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Vorwort

Vielleicht halten Sie dieses Buch in den Handen, da Sie The Tools
gelesen oder mich in der Netflix-Dokumentation Stutz gesehen
haben. Ich bekam als »Psychiater der Stars« gewisse Aufmerk-
samkeit, wobei diese Bezeichnung mich vermutlich ebenso
argert wie Sie. Das Missverstdndnis, das diesem Spitznamen
zugrunde liegt, kann ich am besten dadurch auflosen, dass ich
Thnen erzihle, was ich in den letzten vierzig Jahren als Psychia-
ter gelernt habe. Zusammen mit meinem Freund Barry Michels
entwickelte ich in dieser Zeit eine neue Art der Psychotherapie.
Sie unterscheidet sich von dem alten Modell in einem entschei-
denden Aspekt: Sie funktioniert.

Ich wuchs in New York auf und besuchte das dortige City Col-
lege sowie die medizinische Fakultdt der New York University,
an der ich meine medizinische und psychiatrische Ausbildung
erhielt. Anschlieflend arbeitete ich fiinf Jahre lang als Gefangnis-
psychiater auf Rikers Island und unterhielt daneben eine private
Praxis. Doch das Unvermdgen der Psychiatrie, Patientinnen und
Patienten wirklich zu helfen, drgerte mich zunehmend.

Mein Umzug nach Los Angeles dnderte daran nichts Grund-
legendes. Ich war weiter entschlossen, eine bessere Methode zu
entwickeln, doch da ich niemanden hatte, bei dem ich Rat und
Hilfe finden konnte, fiihlte ich mich orientierungslos. Aus reiner
Dickkopfigkeit heraus suchte ich weiter, mal hier, mal dort, und
forschte intensiv nach Ideen und Antworten, bis ich sie endlich
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Vorwort

bei einer Gruppe fand, die ich bei meiner Suche zuvor nie in
Betracht gezogen hatte: meine eigenen Patientinnen und Pati-
enten.

Ich erkannte, dass sie, sobald ich das Lehrbuch weglegte und
sie mit dem Respekt behandelte, den sich jedes menschliche We-
sen wiinscht - die Patienten also nicht wie eine Ansammlung
genetischer oder psychologischer Anomalien behandelte -, gern
bereit waren, dorthin zu gehen, wohin meine Instinkte mich
fithrten. Das war mein Gliick, denn diesen Weg konnte ich nur
durch Ausprobieren finden, was natiirlich auch mit Fehlern ein-
herging. Dank der Ermutigung durch meine Patienten entwi-
ckelte ich etwas, das ich »Tools« nannte.

Diese Werkzeuge unterschieden sich deutlich von der Psycho-
therapie, wie sie zur damaligen Zeit praktiziert wurde. Bei mir
hatte sich so viel Frust aufgestaut, da ich das Gefiihl nicht los-
wurde, die traditionelle Psychotherapie sei entwickelt worden,
um den Patientinnen eine Veranderung unmoglich zu machen.
Der Patient war entweder in einer Vergangenheit gefangen, die
nicht langer existierte, oder lebte in einer Fantasie iiber eine Zu-
kunft, die noch nicht erreicht war — und es woméglich auch nie
wurde. Nur die Tools konnten die Tiir zur unendlichen Weisheit
der Gegenwart 6ffnen.

Es gibt drei wesentliche Bausteine der Tools-Therapie.

1. Hausaufgaben: Es wire naiv zu glauben, dass die Erfahrun-
gen aus dem Praxisbesuch bei einem Therapeuten ausreichten,
um ein Leben zu verandern. Das Leben ist kein statisches Etwas,
das man nur mit einer Schicht frischer Farbe bestreichen muss.
Das Leben ist ein Prozess. Mochten Sie einen Prozess andern,
miissen Sie taglich daran arbeiten.

