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Einfihrung

O

Is ich anfing, dieses Buch zu schreiben, wurde mir klar, dass es bereits seit

mehreren Jahren in mir ,,gekochelt hatte. Zunachst hielt ich emotionale
Reife fir eines von vielen anderen Themen, iiber die zu schreiben sich lohnte.
Dann aber erkannte ich, dass fast alle Dinge, die Thema in meinen Coaching-
Sitzungen und Workshops waren, bis zu einem gewissen Grad mit emotionaler
Unreife zu tun hatten. Emotionale Reife war ein Thema, das angefangen von
den Neulingen bis hin zu den ,alten Hasen“ die gesamte Bandbreite meiner
Schiiler betraf. Ich erkannte immer stiarker, wie viele Probleme durch einen
Mangel an emotionaler Reife verursacht werden. Mir wurde klar, dass der Weg
der emotionalen Reife in Wahrheit ein Weg zum Einssein ist. Wie auf allen
Wegen gibt es Lektionen und Herausforderungen, aber der Weg der emotiona-
len Reife ist nicht nur als Weg des Herzens, sondern als eine Ausdehnung des
Herzens selbst gangbar. Wenn die Unreife abgestreift wird, kehren Frieden und
Liebe ein. Manchmal tritt sofort ein noch groflerer emotionaler Konflikt zutage,
sobald ein alter Konflikt geheilt ist, weil der tiefere Konflikt den urspriinglichen
Konflikt als Abwehrstrategie benutzt hat, um sich zu verstecken. Obwohl die
Situation sich scheinbar verschlechtert, wiirdest du, wenn du dir die Zeit nih-
mest, darauf zu achten, deshalb erkennen, dass du nach jedem Akt der Heilung
grofieres Selbstvertrauen und ein hoheres Maf$ an Frieden erlangt hast. Wenn
keine Heilung stattgefunden hitte, beséfest du nicht die erforderlichen Mittel,
um mit dem tieferen Thema umzugehen oder es an die Oberfliche treten zu
lassen.

Das Maf3 unserer emotionalen Reife entspricht dem Maf3, in dem wir in der
Lage sind, unsere Beziehungen erfolgreich zu gestalten. Emotionale Reife ist
also der schnellste Weg zu noch grofierem Gliick und damit auch der schnells-
te Weg zu personlichem spirituellem Wachstum. Beziehungen sind dazu be-
stimmt, eine Himmelstreppe zu sein. Sie fithren uns zum goldenen Leben. Je
mehr emotionale Reife wir besitzen, umso grofler ist unser Mafl an Offenheit,
Verbundenheit und Kreativitit. Ein Maf3stab fiir unsere emotionale Reife ist das
Gliick. Leugnung ist keine emotionale Reife, weil sie bedeutet, dass wir uns jetzt
mit einer unwahren Frohlichkeit tduschen, spiter in einem unsanften Erwachen
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aber den Preis dafiir bezahlen, dass wir die Themen und Emotionen verborgen
haben, mit denen wir uns hatten befassen miissen.

Die Idee, ein Buch iiber emotionale Reife zu schreiben, wurde im Laufe der
Jahre dadurch geweckt und befliigelt, dass ich bei einigen meiner Trainer in ganz
bestimmten Situationen eine gewisse emotionale Unreife bemerkte. Alle Trainer
hatten eine tiber hunderttigige Ausbildung absolviert, und manche waren sogar
noch viel langer dabei. Ich bemerkte eine Liicke in ihrer Ausbildung, ein fehlen-
des Glied, das etwas mit emotionaler Reife zu tun hatte. Alles lief reibungslos,
bis sie mit sich oder jemand anderem in Konflikt gerieten. Dann schien ihnen
ihr ganzes Wissen iiber Emotionen und Prinzipien der Heilung abhanden zu
kommen. Das gleiche Gefiihl hatte ich, nachdem ich die ersten fiinf Folgen der
Fernsehserie ,,In Treatment gesehen hatte, in der es um einen Therapeuten,
seine Klienten und seinen Prozess mit seinem eigenen Supervisor ging. Es war
kaum zu glauben, wie sehr dem Therapeuten das Bewusstsein fiir seinen eigenen
Prozess fehlte und wie wenig er verstand, was in ihm selbst vorging.

