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Buch

In jedem von uns gibt es eine Stelle, die dartiber entscheidet, ob wir uns
gliicklich fithlen oder nicht, ob wir Liebe in uns spiiren oder Ablehnung.
Diese unsichtbare Entscheidungsstelle arbeitet wie ein innerer Schalter,
der zu jeder Situation und gegentiber jedem Menschen stindig zwischen Ja
und Nein entscheidet. Jedes innere Nein erzeugt Abwehr und ungliickliche
Gefiihle. Jedes Ja erzeugt Gliick und wird zu einem Moment von Liebe.
Im Licht der eigenen Bewusstheit kann der innere Schalter nicht mehr un-
gesehen und automatisch auf Nein springen. Er kann die alten Muster nicht
weiter am Leben halten und keine versteckte Ablehnung mehr erzeugen.
Und wo keine innere Ablehnung mehr abliuft, gibt es kein Ungliicklichsein.
Es muss den Raum freigeben fiir Hingabe. Das bewusste Ja zu Menschen,
Situationen, Orten und zu sich selbst ist der Weg in einen neuen inneren Zu-
stand, auf den auch das Leben reagieren wird. Das Gliick wartet nur auf ein
einziges Wort im richtigen Moment: ja!
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Gliick

In jedem Menschen gibt es eine Ursache fiir Leid, und es gibt
eine Ursache fiir Gliick. Diese beiden Ursachen liegen ganz
dicht beieinander. Sie sind wie ein kleiner innerer Schalter.
Bei vielen schaltet er automatisch und unerkannt zwischen
Leid und Gliick hin und her.

Die eine Wahl, die der innere Schalter treffen kann, ist die
Ablehnung. Ein anderer Mensch, ein Verhalten, ein Ereig-
nis, ein Ort oder sogar man selbst — alles kann innerlich ab-
gelehnt werden. Jede einzelne dieser kleinen Ablehnungen
erzeugt inneres Leid. Das Wort, mit dem der innere Schalter
diese Ablehnung erzeugt, ist »Nein«. Das Nein ist das Werk-
zeug des Unterbewusstseins fiir Leid.

Die andere Position des inneren Schalters ist das »Ja«. Das
Ja zu dem, was gerade geschieht. Das Ja zu dem, was ohne-
hin in diesem Moment nicht verindert werden kann. Das
Ja zum eigenen Leben, wie es in diesem Augenblick ist, zu
Situationen, zu anderen Menschen und zu sich selbst. Dieses
Ja ist die Annahme.

Derselbe Schalter, der die leidvollen Zustinde erzeugt,
kann in derselben Situation Gliick produzieren, wenn er
nicht mehr automatisch und sinnlos auf Nein schaltet. Wenn
das Schalterprogramm verindert wird. Der Weg zu dieser
Verinderung liegt darin, die inneren und dufleren Vorginge
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zu erkennen, durch welche die Ablehnung aktiviert wird,
und dann zu sehen, wo man ein unbewusstes Nein in ein
bewusstes Ja transformieren kann.

Dieses innere Ja ist das Wort, hinter dem das hochste
Gliick verborgen liegt.

Ablehnung erzeugt Anziehung

Die Ablehnung ist eine der stirksten Krifte im eigenen Be-
wusstsein. Immer ist da irgendwo ein Kampf oder eine ver-
steckte Angst. Immer muss besonders aufgepasst, etwas be-
urteilt, abgewehrt oder verindert werden. Oft, obwohl die
Dinge in diesem Augenblick einfach nur so sind, wie sie sind.