10
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Vorwort

2. Vorwirtsbewegung: Die herkdmmliche Therapie hielt den
Patienten in der Vergangenheit fest, und man legte grofiten Wert
darauf zu verstehen, was ihm frither einmal passiert war. Wenn
Sie die Tools verwenden, richten wir unser Hauptaugenmerk
darauf, dass Sie den nichsten Schritt in die Zukunft machen.

3. Hohere Krifte: Wir sind nur ein winziger Teil eines unendli-
chen Universums. Ganz allein erreichen wir gar nichts. Doch wie
durch ein leises Wunder setzt das Universum seine Energien fiir
die Evolution der Menschen ein. Das wird dann am deutlichs-
ten, wenn das Leben eines Individuums zu zersplittern droht
(finanzieller Ruin, emotionale Ablehnung, niedriges Selbstwert-
gefiihl et cetera). In einer solchen Verzweiflung sind wir bereit,
dafiir unser begrenztes Bild des Universums hinter uns zu lassen.
Wenn wir die Gegenwart hoherer Krifte nicht anerkennen, kon-
nen sie uns nicht helfen. Wir miissen sie in unserem Hier und
Jetzt spiiren. Die Tools vermitteln uns die Fihigkeit, die hoheren
Krifte zu verkorpern.

Barry und ich wussten, dass diese Informationen zu wichtig
waren, als dass wir sie hatten fiir uns behalten konnen. Zusam-
men schrieben wir The Tools und dessen Nachfolger The Force.
Beide Biicher wurden sehr positiv aufgenommen und eréffne-
ten uns den Weg zu einem grofleren Publikum. Sie entwickeln
einen gangbaren Weg, wie wir hohere Krifte in unser Leben ein-
binden kénnen. Barry und mir war aber auch klar, dass sich ein
bestimmter Aspekt der Tools nicht in dieses How-to-Modell, in
dem unsere Biicher verfasst waren, tibertragen lief}. Diese Kon-
zepte besaflen noch eine ganz andere Ebene, doch ich fand lange
keine Methode, wie ich sie hétte vermitteln kénnen.
Dabei verging viel Zeit.

n
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Vorwort

Eines Tages stief$ ich beim Aufrdumen in meinem Biiro auf
einen Stapel kurzer Aufsitze, die ich in den Neunziger- und frii-
hen Zweitausenderjahren geschrieben hatte und die nun in mei-
nem Regal lagen. Sie waren entstanden, nachdem ich die Tools
als Methode entwickelt hatte, aber noch bevor Barry und ich
das Buch The Tools verdffentlichten. Ich hatte gar nicht mehr
an diese Texte gedacht; sie waren im Laufe der Zeit schlicht in
Vergessenheit geraten.

Entstanden waren sie fiir einen Gesundheits- und Wellness-
Newsletter mit dem Titel A Real Life, der seiner Zeit voraus war.
Wir sprechen hier von Zeiten, als es das Internet noch nicht
gab. Der Newsletter wurde auf echtes Papier gedruckt und dann
verteilt.

Seine Herausgeberin Barbara McNally hatte sich fiir meine
Arbeit interessiert und mir die Moglichkeit gegeben, in einer
Kolumne des Newsletters einige meiner Ideen vorzustellen.
Jeder Essay handelt von einem alltédglichen Problem wie Depres-
sion, Wut oder Einsambkeit. Als ich nun wieder auf die Texte in
meinem Regal stief3, erinnerte ich mich an die Riickmeldungen,
die wir damals von den Leserinnen und Lesern bekommen hat-
ten: Selbst jene, die regelmiflig Selbsthilferatgeber lasen, spiir-
ten, dass diese Aufsitze etwas ganz Neues waren.

Mir wurde klar, dass ich sie einer breiteren Offentlichkeit vor-
stellen musste. Nicht nur, weil sie die grofieren, tieferen Themen
ansprachen, die ich vermitteln wollte, sondern weil sie heute
noch relevanter sind als zu dem Zeitpunkt damals, als ich sie vor
vielen Jahren verfasst hatte.