Ich hatte natiirlich den Wunsch, meine Trainer etwas iiber emotionale Reife
zu lehren, erkannte jedoch, dass sie ebenso wenig verstanden und ein ebenso
reaktives Verhalten zeigten wie alle anderen, sobald die néchste Schicht eines
alten Schmerzes zur Oberflache dringte. Ich wusste, dass ich mehr tun musste
und dass es in meiner Verantwortung lag, etwas daran zu dndern. Sie zu Beginn
jedes Workshops etwas dariiber zu lehren schien kaum eine Wirkung zu ha-
ben. Bei jedem Konflikt schienen ihre emotionale Reife und Intelligenz plétzlich
grof8e Riickschritte zu machen. Ich kam zu der Uberzeugung, dass ich diesem
Bediirfnis am besten dadurch gerecht werden konnte, dass ich ein Buch schrieb,
in dem ich gezielt auf die Prinzipen emotionaler Reife einging, und dieses Buch
dann fiir alle Trainer der Psychology of Vision zur Pflichtlektiire machte.

Ich bitte darum, mich nicht falsch zu verstehen. Wie jeder andere reagiere
auch ich abwehrend, wenn ich mit ,,meinen® Themen konfrontiert werde. Der
Unterschied besteht darin, dass ich mich relativ schnell ertappe, weil ich weif3,
dass ich mich im Irrtum befinde. Ich weif8, dass ich es mit alten Geschichten zu
tun habe, und schlage einen Weg der Heilung ein. Ich habe die Zeit fiir meine
»selbstgerechte Reaktion® auf ein Mindestmafd begrenzt und erkenne eher fri-
her als spater, was der Heilung bedarf. Dann entschuldige ich mich rasch dafiir,
dass ich in Streit geraten bin und meine Umwelt verschmutzt habe. Manchmal
komme ich auch gar nicht bis zu dem Punkt, an dem ich meinem Arger laut
Luft mache, sondern fange sofort an, an meiner Heilung zu arbeiten, sodass
mein Gefiithl des Friedens rasch zuriickkehrt und ich aktiv daran arbeiten kann,
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durch Vergebung, Selbstvergebung, Verpflichtung oder Dankbarkeit zur Ver-
besserung der Situation beizutragen.

Der Pfad der emotionalen Reife fasst das in Worte, was ich im Laufe der Jahre
gelernt habe. Ich habe erkannt, dass Menschen, die diese Prinzipien nicht ler-
nen und sich ihnen verpflichten, hdufig dazu neigen, ihre Emotionen als Waffe
einzusetzen. Und natiirlich gibt es kein Entkommen davor, dass wir diese Waf-
fe auch gegen uns selbst richten. Wir selbst erleben die Auswirkungen dessen,
was wir anderen Menschen gewiinscht haben. Mit unseren Emotionen quélen
wir uns ebenso sehr, wie wir andere Menschen quilen und angreifen. Wenn
wir unsere Emotionen benutzen, um anzugreifen oder zu kontrollieren, dann
sind wir kein guter Partner und in unserer Partnerschaft geht es nur darum,
dass wir andere Menschen missbrauchen, damit sie sich um unsere Bediirfnisse
kiitmmern. Das hat nur wenig mit Verbundenheit, aber viel damit zu tun, dass
wir nehmen, um unsere Bediirfnisse erfiillt zu bekommen, was uns in einem
leidvollen Muster aus Niederlage und Selbstsabotage gefangen halt.

Als Kind habe ich oft beobachtet, wie meine Eltern stritten, verstand aber
nicht, was wirklich vor sich ging. Emotionen schienen immer eine grofe Sache
zu sein, und der Umgang mit ihnen war anscheinend eine noch viel grofiere
Sache. Als ich einundzwanzig war, fing mein Onkel an, sich mit Astrologie zu
befassen, und bot mir an, auch mein Horoskop zu erstellen. Dabei fand er he-
raus, dass das Feuerzeichen (Ausstrahlung), das Luftzeichen (Intelligenz) und
das Erdzeichen (Verlésslichkeit, Starke) bei mir sehr stark ausgepragt waren, das
Wasserzeichen (Gefiihle) dagegen gar nicht vorhanden war.