Abwehr und Druck gegen die Welt, die einen umgibt,
erzeugen Abwehr und Druck der Welt gegen einen selbst.
Nichts bleibt einfach neutral, wenn man sich dagegen
stemmt. Wenn man etwas nicht will, was aber auf jeden Fall
gerade geschieht, baut man eine Ablehnungskraft in sich
selbst auf. Das kann bewusst stattfinden, meist geschieht es
jedoch unbewusst und unerkannt. Diese Ablehnung zieht
weitere Ereignisse an, die man dann wieder ablehnen kann.
Als hitte man beschlossen, dass man es so sehen will. Am
Ende entsteht dann an einer Stelle, an der man es nie wollte,
ein Problem. Und dann wundert man sich, warum einem das
Leben gerade wieder einmal so antwortet.

Ablehnung ist wie eine Aufforderung, mit dem Abgelehn-
ten seine Krifte messen zu wollen. Das zentrale Wort, das
hier unbewusst wirkt, ist das Nein. »Nein, diese Situation
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will ich nicht. Nein, solches Verhalten lehne ich ab. Nein,
diese Menschen mag ich nicht. Nein, dieses Risiko wage ich
nicht. Nein, das finde ich an mir selbst nicht gut...«

Jedes Nein zu etwas, was sowieso so ist, wie es ist, ver-
starkt den Kampf des Unterbewusstseins gegen die Welt.
Oder sogar gegen sich selbst. Jedes Nein erzeugt einen Ge-
gendruck von der Welt gegen einen selbst. So kann aus einem
kleinen inneren Nein, aus einer scheinbar unbedeutenden
Ablehnung, am Ende eine personliche Realitit mit groflen
Konflikten werden.

Wenn man ein Nein in sich findet, weif§ man, dass an die-
ser Stelle gerade ein Kampf abliuft. Wenn man richtig da-
mit umgeht, wird jedes gefundene Nein zu einem Schatz fiir
die eigene Transformation in einen gliicklicheren, weniger
leidvollen Zustand. Das bedeutet nicht, dass man zu allem
Ja und Amen sagen wird. Es bedeutet, dass eine innere Ab-
lehnung verschwinden wird und sich die eigene Wirkung auf
die Welt verindert.

(D@S ga zum @egen

Stellen Sie sich vor, es regnet und ein Mensch sagt: »Nein,
das darf nicht sein. Dieser Regen hier und heute, das ist gar
nicht gut. Ich hatte so schone Pline.« Interessiert das den
Regen? Verandert es den Regen? Was bewirkt das Nein zum
Regen in Wahrheit?

Ein Nein zu einem natiirlichen Zustand der Umgebung
bewirkt nicht nur, dass man den Zustand verurteilt und in



Gliick = 11

sich selbst damit einen Konflikt aufbaut. Es bedeutet, dass
man das eigene Leben, so wie es in diesem Moment ist, ab-
lehnt.

»Wenn es regnet, kann ich meine schone neue Kleidung
nicht anziehen. Dann muss ich die alte Kleidung anziehen.
Das mag ich nicht. Ich wollte mich doch gut fiihlen...« Der
unbewusste Verstand macht die Situation im Auflen verant-
wortlich fir die Gefiihle im Innen. Dabei liegt der Schal-
ter fir die Gefiihle nicht in der Welt da drauflen. Er liegt in
einem selbst.

(l Ist der unbewusste Verstand dasselbe
wie mein Unterbewusstsein?

Es gibt das Unterbewusstsein, und es gibt die Unbewusstheit
oder den unbewussten Verstand.

Das Unterbewusstsein arbeitet versteckt und automatisch.
Es ist das Ergebnis aller Lebenserfahrungen und Priagungen.
Vom Unterbewusstsein bekommt man meistens nur das Er-
gebnis in Form von Reaktionen und Emotionen mit.