Warum?

Weil die Probleme, mit denen sie sich beschaftigen, grofer
geworden sind, nicht kleiner. Als Psychiater erlebe ich die Aus-
wirkungen dieser Zuspitzung jeden Tag. Die Pandemie, der Sie-

12
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geszug der sozialen Medien, Neid, die Fehlfunktionen unseres
spaltenden politischen Systems. All diese Dinge verstarken das
Gefiihl von Isolation weiter. Frither kam ein Patient in meine
Praxis und lief8 die Wirrungen der Auflenwelt vor der Tiir, bis
wir das Gespriach beendet hatten. Heute miissen die personli-
chen Sorgen der Patientin drauflen bleiben, und wir kénnen
nicht anders, als uns in den Sitzungen um die Probleme der
Welt zu kiitmmern. Das ergibt einen Sinn, schliefllich kénnen
wir nicht langer glauben, dass unsere personlichen Probleme
keinen Einfluss auf die Welt haben und umgekehrt. Im Folgen-
den werde ich auf dieses Thema noch genauer eingehen.

(Ich sollte vielleicht noch erwidhnen, dass ich die Essays vor
der Veroffentlichung durchgearbeitet und so angepasst habe,
dass sie in die heutige Zeit passen, was erschreckend wenig
Arbeit gemacht hat. Aber ich glaube nun einmal nicht, dass
heutige Leser davon erfahren miissen, wie einmal mein Beeper
losging.)

Eine Therapie ohne den Glauben an héhere Krifte wird Sie
vermutlich in einem schlechteren Zustand zurticklassen als in
dem, mit dem Sie sie begonnen haben. An sich selbst zu arbei-
ten, muss nichts mit Egoismus zu tun haben. Wenn Sie es tun,
werden Sie mehr Energie zur Verfiigung haben, nicht weniger.
Und sie wird die Welt verandern.

Dieses Buch zeigt Ihnen, warum und wie.

13
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Nur eine lllusion

Unsere Kultur verleugnet die wahre Eigenart der Realitdt. Sie
lockt uns mit dem Versprechen, wir konnten in einer idealen
Welt leben, in der die Dinge einfach sind, in der man unange-
nehmen Erfahrungen aus dem Weg gehen kann und immer mit
unmittelbarer Belohnung rechnen darf. Noch schlimmer, unsere
Kultur erweckt die Vorstellung, dass etwas falsch mit uns ist,
wenn wir nicht in dieser Welt leben. Dabei gehort dieses ideale
Dasein ins Reich der Illusion. Ganz egal, wie vielversprechend
sie auch erscheinen mag, diese Welt existiert schlicht nicht.
Seien Sie ehrlich zu sich: Die Erfahrungen Ihres eigenen All-
tags sind alles andere als ideal. Aber nur das, was Sie durchlebt
haben, ist das Reale, nicht das, was Sie gern erfahren hitten. Die
Realitdt lasst sich in aller Kiirze wie folgt charakterisieren:

+ Zum Leben gehoren Schmerz und Widerstiande.

« Die Zukunft ist ungewiss.

» Um etwas zu erreichen, brauchen Sie Disziplin.

+ Sie sind keine Ausnahme. Ganz egal, was Sie tun, Sie konnen
diesen Aspekten des Lebens nicht entkommen.

» Und das wird sich auch nie dndern.

Es gibt natiirlich Liebe, Freude, Uberraschung, Transzendenz
und Kreativitat, jedoch tauchen sie niemals vollig losgelst von

den oben erwahnten fiinf Punkten auf.