Ich fragte meinen Onkel: ,Wie ist das denn moglich? Mir scheint eher, dass ich
viele Gefiithle habe. Vielleicht zu viele.“ Mein Onkel lichelte halb verschmitzt,
halb betriibt, und antwortete: ,,Es bedeutet, dass du keine natiirliche Kontrolle
iiber deine Emotionen hast.”

Ich sagte: ,Das klingt einleuchtend!*

Diese Unterhaltung fand vor {iber vierzig Jahren statt, und ich musste daran
denken, als ich die Eingebung hatte, dieses Buch zu schreiben. Mir schien, dass
jemand, der kein natiirliches Verstindnis fiir und keine natiirliche Kontrolle
tiber seine Gefiihle hatte, sondern alle Lektionen von Grund auf lernen musste,
gut geeignet wire, ein solches Buch zu schreiben.

Es war nicht leicht fiir mich, etwas {iber meine Emotionen und emotionale
Reife zu lernen. Viele Lektionen waren hart erkdmpft. Sobald ich sie lernte, trat
jedoch eine grofle Veranderung ein, die mein Leben und meine Beziehungen in
jeder Hinsicht verbesserte.
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Nach vierzig Jahren in einem Heilberuf kann ich dir sagen, dass dies einer der
wichtigsten Lebensbereiche ist, in denen du dir Wissen aneignen musst, wenn
du gliicklich und erfolgreich sein mochtest. Machen wir uns nichts vor. Das
Leben bringt es nun einmal mit sich, dass wir alle leiden, aber wir miissen unser
Leiden nicht noch durch térichte Fehler verschlimmern. Wir miissen unseren
Schmerz nicht noch durch grobe Schnitzer vervielfachen. Wenn wir bestimmte
Prinzipien lernen und den Mut haben, sie zu leben, konnen wir die Zahl der
emotionalen Brandbomben, die in unserem Leben explodieren, enorm verrin-
gern. Und sollten sie doch einmal hochgehen, konnen wir ihre Auswirkungen
durch Transformation und Heilung auf ein Mindestmaf3 begrenzen.

Emotionale Reife ldsst uns unser Herz zuriickgewinnen. Unser Herz sorgt
dafiir, dass wir unsere Lebensaufgabe kennen, ein Leben im Gleichgewicht fiih-
ren, in dem wir uns an unserem Erfolg freuen konnen, und wirklich wissen,
was Liebe bedeutet. Ohne emotionale Reife geraten wir in hdufige Auseinan-
dersetzungen und leidvolle Handgemenge. Oder wir leben ein Leben, das von
Langeweile und Leblosigkeit gepragt ist. Wir iibernehmen keine Verantwor-
tung fiir unser Leben und weisen anderen Menschen die Schuld zu, wenn etwas
nicht so lauft, wie wir es wollten. Wir verlangen, dass das Leben sich nach uns
richtet, und wir regen uns fiirchterlich auf, wenn es sich nicht daran hélt. Wir
verlangen, dass unsere Beziehungen sich nur um uns drehen. Wir vergeuden
unsere schopferische und sexuelle Energie, um unsere Bediirfnisse erfiillt zu
bekommen, und wir setzen die Erfiillung unserer Bediirfnisse mit dem Gliick-
lichsein gleich. Wir verwandeln uns in einen Mannschaftstransportwagen fiir
das Ego, das kimpfen und emotionalen Ballast erschaffen will, um den sich
dann andere Menschen kiitmmern sollen, als ob sie im Unrecht wéiren. Wir
werden zu einem sehr pflegeaufwindigen Partner, stellen Forderungen an alle
Menschen, mit denen wir es zu tun haben, kénnen aber kaum oder gar nicht
empfangen. Wir gehen vom Schwelgen zum Wutanfall und erkennen nicht,
dass wir dadurch unsere Aufopferung und unser Gefiihl der Zuriickweisung
weiter verstiarken. Allzu schnell werden wir blind und entfalten eine toxische
Wirkung, indem wir unsere ,,Masche“ bei uns selbst und anderen Menschen
anwenden.