Der unbewusste Verstand hingegen denkt aktiv tber
etwas nach, und man kann das auch mitverfolgen. Nur ist er
sich tiber die Situation selbst nicht vollkommen bewusst. Er
agiert sozusagen innerhalb eines Irrtums. So lange, bis er aus
dem Irrtum erwacht und sich dartiber bewusst wird. Das hat
fast jeder schon einmal erlebt. Man fragt sich spater: »Wie
konnte ich mich in dieser Sache oder tiber diesen Menschen
nur so lange tauschen?« Das ist Unbewusstheit.
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Wenn es um kleine, feststehende Dinge wie das

Wetter geht, fallt es mir leichter, ein Ja zu geben.
Man kann nichts verdndern und muss es akzeptieren und das
Beste daraus machen. Aber es gibt viele Dinge, die ich jeden Tag
verdndern kann. Denen kann ich doch nicht einfach zustimmen
und alles so lassen.

Etwas nicht mehr abzulehnen ist nicht dasselbe, wie zuzu-
stimmen und alles so zu lassen. Das innere Ja bedeutet nicht,
dass man nichts verindern wird. Es bedeutet, dass man einen
Kampf in sich selbst beendet, damit mehr Kraft fiir die Situ-
ation im Auflen zur Verfiigung steht. Es bedeutet, dass man
Ablehnungskrifte in sich selbst erkennt und eine Transfor-
mation einleitet, damit diese Krifte nicht mehr das Leben
bestimmen konnen.

Vielleicht beginnt es nur mit dem Regen. Und dann
kommt eine unschone Meldung aus der Bekanntschaft. Eine
Absage oder eine Problemgeschichte. Und dabei entsteht das
nichste Nein. »Natiirlich. Das musste ja so kommen, der Tag
fing ja schon so an. Erst der Regen und nun auch noch das.«

Da war einfach nur eine weitere Situation, die man nicht
verindern kann, dennoch ist in einem ein Gefiihl von Arger.
Dieses Gefiihl beginnt langsam damit, die Sicht zu dem gan-
zen Tag zu bestimmen. Und wie man den Tag sehen wird,
bestimmt, wie der Tag am Ende ablaufen wird. Und das sorgt
vielleicht dafiir, wie der nachste Tag beginnt.

Manche Ablehnungen wirken lange und bewusst, und
manche sind nur einen Moment lang und unbemerkt aktiv.
Man konnte sie auch Mikro-Ablehnungen nennen. Die
Summe vieler kleiner und grofler Momente macht den Tag
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aus. Und jede kleine oder grofle Ablehnung verstirkt die
innere Grundkraft gegeniiber diesem Tag.

al

»Was man nie wieder erleben will, erzeugt starke
Bilder, Geschichten und Geftihle und wird genau
deshalb weiter angezogen. Das wird sich verandern,
sobald die innere Ablehnung dagegen beendet ist.«

e%)

Warum ist die Ablebnung

iiberall so présent?

Ein grofler Teil der Negativitat und der Probleme, die man
um sich herum und in der Welt findet, entsteht durch Ab-
lehnungen, die Gegenablehnungen aktivieren. Damit beginnt
jeder Konflikt, entweder in einem selbst oder mit anderen.
Es streiten sich immer nur die Ablehnungen. Besonders in
schwierigen Situationen gelingt es den meisten Menschen er-
heblich leichter, gegen etwas zu sein, als das zu finden, dem
sie innerlich ein Ja geben konnen.

Und selbst wenn alles noch so gut erscheint, ein Teil des
Verstandes sucht immer wieder ein Haar in der Suppe, tiber
das er sich beschweren kann.
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Q Das habe ich an mir selbst schon oft bemerkt. Leider
erst, nachdem es schon geschehen war. Ich drgerte
mich dann dartiber, dass ich es nicht aufhalten konnte.

Darin liegt kein Fehler, denn genau so liuft Ablehnung ab.
Wenn sie an der Oberfliche nach auflen tritt, ist der Pro-
zess schon zu Ende. Von der Ablehnung erlebt man im un-
bewussten Zustand immer als Erstes das Ergebnis. Vielleicht
erschrickt man dann dariiber und wiirde es gerne riickgin-
gig machen. Das ist der Moment, in dem die Bewusstheit in
einem geweckt wird.

Q Ich habe schon oft versucht, das an mir zu dndern.