15
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Nur eine lllusion

Allerdings scheint es immer diese anderen Menschen zu
geben, die von den Schwierigkeiten des Alltags ausgenommen
sind. In den Medien sind sie allgegenwirtig. Sie sind korper-
lich perfekt, machen sich keine Sorgen und gehen selbstsicher
durchs Leben. Thnen fehlen niemals Liebe oder Gesellschaft, sie
ruhen zudem in sich selbst. Diese Menschen scheinen die ne-
gativen Aspekte des Lebens abgeschiittelt zu haben. Und diese
Macht lésst sie zu etwas Besonderem werden. Die Werbung bie-
tet uns Produkte mit dem Versprechen an, dass wir dank ihrer zu
diesem Kreis von Menschen aufschlieffen. Wir alle spiiren den
Druck, unsere Umgebung davon tiberzeugen zu miissen, dass
wir Teil dieser besonderen Gruppe sind. Das gilt fiir das Kind,
das nicht weif3, ob es heute Abend etwas zu essen gibt, ebenso
wie fiir den Milliarddr mit sechs Villen. Wenn jeder so tut, als
sei eine Fantasie real, dann scheint sie Wirklichkeit zu werden.

Doch immer nur fiir die anderen. In Threm eigenen Leben
erleben Sie sich als unfihig, ein Risiko einzugehen. Sie tun sich
schwer damit, eine Entscheidung zu treffen. Die finanzielle Ab-
sicherung Threr Zukunft steht auf dem Spiel. Thr Gesicht hat
schon wieder neue Filtchen. Sie haben nicht genug Zeit fiir die
Erziehung Threr Kinder. Sie bekommen Ihr Leben einfach nicht
in den Griff. Doch daran ist nichts falsch, denn genau das bedeu-
tet, lebendig zu sein. Das Problem ist vielmehr, dass die andere
Gruppe zur Norm geworden ist und dass das Selbstwertgefiihl
inzwischen davon abhéngt, so wie sie zu sein. Stoft man auf eine
Schwierigkeit, fithlt es sich an, als geschehe etwas, das eigentlich
nicht geschehen diirfte. Die natiirlichen Erfahrungen des Lebens
vermitteln Thnen das Gefiihl, versagt zu haben.

Gibt es einen anderen Weg? Konnen Sie das Leben mit all
seinen Konflikten, Unsicherheiten und Enttduschungen bewil-
tigen und sich dennoch gut fithlen? Sie kénnen. Das verlangt

16
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Nur eine lllusion

allerdings eine vollige Neuausrichtung. Der erste Schritt ist, sich
klarzumachen, dass unser Dasein ein Prozess ist. Unsere Kultur
verleitet uns dazu, diese Tatsache zu vergessen und an der dest-
ruktiven Annahme festzuhalten, wir konnten das Leben perfek-
tionieren und es dann anhalten. Die ideale Welt mit den tiberle-
genen Menschen ist wie ein Schnappschuss oder eine Postkarte:
ein in der Zeit eingefrorener Moment, der eigentlich nie exis-
tierte. Das wahre Leben ist hingegen ein Prozess, es bewegt sich
und hat Tiefe. Das Reich der Illusion besteht aus Bildern, tot
und oberflachlich. Trotzdem wirken sie erstrebenswert, denn in
ihnen gibt es kein Durcheinander.

Wie kénnen Sie sich umgewo6hnen, damit Sie das bevorzugen,
was real und lebendig ist, obgleich es hdufig schmerzvoll ist? Der
Schliissel liegt in einer einfachen Wahrheit, der wir oft widerste-
hen: Das Leben besteht aus einer Abfolge von Ereignissen. Der
einzig echte Weg, das Leben anzunehmen, besteht darin, die Er-
eignisse zu bejahen, aus denen es sich zusammensetzt. Und der
Fluss der Ereignisse steht niemals still. Die Triebkraft des Univer-
sums selbst offenbart sich durch die Ereignisse unseres Lebens.
Warum widerstehen wir dieser Wahrheit? Weil sie uns in eine
Welt verortet, die nicht perfekt oder vorhersehbar ist. Die Tat-
sache, dass niemand weif3, was als Néchstes geschieht, hat etwas
Ehrfiirchtiges und Geheimnisvolles an sich. Sie sorgt aber auch
dafiir, dass wir uns klein fithlen und ohne Kontrolle. Das Reich
der Illusion wiederum suggeriert uns, wir konnten tiber dem
Fluss der Ereignisse stehen. Das wiirde jedoch den spirituellen
Tod bedeuten, denn es sind nur Ereignisse, die es uns erlauben,
mit dem lebendigen, bedeutungsvollen Universum in Beriihrung
zu kommen. Wenn das Schicksal aus einer Abfolge von Ereig-
nissen besteht, dann bedeutet mentale Gesundheit, dass wir in
der Lage sind, unser Schicksal mit Begeisterung anzunehmen.