Wenn wir den Weg der emotionalen Reife einschlagen, geben wir dagegen
unser heimliches Bediirfnis nach Getrenntheit auf, das mit jedem emotionalen
Angriff und Selbstangrift entsteht, und wir finden endlich Frieden. Wir lernen
die Freude kennen, die aus der Verbindung mit anderen Menschen erwichst,
und finden so die Pforte zur Transzendenz. Das Leben wird zu einem Aben-
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teuer und nicht zu einem Kampf, in dem es darum geht, dass wir obenauf sind
oder unseren Willen durchsetzen. Wir finden allméhlich den Weg, der uns nach
Hause bringt. Wir erkennen, dass unser Gliicklichsein eine gemeinschaftliche
Anstrengung ist und nicht auf dem beruht, was andere fiir uns tun, sondern
darauf, was wir ihnen geben. Wir stellen fest, dass unser Leben schrittweise
besser wird, und wir gehen voran, damit andere folgen kénnen. Statt extrem
bediirftig und fordernd zu sein, bringen wir zuriick, was wir selbst und andere
verloren hatten. Wir lassen unser Licht leuchten und sind eine Inspiration fiir
andere Menschen, weil wir sind, wer wir sind. Manchen Menschen, die sich in
der Dunkelheit verirrt haben, leuchten wir den Weg zuriick.

Emotionale Reife ldsst uns erkennen, dass unser Gliick in unseren eigenen
Héanden liegt. Wir horen auf, uns vor unserer Grof3e zu fiirchten. Wir nehmen,
was das Leben uns gibt, und nutzen es als Chance, um einen grofien Sprung
nach vorn zu tun. Auf noch tieferen Ebenen beginnen wir, die Verantwortung
tiir das zu tibernehmen, was in unserem Leben geschieht, und fangen an, auf
dem Weg zum vollkommenen Erwachen einen gliicklicheren Traum zu trau-
men. In dem Maf3e, in dem wir auf dem Weg der emotionalen Reife vorankom-
men, nehmen unsere Anmut und Weisheit zu. Wir zeigen uns immer mehr von
unserer besten Seite und werden von einem Fluss des Erfolges davongetragen.
Wir tiberwinden uns selbst und unsere Verpflichtung zur Kleinheit, und wir
lernen, dass sie die beiden Seiten derselben falschen Miinze sind.

Wir lernen, unseren inneren Frieden wertzuschitzen als die Pforte, die zu Lie-
be, Gesundheit und Fiille fihrt. Wir erkennen, dass ein bestimmtes Verhalten
entweder Liebe oder ein Hilferuf ist. Irgendwann geben wir Schuldzuweisungen
und das Urteilen auf, um nicht nur unser Leben zuriickzugewinnen, sondern
auch uns selbst und die Menschen in unserer Umgebung zu ermiachtigen. Unser
Leben gewinnt an Schonheit und Harmonie, und wir lernen, Segen zu bringen
und auf dem Weg zu groflerer Fiille voranzugehen, statt zu urteilen und den
Weg zum Leiden zu weisen. Wir machen weit weniger naive Fehler und werden
trotzdem immer argloser. Wir erkennen, dass unsere eigene Unschuld und die
Unschuld anderer Menschen aus dem gleichen Tuch geschnitten sind. Wir sind
entweder beide unschuldig und verantwortlich, oder wir sind beide schuldig
und bestrafen uns selbst. Der Weg der emotionalen Reife ist der Weg zum Him-
mel auf Erden. Es ist der Weg, der uns zu Gott zuriickfithrt. Auf dem Weg nach
Hause fdllt es uns zunehmend leichter, den Weg der emotionalen Reife zu gehen,
und in dem Mafle, in dem wir wachsen, wird unser Geist geeint und unsere
Freunde finden in Gemeinschaft zueinander.
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Das vorliegende Buch stellt einige der wichtigsten Prinzipien emotionaler Rei-
fe vor. Jede Lektion erkldrt mindestens ein Prinzip. Wenn wir diese Prinzipien
verinnerlichen, konnen sie uns gliicklich machen. Sie helfen uns, das Leben und
Beziehungen zu verstehen, und sie helfen uns, emotional erwachsen zu werden.
Sie starken unsere Beziehungen und unsere Familie und machen uns attrakti-
ver und umginglicher. Sie nehmen uns mit auf eine Reise, auf der wir sowohl
unsere eigenen Emotionen als auch die Emotionen anderer Menschen verstehen
lernen. Sie transformieren unsere Beziehungen und bereiten uns gleichzeitig da-
rauf vor, unser Unterbewusstsein und seine Wirkmechanismen besser zu ver-
stehen. Wenn wir unser Unterbewusstsein ins Bewusstsein herautholen, kénnen
wir bessere Entscheidungen treffen und uns selbst und andere Menschen in ho-
herem Maf3e einbeziehen.

