Kdnige, Lehrer, Mediziner. Sie heissen Poli-
tiker, Firmenchefs, Journalisten, Werbefachleute, Moderatoren, Lehrer, Aerzte,
Influencer.

Jeder, der etwas auf sich hilt, postet seine Weisheit ins Internet und selbst,
wenn es die dickste Liige oder der grosste Bockmist ist, jeder Influencer findet
Follower.

Und so kommt es, dass meine Gedanken nicht frei sind, es sind nicht eigentlich
meine Gedanken, nein, vielmehr denke ich die Gedanken der Influencer.

Ja, die Religion hat seine alles bestimmende Rolle weitgehend verloren, zumin-
dest im Westen, aber an dessen Stelle haben sich die Menschen andere Gott-
heiten geschaffen. Sie glauben an die Obrigkeit, die politische Partei, den Be-
rufsverband, den Arbeitgeber, Vitamin B, das Bankkonto, das eigene Ansehen,
die eigene Berufs-Stellung, Wikipedia, Internet, Microsoft und vieles mehr.

Sie denken vollig konform mit Google, mit der Regierung, der politischen Aus-
richtung oder sind véllig gefangen in ihrer beruflichen Gedanken- und Wis-
senswelt. Sie leben im Grunde genommen nicht ihr eigenes Leben, sondern
medizinisch- pharmazeutisches Gedankengut oder sind véllig absorbiert von
«griinen» Idealen; sie sind Auslander-Hasser oder Weltverbesserer, Blockwarte,
Fussball-Fans, Google- oder Facebook-Anhédnger usw.

Wie steht es in der Bibel: «Wessen das Herz voll ist, dessen geht der Mund
tber».! Und der Talmud erklart ja so schén: «Deine Worte werden zu deinen
Handlungen, deine Handlungen zu Gewohnheiten, Charakter, Schicksal.»

Millionen von Influencern posten ihre Weisheiten -
und finden Millionen von Followern

Idole bringen Frust

Ich sage es nochmals: Kaum jemand ist sich der Macht seiner Gedanken be-
wusst. Leider. Oder anders gesagt: Das Leben setzt die Gedanken immer um.
Nur, weil wir uns nicht bewusst sind, was wir wirklich denken, bestimmen wir
nicht selbst Gber unser Schicksal.

1Bibel, Lukas 6,45.
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Wir werden zum Spielball der Gedanken der Influencer.

Wir ibernehmen voéllig unkritisch und ganz automatisch das Gedankengut, die
Ausrichtung, die Macht der Gedanken der Influencer und wundern uns dann,
wenn uns «Schicksalsschlage» treffen.

Ja, jeder Mensch nutzt seine Gedanken, nur sind «seine» Gedanken stark be-
einflusst und gefarbt. Sie sind oftmals ibernommen, nicht selbst entwickelt.

Es ist wie in der Kiliche: Fertigmenis anstatt ein Meni von Grund auf selbst zu
kochen.

Hast du jemals eine Sportveranstaltung oder ein Musik-Happening besucht?
Kennst du die entfesselten, grélenden Massen, die jubeln oder toben?

Was denken diese Menschen? Sie sind Fans, Fanatiker. All ihre Gedanken sind
auf ihre Sportidole konzentriert. Regt das Happening an zu denken: Ich will
auch so rasch rennen konnen, ich will auch ein Sieger werden, ich starte heute
noch mit dem Training. Bezieht der Fan daraus den Entschluss, etwas fiir sein
eigenes Leben zu tun? In den meisten Fallen leider nein.

Meist ist dieser Fanatismus flir das eigene Leben nutzlos. Oder gar gefahrlich,
denn das eigene Unterbewusste ist denkbar frustriert, denn du als Mensch ver-
ehrst in deinen Gedanken einen anderen, der ganz offensichtlich mehr kann als
du.

Was denkst du, wie sich dein Unterbewusstes dabei fiihlt? Du sagst ihm ja
deutlich: Der andere ist besser, mehr wert als du, du unniitzes Unterbewusstes.

Idole zu vergottern, ohne ihnen aktiv nachzueifern,
schwécht und frustriert die eigene Personlichkeit.
Das Unterbewusste wird mit einem Anderen,
einem «Besseren» verglichen.
Die Entwicklung eigener Starken und Fahigkeiten wird dadurch blockiert.

Respekt

Nur, damit wir uns richtig verstehen. Es gib Influencer, die ich hoch respektiere.
Da sind beispielsweise Beriihmtheiten in der Sparte Musik: Amadeus Mozart,
Sebastian Bach, Benny Goodmann, Elvis Presley, Michael Jackson, um nur eini-
ge wenige zu nennen. Respekt verdienen z.B. auch Erfinder wie Johannes Gu-
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tenberg, Gottlieb Daimler, Thomas Alva Edison, Leonardo da Vinci und viele
mehr. Tausende weitere Berilhmtheiten aus Architektur, Malerei, Agrarwissen-
schaft, Schifffahrt, Medizin, Physik, Astronomie, Astrologie, Naturheilkunde,
Bergbau, Automobilbau, IT-Technologie, Chirurgie usw. bereichern unser Le-
ben. All diese Influencer haben uns Menschen etwas Wertvolles hinterlassen.
Ihre Gedanken denke ich gerne. lhnen allen zolle ich meinen Respekt.

Genau so zolle ich aber auch meinen Respekt all jenen, die mir meinen Alltag
erleichtern. Ich schatze z.B. den Rat der Bibliothekarin, die sorgsame Arbeit des
Zahnarztes, die umsichtige Fahrweise des Buschauffeurs usw. Sie erleichtern
mir mein Leben.

Berihmtheiten bereichern mein Leben,
all die vielen guten Geister erleichtern mir mein Leben.
Solche Influencer schatze ich sehr.
lhnen allen zolle ich meinen vollen Respekt.

Aber ich bin weit davon entfernt auch nur eine oder einen davon zu vergottern.
Sie sind Menschen, genauso wie du und ich.

Ich schatze ihre Gedankenwelt fiir einen kurzen Augenblick, freue mich daran —
und |6se mich wieder davon.

Marken sind ein erbarmlicher Ersatz

Die Wirtschaft nutzt das Influencen seit Urzeiten. Friher hiess es Werbung,
heute bezahlen sie Influencer. Marken und Markenvertreter werden zu lkonen
stilisiert. Wenn du kein schniekes Outfit von Adidas hast, brauchst du gar nicht
erst auf einen Tennisplatz zu gehen, ohne Adidas sind all deine Anstrengungen
zum Vornherein nichts wert. Du méchtest joggen? Ok, Nike macht deine Fiisse
schneller, die Beine gelenkiger, den Geist freier.

Den Geist freier? Das Gegenteil ist wahr!

Wie verdreht muss man denn sein, um Werbung fiir Adidas, Nike usw. zu ma-
chen? Wenn ich schon eine lebende Litfasssdule sein soll, dann sollen Adidas,
Nike und Konsorten mich bitte schon dafiir bezahlen. Ich laufe doch nicht gratis
Werbung fiir die. Wer bin ich denn? Total verdreht oder was?

Marken suggerieren Wertigkeit, Selbstwertgefiihle.
In Tat und Wahrheit sind sie leere, seelenlose Hiillen.
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