17
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Nur eine lllusion

Mit Geschehnissen richtig umzugehen, ist dhnlich komplex
wie ein guter Elternteil zu sein: Es reicht nicht aus, nur anwe-
send zu sein, sondern man braucht einen Standpunkt und eine
Reihe von Werkzeugen. Es ist unméglich, Ereignisse konstruktiv
anzugehen, wenn man nicht vorbereitet ist. Aber warum sind so
wenige Menschen vorbereitet? Weil sie hoffen, dass die Dinge,
insbesondere die schlechten, nie eintreffen. Sie glauben, dass die
ideale Welt die echte ist und dass sie in einer Bequemlichkeit
leben konnen. Sie spielen jeden Tag Lotto. In unserer Kultur be-
reiten sich nur sehr wenige Menschen auf etwas vor.

Wenn Sie sich mithilfe einer Philosophie darauf einstellen,
konnen Sie die Bedeutung eines negativen Ereignisses verdn-
dern. So kénnen Sie offensiv die Wahrnehmung von Ereignissen
verdandern. Die Philosophie der Ereignisse funktioniert folgen-
dermaflen.

+ Es wird zu Ereignissen kommen, die Thnen Widerstand leis-
ten.

 Deren Existenz bedeutet nicht, dass etwas an Thnen nicht
stimmt.

¢ In einem negativen Ereignis steckt immer eine Chance.

« Es ist wichtiger, spirituelle Fihigkeiten zu entwickeln, als ein
gutes Ergebnis zu erzielen.

Man kann nie wissen, welche widerstindigen Ereignisse einem
in der Zukunft bevorstehen, doch was immer auch geschehen
wird — Missverstandnisse, Verlassenwerden, Risiken, Konflikte,
Verluste —, diese Philosophie hilft Ihnen, sich nicht iiberraschen
zu lassen. Sie erméglicht Thnen die nétige Distanz, um einen
Schritt zurtickzutreten, die Begebenheit einzuordnen und ihr
einen Wert zu verleihen, der hoher ist und jenseits seiner offen-

18
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sichtlichen Ausgestaltung liegt. Das Ereignis wird verallgemei-
nert. So entwickelt man, beispielsweise wenn man verlassen
wird, eine Reihe von Fahigkeiten, die einen emotional unab-
hingiger macht. Ordnet man ein Ereignis nicht ein, kann man
dessen Wert nicht erkennen. Man mochte nur, dass es vorbei-
geht, und sobald es dann vortiber ist, vergisst man es umgehend.
So liegt der Lerneffekt bei null. Einen Vorfall einzuordnen, und
sei es auch nur, ihn als widerstandiges Ereignis zu bezeichnen,
erlaubt es Thnen, das Geschehene zu nutzen, anstatt sich von ihm
ausnutzen zu lassen.

Am besten stellen Sie sich die Fahigkeit, die Sie durch ein Er-
eignis hinzugewinnen, eher als spirituelle denn als psychologi-
sche Fahigkeit vor, was Sie zugleich daran erinnert, dass es das
bedeutungsvolle Universum ist, dass Sie durch die Ereignisse
Thres Lebens (und insbesondere durch die widerstandigen) be-
rithrt. Diese spirituellen Fihigkeiten helfen Thnen, sich mit dem
Universum in Beziehung zu setzen, indem Sie in den alltdglichen
Geschehnissen eine Bedeutung erkennen.