Emotionale Reife bewirkt, dass wir rasch unseren Anteil an einer Situation er-
kennen, uns fiir Fehler, die wir gemacht haben, entschuldigen und die Situation
voranbringen. Emotionale Reife hat zur Folge, dass wir das Bediirfnis aufgeben,
gewinnen, unsere Uberlegenheit beweisen und unseren Willen durchsetzen zu
miissen. Wir fangen an, uns und den Menschen, die uns nahestehen, Erfolg zu
bringen. Wir erneuern unseren eigenen Wert und den Wert anderer Menschen,
und wir werden als ,,Teamplayer” geschitzt. Vor allem aber kommt unser Gliick
allen Menschen zugute.

Der Weg der emotionalen Reife bringt uns zur Ganzheit voran, und was wir
erreichen, das teilen wir auf natiirliche Weise mit anderen. In dem Mafle, in
dem wir emotionale Reife erlangen, 6ffnen wir unser Herz, fiihlen ein hoheres
Maf an Liebe und Freude und kénnen in héherem Mafle empfangen. Unser
Herz ist frei von den vielen Fallen, Auslosemechanismen und emotionalen Zeit-
bomben, die fast alle anderen Menschen heimsuchen.

Ich habe mich immer gefragt, ob ich wohl einmal die Eingebung bekommen
wiirde, eine Fortsetzung zu Wenn es verletzt, ist es keine Liebe zu schreiben. Dies
war ein wirklich bahnbrechendes Buch, das als ,,Beziehungsbibel“ gedacht war.
Ich wusste nicht, ob es ein zweites Buch geben wiirde. Eines Morgens, nachdem
ich um kurz nach halb sieben in Honolulu an Bord eines Flugzeugs gegangen
war, etwa vierzig Minuten vor dem Start und nachdem ich mein Handgepack
verstaut und meinen Platz eingenommen hatte, wurde mir endlich gesagt:
»Schreibe das Buch jetzt!“ Statt also die Zeitung zu lesen, wie ich es gewo6hnlich
zu tun pflegte, wenn ich einen frithen Flug nahm, holte ich Papier und Stift her-
vor und fing an zu schreiben. Es war der Beginn dieses Buches, die Fortsetzung
zu Wenn es verletzt, ist es keine Liebe. Was aus vielen guten Ideen heraus zu
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einer Eingebung geworden war, trieb mich nun regelrecht an, und ich schrieb
den ganzen Weg in die Schweiz und auch noch die folgenden anderthalb Tage
bis zu meinem ersten Vortrag. So ging es wihrend der ganzen Reise mit Un-
terbrechungen weiter. Neben meinen Workshops und Vortragen war das Buch
wiahrend dieser Reise mein wichtigstes Projekt. Das war vor zweieinhalb Jahren.
In der Zwischenzeit habe ich fiinf andere Biicher abgeschlossen, die sich in un-
terschiedlichsten Stadien der Fertigstellung befanden, aber gerade dieses Buch
hat besonders darauf gedrangt, in die Welt zu gelangen.

Nach einigen Jahren, in denen ich immer wieder neue Kapitel geschrieben
hatte, wurde mir klar, dass der Inhalt fiir ein einziges Buch zu umfangreich war
und dass es deshalb eine Buchreihe geben wiirde. Dreihundertsechsundsechzig
Lektionen, wie sie in Wenn es verletzt, ist es keine Liebe enthalten sind, wiirden
ein einziges Buch zu unhandlich machen, vor allem deshalb, weil die Lektionen
linger waren. Dies ist somit der erste Band einer Reihe zum Thema emotionale
Integritat.

Wenn wir gliicklich sein wollen, miissen wir Ordnung in unser Leben brin-
gen, denn ohne emotionale Reife ist Gliick schwer zu erlangen und noch schwe-
rer zu bewahren.