Aber dennoch geschieht es immer wieder. Jemand
sagt etwas, und ich reagiere spontan dagegen. Jemand gibt
mir eine neue Aufgabe, und ich nehme sie nur widerwillig an.
Obwohl ich spater bemerke, dass der Widerwille eigentlich
vollig unbegrtindet war.

Die dauerhafte Verinderung wird erst moglich, wenn man
den wahren Ort in sich findet, an dem die Ablehnung er-
zeugt wird. Manchmal ist da nur ein kleines Nein an einer
Stelle, die man nicht sehen kann. Am Ende entsteht daraus
ein nie gewolltes Durcheinander, eine Unklarheit der inne-
ren Krifte.

Die innere, oft unerkannte Ablehnung folgt immer ganz
einfachen Gesetzen. Wenn man das Licht der Bewusstheit
darauf richtet, 16st sich der Widerstand auf.
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Das Prinzip vom ewigen Mangel

In der Frithzeit der Menschen war die Wahrnehmung von
Mangel ein wichtiges Uberlebenswerkzeug. Wenn etwas
fehlte oder falsch ablief und man es zu spit bemerkte, konnte
man sterben. Deshalb sucht unser Unterbewusstsein heute
noch immer danach, wo etwas nicht richtig ist. Und sei die
Situation in diesem Moment auch noch so gut — bald konnte
sie sich andern. Es konnte bald gefahrlich werden.

In vielen Regionen der Erde hat das auch heute noch seine
Berechtigung. Und im gesamten Tierreich gilt es ebenfalls.
Doch in den meisten westlichen Kulturen gibt es nur selten
noch einen wirklich lebensbedrohlichen Mangel in der Um-
gebung. Wenn dann dennoch ein unbewusster Mangelfokus
ablauft, zerstort er die Wahrnehmung der Fiille, die bereits
vorhanden ist.

Das Ha und das Missverstandnis

urseres VQKSIZ&IZCZ]QS

Q Auf Anhieb klingt das fiir mich ein wenig, wie sich

etwas schénzureden. Man kann doch nicht zu allem
Ja und Amen sagen. Dann bewegt man doch nichts mehr im
Leben
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Mit Schonreden hat das innere Ja nichts zu tun. Das innere Ja
ist keine Mentaltechnik. Es ist der Vorgang von Annahme, an
einem Ort in sich selbst, an dem bisher Ablehnung wirkte.
Ohne Ablehnung wird das Leben spiirbar kraftvoller, denn
die Ablehnung verbraucht viel Energie.

Das Ja ist ein so umfassendes und folgenreiches Wort, dass
man es sich genauer ansehen sollte:

Es gibt ein inneres Ja, ein dufleres Ja und ein laut ausge-
sprochenes Ja.

Das innere Ja ist zu dem, was in Thnen selbst geschieht.

Das duflere Ja ist zu dem, was um Sie herum und bei ande-
ren Menschen geschieht.

Erst das gegentiber einem anderen Menschen ausgespro-
chene Ja bedeutet eine Zustimmung zu einer fremden Mei-
nung, einem erteilten Auftrag oder einem Weg. Und erst hier
bedeutet ein Nein eine Entscheidung ohne inneres Leid.

!

»Finde die Ablehnung in dir, und
alles wird sich verandern.«

%)
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Der innere Ochalter

Es gibt Situationen, die tatsichlich leidvoll und ein Grund
fur Sorgen sind. Dagegen wird niemand etwas sagen kon-
nen, der schon etwas Erfahrung im Leben gesammelt hat.
Die meisten Situationen jedoch, tber die der Verstand sich
stindig Sorgen macht, sind gar kein Grund fiir Sorgen.

Das, was haufig als schmerzhaft und ungliicklich empfun-
den wird, entsteht durch eine unbewusste, automatische Ein-
stufung der Realitit als »nicht gut«. Doch in Wahrheit geht
es gar nicht um gut oder nicht gut. In Wahrheit ist da einfach
nur eine Situation und ein Ort und man selbst. Das Ungliick
entsteht erst, wenn man das nicht will.