Wagen Sie ein Experiment. Das ndchste Mal, wenn Sie auf
einen Widerstand stoflen, wenden Sie die Philosophie der Er-
eignisse an. Beobachten Sie, wie Sie sich fithlen. Wenn Sie offen
dafiir sind und dies regelmaf3ig wiederholen, werden Sie bald
den ersten Schimmer einer héheren Bedeutung erkennen. Thre
Erfahrung wird sich verandern. Indem Sie trainieren, Ereignisse
zu Thren Lehrern zu machen, bauen Sie mit realen Erfahrungen
das Fundament Threr Philosophie.

Das ist der Sinn des menschlichen Lebens.
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Raus aus dem Blues

Fiir einen Arzt ist es manchmal sehr schwer, keine Medizin zu
verschreiben. Ab und an verlangt eine Patientin nach Tablet-
ten, die ich ihr jedoch zu ihrem eigenen Wohl verweigern muss.
Richtig eingesetzt kénnen Antidepressiva wie Fluoxetin ein
Geschenk des Himmels sein, in anderen Fillen jedoch sind sie
eine Kur, die schlimmer ist als die Krankheit selbst. Das ware
bei Joe so gewesen, einem dreifligjahrigen Englisch-Professor
an einem Elite-College. Er war ein charismatischer Dozent,
der im Horsaal und bei gesellschaftlichen Veranstaltungen auf-
blithte. Zudem war er auf dem Weg, ein versierter Romanautor
zu werden, da er bereits einen Bestseller veroffentlicht hatte.
Sein Problem: Auf sich allein gestellt, versank er in einer pa-
ralysierenden Angst, in der er verharrte, bis er den nichsten
Vortrag halten oder eine Signierstunde veranstalten konnte. Die
Wochenenden waren schlimm, die vorlesungsfreie Zeit und die
Sommerferien noch schlimmer. Er safy dann typischerweise vor
dem Fernseher, das Haus um ihn herum in Unordnung, und
hatte nicht die geringste Idee, was er mit dem Rest des Tages
anfangen sollte. Er war irgendwo zwischen einem verlorenen
Kind und einem desillusionierten alten Mann eingeklemmt, und
seiner Literatenkarriere drohte das vorzeitige Ende. Joe betrach-
tete seine Lage aus einem fast komisch verzerrten Winkel. Jedes
Mal, wenn ihn die dunkle Stimmung tibermannte, wollte er von
mir wissen: »Warum jetzt?«, so als wére dieser Moment {iberra-
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schend aus dem Nichts aufgetaucht. Dann, wie aufs Stichwort,
fragte er klagend, wann nur die Freude zuriickkdme, so als wére
sie der Weihnachtsmann oder der Messias. In einem Film von
Woody Allen wire all das lustig anzuschauen, im echten Leben
allerdings bahnte sich hier eine Katastrophe an.

Trotz seiner Situation wollte ich ihm keine Antidepressiva ver-
schreiben. Erst versuchte er es mit Wimmern, dann mit Betteln.
Ich blieb hart, denn seine Haltung gegeniiber den Medikamen-
ten basierte auf derselben Einstellung, die die Depression tiber-
haupt erst ausgelost hatte. Einmal abgesehen davon: Empfiehlt
Thnen Thr Psychiater, Medikamente einzunehmen, dann sollten
Sie sich unbedingt daran halten. Anders als in Joes Fall sind die
Dinge manchmal schlimmer, als sie erscheinen. Nicht so bei Joe.
Er konnte sich erst dann zum Besseren hin entwickeln, wenn er
sich tiber die Illusion klar geworden war, um die herum er sein
Leben organisiert hatte. Vereinfacht gesagt, glaubte er, dass er
seine Stimmung und seine Motivation durch duflere Ereignisse
regulieren konnte. Joe wollte, dass Dinge aulerhalb seines Selbst,
also beispielsweise Alkohol, der Applaus seiner Studierenden
oder Ruhm, ihn in eine positive Verfassung versetzten. Er grii-
belte iiber eine Freundin aus Collegezeiten nach, mit der er eine
sexuell aufregende, aber gefihrlich instabile Beziehung gefiihrt
hatte, und verlangte zu wissen, wann er wieder dermafien »ver-
liebt« sein werde. Liebe war eine weitere Sache, die ihn gliick-
lich machen sollte. Und Fluoxetin gehorte fiir ihn eindeutig in
dieselbe Kategorie.