Es ist wichtig zu wissen, dass diese Prinzipien selbst dann, wenn du sie alle
lernst, beim nédchsten Konflikt, der zur Oberflache steigt, oder bei der nachsten
Auseinandersetzung mit einem anderen Menschen meist rasch wieder vergessen
sind. Abwehrhaltung, Selbstgerechtigkeit und Angriff gewinnen die Oberhand.
Wir vergessen, dass wir lediglich fiir die Illusion eines Selbstkonzepts kimpfen,
das wir sowohl fiir wirklich als auch fiir uns selbst halten. Wir kehren zu einem
Schrein zuriick, den wir dem Ego gewidmet haben. Je weiter wir vorankommen,
umso subtiler werden die Fallen, aber unser Sturz in den Abgrund dauert meist
ebenso lange. Erkenne, dass dies das Wesen der Entwicklung ist, und lasse dich
nicht daran hindern, deinen Beitrag zu leisten.

Die gute Nachricht in Bezug auf unsere emotionale Entwicklung lautet, dass
wir uns im Laufe der Zeit fiir gewohnlich immer rascher bei dem ertappen, was
wir tun, und dann die richtige Richtung einschlagen. Der Beginn unserer Hei-
lung liegt darin, dass wir leidvolle Ereignisse nicht linger als Ausrede benutzen,
um uns zu verstecken und nicht zu einem héheren Maf$ an Erfolg und Verbun-
denheit vorangehen zu miissen. Wir nehmen an, vergeben und lassen los. Wir
erkennen, dass wir aus unserer Mitte geraten sind. Zur Erleichterung und Erho-
lung aller horen wir auf, uns selbst anzugreifen. Wir geben unser Selbstmitleid
auf und fangen stattdessen an, an unserer Heilung zu arbeiten. Wir erkennen,
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dass der Himmel an unserer Seite geht. Es ist der Wille des Himmels und unser
eigener wahrer Wille, dass wir frei sein sollen, und wenn der Himmel will, dass
wir frei sind, muss es einen miithelosen Weg dorthin geben.

Geiflle dich nicht, und greife niemanden an. Kehre einfach auf den richtigen
Weg zuriick. Zentriere dich. Erkenne, dass es immer eine Geschichte ist, die du
selbst geschrieben hast und in der alle Darsteller fiir bestimmte Bereiche deines
Bewusstseins stehen. Mit Vergebung und Hilfsbereitschaft anstelle von Urteilen
kannst du die verborgenen Wiinsche jedes Wachtraums ebenso heilen wie die
Glaubenssitze und Selbstkonzepte, die den Traum antreiben. Gib dir selbst eine
Chance, denn dann gibst du auch anderen Menschen eine Chance. Beziehe dich
selbst ein, und du beziehst alle Menschen ein. Hilf anderen Menschen, und du
hilfst dir selbst. Du kannst ein leuchtendes Vorbild des Lichts sein. Du kannst
den Himmel auf die Erde bringen. Du kannst der sein, der du sein wolltest.
Wenn du eine Gelegenheit vergibst und emotional ausagierst oder schwelgst,
hast du nun die Gelegenheit, durch Heilung erfolgreich zu sein. Immer wenn
du verletzt wirst und erkennst, dass du einen Fehler machst, den du berichtigen
kannst, gewinnst du deine Macht sofort zuriick.

Die Themen und Lektionen, mit denen wir in unserem Leben konfrontiert
werden, sind fiir uns alle eine Herausforderung. So ist das nun einmal. Wenn du
dir die in diesem Buch vorgestellten Prinzipien aneignest, kannst du ein héheres
Maf an innerem Frieden finden und dein Leben ist von einem hoheren Maf3 an
Gliick gepragt. Sie konnen dich in dem Maf3e befreien, in dem du sie annimmst
und anwendest. Sobald du selbst frei bist, ist es ganz leicht, anderen Menschen
zu helfen. Es ist jedoch duf3erst wichtig zu wissen, dass, bis wir irgendwann zum
Einssein erwachen, alle Spaltungen in unserem Bewusstsein und alle Emotio-
nen, die wihrend dieser Spaltungen entstanden sind, zur Oberfldche emporstei-
gen, damit wir uns ihnen stellen.