In jeder tiefen Ursache fir bewusst erlebtes oder unter-
bewusst wahrgenommenes Leid findet sich mindestens ein
Nein: zu einer Situation in der Umgebung, zu einem anderen
Menschen oder einer Bezichung, zu einem Zustand in einem
selbst. Was immer gerade anwesend ist — wenn man es ab-
lehnt, lehnt man das Leben in diesem Moment ab. Und sein
Leben abzulehnen macht traurig.

Q Soll das bedeuten, dass man die schlechten und
leidvollen Zustdnde in der Welt gutheifSen soll und
damit verschwindet das Leid?
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Niemand liebt das Leid. Doch wenn es schon einmal da ist,
wird es nicht dadurch verschwinden, dass man ithm weitere
negative Energie in Form von Ablehnung entgegenbringt.
Innerlich Ja zu einem Zustand zu sagen bedeutet nicht, die-
sen Zustand gutzuheiflen. Es bedeutet auch nicht, dass plotz-
lich der leidvolle Zustand ein anderer wire. Das innere Ja
fihrt dazu, dass ich den Zustand, selbst nicht verurteile. Ich
sehe und erlebe den Zustand, und dann treffe ich vielleicht
Entscheidungen, um ihn zu verindern. Oder auch nicht.
Aber ich verurteile nicht mehr das, was gerade anwesend ist.

Wenn jemand zum Beispiel in ein Land reist, in dem viel
Elend und Ungerechtigkeit herrschen, und es ihn bertihrt,
was er dort vorfindet, so hat er zwei Moglichkeiten, damit
umzugehen. Er kann die duflere Ursache suchen und Schul-
dige finden und am Ende das ganze System im Land oder
gar die Zustinde auf dieser Erde insgesamt verurteilen und
ablehnen. Oder er kann dem Zustand, den er vorfindet, ein
inneres Ja geben und gleichzeitig damit beginnen, den ein-
zelnen Menschen zu helfen. So tbertrigt sich das duflere,
vorgefundene Leid nicht auf einen selbst. Dann wird aus
dem eigenen Mitgefiihl nicht ein »Mit-leiden-Missen«.

Mit einem inneren Ja zu einem vorgefundenen Zustand
behilt man seine Klarheit und Kraft in sich und kann besser
handeln, um den Zustand moglicherweise zu andern. »Ja, so
ist es hier in diesem Moment, und ich beginne damit, etwas
zu tun, damit es besser wird.«

Diese Veranderung ist dann kein Kampf mehr gegen die
Umstinde oder gegen die Welt. Diese Verinderung ist ein
Akt von Hingabe.
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SAcht Griinde fiir das automatische MNein

Ja oder Nein? Weiterflielen oder Problem erzeugen? Gliick
oder Ungliick? Ein Nein zu einer Situation, zum Leben, zu
einer Auflerung oder zu einem Menschen hat so grundle-
gende Auswirkungen, dass man es nicht einfach von selbst
ablaufen lassen sollte. Man sollte die Entscheidung iiber das
Ergebnis einer Situation in das Licht der eigenen Bewusst-
heit riicken. Erst wenn man erkennt, woher eine innere Ab-
lehnung in Wahrheit kommt und was sie vorhat, kann man
sagen: Ich habe mich ganz bewusst entschieden, dies zuzu-
lassen. Oder: Ich habe mich ganz bewusst entschieden, Nein
zu sagen.

Die genaue Betrachtung als Schliisselerlebnis

Ja und Nein sind sehr kategorische Worte. Besonders das
scheinbar einfache Nein hat eine so grundsitzliche Wirkung,
dass es keinen Spielraum fiir andere Moglichkeiten mehr zu-
lasst. Ein Nein ist eine Mauer ohne Tiir. Es hat etwas End-
giiltiges.