Zu glauben, dass von auflen kommende Dinge Sie gliicklich
machen werden, ist eine triigerische Hoffnung. Die alten Grie-
chen sprachen in diesem Zusammenhang vom »zweifelhaften
Geschenk der Gétter«. In Wirklichkeit kann diese Hoffnung nur
zu zwei Ergebnissen fithren. Entweder passieren die Dinge, auf
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die man so sehr gehofft hatte, gar nicht - oder sie ereignen sich
doch und ihre Effekte nutzen sich rasch ab. In beiden Fillen
sind Sie anschlieflend schlimmer dran als zuvor, denn Sie sind
nun daran gewdhnt, sich auf von auflen kommende Ergebnisse
zu fixieren. Ein extremes Beispiel dafiir findet sich in Viktor
Frankls Buch ... trotzdem Ja zum Leben sagen. Darin beschreibt
der Psychiater, der im »Dritten Reich« mehrere Konzentrations-
lager iiberlebte, wie sich im Jahr 1944 unter seinen Mithéftlin-
gen das Geriicht verbreitete, die Alliierten wiirden das Lager bis
Weihnachten befreit haben. Der Weihnachtstag kam und ging
voriiber, doch es sollte noch Monate dauern, bis die Befreier
tatsidchlich anriickten. Frankl erkldrt in seinem Buch, dass er in
diesem Jahr zwischen Weihnachten und Neujahr mehr Todes-
falle im Lager registriert habe als zu jeder anderen Zeit. Er fithrt
dies auf die zerstobenen Hoffnungen der Hiftlinge zuriick. So
extrem die Umstinde auch waren, Frankl, der auch in Ausch-
witz interniert war, leitet sein eigenes Uberleben davon ab, dass
er innere Werkzeuge entwickelt habe, um seine innere Verfas-
sung zu stabilisieren.

Um es eindeutig zu sagen: Menschen konnen in der materiel-
len Welt nie gliicklich gemacht werden. Wir sind spirituelle We-
sen und bleiben nur dann emotional gesund, wenn wir die Ver-
bindung zu einer héheren Welt aufrechterhalten. Wir brauchen
die hoheren Krifte genauso wie wir Luft brauchen. Das ist keine
abstrakte Philosophie, sondern die Beschreibung unserer Natur.
Mit diesen Kraften in Kontakt zu bleiben, verlangt stetige Arbeit.
Und es gehort ebenso zu unserer Natur, dass wir diese Arbeit
vermeiden wollen. Daher fallen wir der Illusion zum Opfer, wir
konnten spirituell passiv bleiben, denn etwas von auflen Kom-
mendes wird unsere Stimmung schon wieder heben. Ange-
sichts dieser Hoffnung kann man Depression als das Versagen
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der AufSenwelt verstehen, sich um Sie zu kimmern. In diesem
Sinne kann sie eine gute Lehrerin sein.

Jedes Mal, wenn die Depression zuriickkehrt, erinnert dies
daran, dass man sich nicht auf die aufSere Welt verlassen kann.
Dieses Bewusstsein ist der erste Schritt bei der Uberwindung
einer Depression.