Dieses Buch basiert auf dem Prinzip der Synchronizitit. Wenn du also ein
Problem hast, kannst du es entweder an einer beliebigen Stelle aufschlagen oder
dich spontan fiir eine bestimmte Zahl entscheiden und dann das entsprechende
Kapitel lesen, um zu erfahren, wie du das Problem 16sen kannst. Auf diese Weise
wird das Buch zu einem humorvollen Werkzeug der Bewusstseinserweiterung
und der Heilung.
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10.

11.

12.

13.

Prinzipien emotionaler
Integritat

O

Eine Emotion zeigt, dass wir den Fehler gemacht haben, uns auf die Seite
unseres Egos zu stellen.

Emotionen erzeugen immer Stress, und zwar unabhangig davon, ob wir sie
zeigen oder in uns verbergen.

Wir sind fiir unsere Emotionen verantwortlich. Niemand aufler uns selbst
kann uns dazu bringen, etwas zu fithlen.

Emotionen sind Hinweiszeichen. Sie zeigen uns, wo wir eine Gelegenheit
haben, Heilung und Ganzheit zu erlangen.

Emotionen verbergen Gaben, die wir in uns tragen.

Emotionen stehen den Gaben im Weg, die der Himmel uns geben mochte.
Jede Emotion ist Ausdruck eines Bedurfnisses. Ein Bediirfnis steht fiir ein
gespaltenes Bewusstsein, bei dem wir einerseits wollen, dass das Bediirfnis
erfillt wird, andererseits aber auch nicht wollen, dass es erfullt wird, weil
wir Angst haben, unsere Unabhdngigkeit zu verlieren.

Eine Emotion rithrt von einem Urteil her.

Eine Emotion ist ein Finger der Anklage, mit dem wir jemand anderem die
Schuld an dem geben, was uns zustof3t.

Eine Emotion erklért, dass wir von einem anderen Menschen zum Opfer
gemacht wurden, und als solches ist sie Teil eines Machtkampfs und ein Akt
der Rache.

Alle Emotionen rithren aus der Vergangenheit her. Es sind mit einem Ge-
fithl eingepresste Erinnerungen, die in der Gegenwart in Erscheinung tre-
ten. Sie sind Teil eines Musters, das uns zuriickhalt.

Wenn wir uns immer wieder auf die Seite unseres Egos stellen, entwickeln
wir eine falsche Geisteshaltung, die mehr oder weniger tief verborgen sein
kann. Sie frisst an uns und kann sich in Form chronischer Probleme in
vielen Lebensbereichen zeigen. Das gilt auch dann, wenn wir diese eigen-
sinnige Haltung vor uns selbst verbergen.

Unsere Emotionen riithren von unseren Entscheidungen her. Sie rithren von
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Urteilen her, die wir {iber bestimmte Situationen féllen. Wir kénnen darauf
reagieren, wie wir es immer getan haben, unserem inneren Muster geméiﬁ,
oder eine neue Entscheidung fiir den Frieden treffen.

Eine starke Emotion zeigt einen Ort, an dem wir unserer Lebensaufgabe
und unserer Bestimmung aus dem Weg gehen.

Wir konnen mit den Augen des Egos schauen oder uns dafiir entscheiden,
eine Emotion aus der Sicht des Himmels zu betrachten. Die Sichtweise des
Egos lasst uns Schmerz erfahren, wihrend die Sichtweise des Himmels uns
Frieden und Freude bringt.

Eine Emotion, die nicht genutzt wird, um Heilung zu bewirken, ist eine
Form von Erpressung und der Versuch, Kontrolle zu erlangen.

Eine Emotion ist der Versuch, jemand anderem filschlich die Schuld daran
zu geben, dass wir es versaiumt haben, den Weg des hoheren Bewusstseins
zu gehen und unsere Gaben zu teilen. Das hitte einen anderen Menschen
davor bewahrt, ein bestimmtes Verhalten ausagieren zu miissen, und uns
eine schmerzhafte Erfahrung erspart.

Eine Emotion weist auf einen Ort in der Vergangenheit hin, an dem wir die
Verbundenheit verloren haben. Sie ist aus der Trennung und dem Schmerz
entstanden, die daher rithren, dass wir uns entschieden haben, unabhéngig
zu sein, und traumatische und schmerzhafte Ereignisse als Ausrede benutzt
haben, um dieses Ziel zu erreichen.