Wenn ein solches Nein auf eine Situation trifft, die ei-
gentlich wertvoll und am Ende gut fiir einen sein kann, wird
es die Chance fiir Wachstum und Gliick zerstoren. Wieder
eine Moglichkeit verpasst. Auf der Suche nach dem inneren
Schalter zum Gliick lohnt es sich deshalb sehr, das oft pau-
schale Gefiihl einer Ablehnung in seine Bestandteile zu zer-
legen und zu untersuchen, wo die genaue Quelle des Neins
liegt. Erst dann kann man entscheiden, ob es auf die Situa-
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tion als Ganzes iiberhaupt zutrifft. Und ob man nicht auch
ein Ja in sich finden kann.

al

»So entsteht ein unbewusstes Nein: Neunmal Ja,
einmal Nein. Gesamtergebnis: Nein.«

%)

Die Entdeckung der Mikroablehnungen

Wenn man in sich ein Ablehnungs-Nein spiirt, steht man
bereits vor einem Ergebnis. Dann ist die Moglichkeit zur
Mitsprache schon vorbei. Die Analyse im Hintergrund hat
bereits stattgefunden. Wie sie zustande kam, bleibt einem oft
verwehrt.

Eine Situation besteht nie nur aus einer einzigen Tatsache.
Eine Situation besteht aus einer Verbindung vieler kleiner
Tatsachen. Dem Unterbewusstsein gentigt die Ablehnung
einer einzigen Mikrotatsache, um das Ganze abzulehnen.

Ist wirklich gerade alles so schlecht, dass man der ganzen
Situation ein Nein geben muss? Ist wirklich kein gutes Haar
an diesem Menschen, dass man ihm Ablehnung entgegen-
bringen muss? Ist ein Vorschlag tatsichlich ein grundsatzli-
ches Nein wert? Verdient diese Situation es gerade wirklich,
dass ich schon wieder dagegen kimpfe? Oder ist die grofie
Ablehnung nur Folge eines kleinen Details? Die folgenden
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Tricks des Unterbewusstseins erzeugen Ablehnungen, fir
die es real keine Griinde gibt.

1. Das Nein und der Unvereinbarkeits-Glaube

In seiner Grundfunktion, also wenn er nicht beobachtet
wird, denkt unser Verstand in Polaritit und in Linearitdt.
Wenn etwas nicht dieser Ordnung entspricht, lehnt er es
schnell ab. Oft grundlos.

Polares Denken bedeutet, dass der Verstand es liebt, die
Dinge schwarz oder weifl zu sehen. Sonne oder Regen?
Schon oder nicht schon? Wichtig oder unwichtig? Fiir mich
oder gegen mich? Richtig oder falsch? Angenehm oder un-
angenechm? Immer schwebt tber allem lautlos die Frage:
Darf ich es mogen, oder muss ich es ablehnen? Darf ich
sorglos sein, oder muss ich aufpassen? Der unbewusste Ver-
stand liebt diese Einfachheit und das ztigige Urteilen, weil er
damit innere Konflikte und Probleme schneller vom Tisch
bekommt. Denkt er.

Lineares Denken als zweite Grundfunktion bedeutet, dass
der Verstand lieber eine Realitit erlebt, in der eines nach dem
anderen geschieht, als dass mehreres gleichzeitig geschieht.
Denn je mehr gleichzeitig geschieht, desto unkontrollierba-
rer ist die Situation. Wenn zu viel parallel ablauft, setzt eine
Schutzfunktion ein, die zum Beispiel ein Fluchtsignal aus-
16st. »Geh weg hier, das entzieht sich gerade deiner Kont-
rolle. Das wird langsam gefahrlich.«

Der unbewusste Verstand hat Probleme damit, wenn
Dinge, Situationen oder Menschen viele Aspekte und Eigen-
schaften gleichzeitig enthalten. Es fillt thm enorm schwer zu