Haben Sie schliefilich die Hoffnung aufgegeben, externe Ein-
flisse wiirden IThre Stimmung schon regulieren, bleibt als einzige
Alternative, dass Sie selbst Thre Gemiitsverfassung steuern miis-
sen, unabhédngig von den dufleren Bedingungen. Diese Verant-
wortung anzunehmen, ist der zweite Schritt im Kampf gegen die
Depression. Joe iibernahm tiberhaupt keine Verantwortung fiir
seine aktuelle Lage und wollte Fluoxetin verschrieben bekom-
men, um den Zustand der mangelnden Verantwortung fortzu-
setzen. Als ich ihm zum ersten Mal nahelegte, er konne seine
Gefithle durch Zugriff auf sein Inneres kontrollieren, schaute
er mich an, als sei ich verriickt. Zu seinen Gunsten muss gesagt
werden, dass unsere gesamte Kultur darauf basiert, dass wir von
auflen kommende Dinge einsetzen, um unsere Stimmung zu re-
gulieren. Es ist keine intellektuelle Entscheidung, Verantwortung
fiir die eigenen Gefiihle zu ibernehmen. Dazu muss man sich
jeden Moment selbst tiberwachen. Das ist wohl das Befreiendste,
was ein Mensch tun kann, zugleich aber auch das Ermiidendste.
Ihre Verbindung zur héheren Welt muss {iber eine Vielzahl klei-
ner Augenblicke aufgebaut werden. Jedes Mal, wenn Sie demo-
ralisiert, depressiv oder trdge sind, miissen Sie augenblicklich
darauf reagieren.

Wie Locher in einem Schweizer Kése sind diese diisteren
Zwischenspiele Locher in unserer Beziehung zum Leben, Orte,
an denen unsere Verbindung zur héheren Welt durchtrennt ist.
Jeder erlebt diese Unterbrechungen, wenn auch in unterschied-
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lichem Ausmafl. Doch selbst falls sie uns auffallen, empfinden
wir meist keine Verantwortung dafiir, aktiv zu werden und unse-
ren Zustand zu dndern. Das ist tragisch, denn diese Locher in
unserer Energie bieten grofie Moglichkeiten, unsere Lebenskraft
zu verandern. Letztere besteht in Wirklichkeit aus einer Reihe
von Gewohnheiten. Sind Sie daran gewohnt, auflerhalb Thres
Selbst nach Stimulation oder Bestdtigung zu suchen, werden
Sie jedes Mal, wenn Sie die nicht bekommen, in eine Depres-
sion verfallen. Wenn Sie aber davon ausgehen, dass Sie selbst
verantwortlich sind fiir Thre Stimmung und daher Mafinahmen
ergreifen, um sich genau in dem Moment mit hoheren Kréften
zu verbinden, in dem Sie das Gefiithl haben, in ein Loch zu stiir-
zen, dann werden Sie Gewohnheiten entwickeln, die Sie auf ein
neues Level an Energie und Lebendigkeit heben.

Selbst bei jenen Menschen, die prinzipiell akzeptieren, dass
sie fiir ihre Gemiitslage selbst verantwortlich sind, gibt es die
Tendenz, ihre Aufgabe gerade in den dunklen Momenten zu ver-
nachldssigen. Thnen fehlt noch das Gespiir fiir die Moglichkeit,
sich selbst aus einer triiben Stimmung heraus zu entwickeln und
dazu nichts anderes als innere Werkzeuge einzusetzen. Dieses
Gesplir fiir die sich bietende Chance ist entscheidend, um eine
Depression zu tiberwinden, und die einzige Option, dieses Ver-
trauen zu erlangen, besteht darin, ein Werkzeug in die Hand zu
nehmen und zu erleben, wie es funktioniert. Nur dann werden
Sie willens sein, das zu tun, was notig ist — es ndmlich immer
und immer wieder zu nutzen, manchmal sogar mehrfach an
einem Tag.

Ich stelle Thnen nun ein sehr wirksames Werkzeug vor, das
ich transmutierende Motivation nenne. Es hilft Thnen, nega-

tive Emotionen in pure Motivation zu verwandeln, eine hohere
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