Ein Ort, an dem wir die Verbundenbheit verloren haben, und die Emotionen,
die damit einhergehen, rithren von einer Entscheidung her, in der wir darin
versagt haben, das heilige Versprechen unserer Lebensaufgabe zu erfiillen,
indem wir einem anderen Menschen helfen.

Verletzung, Verlust, Unzuldnglichkeit, Traurigkeit, Angst, Widerstand, Ur-
teil, Bediirftigkeit, Zuriickweisung, Schuld, Dissoziation und Aufopferung
sind die Emotionen, die dadurch entstanden sind, dass wir uns von einem
anderen Menschen getrennt haben, es aber so haben aussehen lassen, also
ob er uns etwas angetan hitte.

Unsere Trennung soll uns eine heimliche Belohnung einbringen. Dazu
zdhlt zum Beispiel, dass wir etwas tun kdnnen, was wir schon die ganze
Zeit tun wollten, dass wir etwas nicht tun miissen, was wir nicht tun wol-
len, dass sie uns eine Ausrede liefert, dass sie uns die Moglichkeit gibt, uns
zu verstecken, eine Schuld zu tilgen, unserer Lebensaufgabe aus dem Weg
zu gehen, Recht zu bekommen, uns vor Dingen zu schiitzen, vor denen wir
Angst haben, uns selbst oder andere Menschen zu kontrollieren oder unse-
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

ren eigenen Weg zu gehen. Trennung birgt jedoch immer den Wunsch, uns
loszusagen und unabhingig zu sein, und ist mit Angriff und Selbstangriff
verbunden. Nichts davon kann uns gliicklich machen.

Eine Emotion verbirgt in Wahrheit einen Ort, an dem wir hartherzig wa-
ren. Wir hitten helfen kénnen, haben es aber nicht getan. Unsere Emotion
ist an diese Form der Dissoziation gekoppelt, und aus dem Schuldgefiihl
heraus, nicht geholfen zu haben, setzt unsere Hartherzigkeit schmerzhafte
Muster des Mangels in Gang.

Die Emotionen, die wir fiithlen, wenn wir glauben, zum Opfer gemacht zu
werden, fithlt auch der Mensch, der uns scheinbar in die Opferrolle zwingt.
Es ist der Preis, den wir dafiir bezahlen, dass wir uns geweigert haben, dem
betreffenden Menschen zu helfen.

Unser Ego iiberzeugt uns davon, dass die Unabhéngigkeit, die wir erlangen,
den Schmerz wert ist, den wir erleiden. Es verspricht, uns von der Emotion
zu befreien, dissoziiert sie aber nur, was zur Folge hat, dass sie nach wie vor
in uns eingeschlossen ist.

Emotionen sind Teil eines Drehbuchs, das wir selbst geschrieben haben, um
zu beweisen, dass wir wirklich ,,gut“ und andere Menschen wirklich ,,bose”
sind.

Richtig genutzt wird eine Emotion zu einem Ort der inneren Heilung oder
der transformierenden Kommunikation, die zur Folge hat, dass wir uns mit
anderen Menschen verbinden, statt uns zu trennen.

Alle Urteile und Schuldzuweisungen verbergen unsere eigene Schuld. Wir
verurteilen und beschuldigen andere Menschen fiir die Fehler, die wir in
der Vergangenheit gemacht haben. Das verstarkt die innere Schuld und
hindert uns daran, unsere eigene Unschuld und auch die Unschuld aller
Menschen zu erkennen.

Urteile trennen uns, und wir benutzen sie, um dafiir zu sorgen, dass wir
anderen Menschen iiberlegen sind. Dadurch geraten wir in den Teufelskreis
von Beherrschung und Unterwerfung.

Emotionen sind Fehler, und Fehler konnen berichtigt werden. Emotionen
sind Illusionen, an deren Stelle die Wahrheit, Gaben und innerer Frieden
treten konnten. Dies ist Heilung.

Jede Emotion zeigt, dass wir etwas missverstanden haben, aber dadurch,
dass wir etwas missverstanden haben, glauben wir, missverstanden worden
zu sein. Mit dem richtigen Denken und der richtigen Wahrnehmung stellen
sich Frieden und Zuversicht ein.
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