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Vorwort

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

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

Und dann wird man richtiggehend tiberflutet von widerspriich-
lichen Gefiihlen. Niedergeschlagenheit wechselt ab mit Wut,
Furcht wachst sich zu Todesangst aus und fiihrt in depressive
Stimmungen.

War die Krankheit bislang nicht wirklich hoch dramatisch, wird
sie jetzt zu einem echten oft sogar lebensbedrohenden Prob-
lem. 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 Psy-
che leidet.

Dabei ist die Psyche eigentlich ein Stehaufmannchen, bereit je-
derzeit wieder den Kopf zu heben und sicham Leben zu freuen.
Oder anders ausgedrickt: Die Psyche ist in Tat und Wahrheit
dein bester Freund und Helfer, ein Retter in Not, die sichere
Bank, wenn etwas schief gelaufen ist.

Ja, einverstanden, die Psyche bendétigt Aufbau und Pflege. Sie
muss wachsen konnen, sie muss sich entwickeln kdnnen, um
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wirklich gross, zuverlassig, kraftig, gesundheitsstrotzend dazu-
stehen.

Nimm also dein Unterbewusstes, deine Psyche an die Hand,
baue sie auf, starke sie — und wachse mit ihr. Wachse zu einer
schlagkraftigen Einheit — einer Einheit von Seele, Geist und
Korper.
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1. Achte auf deine Gedanken

Deine Gedanken werden dein Leben

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden dein Leben. Das
kennst du vermutlich 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 ver-
spreche dir, es lohnt sich. Also hier ist zunachst 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 bestim-
men 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
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eitel Sonnenschein und Gliick. 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 Gliickes Schmied» irgendwie hohnisch.

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 un-
veranderbar von Gottes weisem Ratschluss vorausbestimmt
wurde.

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

Ein Mitglied der Zunft erhielt seinen Platz dank goéttlicher Fu-
gung, und er tat ein gottgefalliges Werk, indem er als guter
Handwerker arbeitete. Er war Ziinftler und als solcher konnte
er nie zum Konig aufsteigen, sank aber auch nie zum Knecht
oder Soldner herab.

Ein S6ldner dagegen durfte sich von Gott geliebt fiihlen, wenn
er in den Krieg ziehen konnte und er tat ein gottgefalliges
Werk, wenn er sich dem Feind entgegenwarf, wenn er Men-
schen totete.

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 dafir kaum
genlgend Geld fiir das tagliche Brot erhielt, nahm sie als ihr
Schicksal an. So hatte es Gott bestimmt, so war ihr Leben.
Alle, der Konig, der Ziinftler, der Soldner, die Wascherin, sie
alle gingen am Sonntag in die Kirche und der Priester verkin-
dete immer und immer wieder Gottes weisen Ratschluss, seine
Weltordnung, seine Allmacht und Giite.
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Sie alle wagten nie zu denken, dass sie ihr Leben selbst gestal-
ten kénnten. Etwas anders zu denken kam ihnen gar nicht in
den Sinn. Die gottgefligte Ordnung wurde ihnen ununterbro-
chen von Priestern und Herrschern eingeblaut.

Verlassen wir das Mittelalter. Heute leben wir in einer aufge-
klarten Welt. Unser Leben heute ist frei, zumindest in der so-
genannt zivilisierten Welt. Da kann jeder sein Leben weitest-
gehend selbst gestalten. Je nach Einsatz, Wille, Intelligenz ge-
stalten 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 ge-
staltet, definiert? Ich meine, wie weit geht sie denn? Und wenn
da jemand ist, der diese Freiheit, diesen Raum der Freiheit de-
finiert, wie frei bist du dann wirklich?

Ja, ok, sagst du dir, es gibt Gesetze, die sind notwendig fir ein
friedliches Zusammenleben. Ja, stimmt, doch wie engmaschig
sind diese Gesetze und wie viele davon sind wirklich — bei neut-
raler Betrachtung — notwendig?

Man konnte es vielleicht so zusammenfassen: Wir haben
heute deutlich mehr Bewegungs- und Entfaltungsmaéglichkei-
ten 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. Fir die Mehrheit der Menschen ist das eigene Los immer
noch Schicksal. Sie steuern und gestalten ihr Leben nicht wirk-
lich 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 hoheren Machten vorherbestimmt (geschickt)
oder von Zufallen 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
hoheren 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 gestalten und bestimmen. Ich bin ein Spielball von
hoheren Machten. Ich versuche zwar, ich bemihe mich, ich ra-
ckere mich ab, aber urplétzlich schlagt es wieder zu und paff,
da ist er, der nachste Schicksalsschlag.

... und fihwe ey zw Gesundheit, Energie und Lebensfrende; Seite 20




