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Einflhrung

Sosehr wir uns auch darum bemiihen, positiv zu bleiben, werden
wir doch immer wieder in den Mahlstrom des Negativen hinein-
gezogen, der uns und unsere Welt im Innersten beherrscht. Ganz
automatisch neigen wir dazu, uns auf das zu konzentrieren, was uns
argert, dngstigt oder traurig macht, was uns resignieren, verbittern
oder emporen lésst, statt auf das, was wir uns wiinschen oder wo-
riiber wir uns freuen. Das gilt fiir uns als Einzelne wie auch als Kol-
lektiv. Wir bleiben lieber in der Uberzeugung stecken, dass wir doch
nichts dndern konnen, dass jemand anders oder »die Welt« schuld
an unserem Elend ist, als uns auf das zu besinnen, was wir eigentlich
wollen. Wir kimpfen lieber gegen den Krieg als fiir den Frieden.

Das Negative hat einen Sog, eine Schwere, es zieht uns hinein
und hinunter wie ein Strudel. Es gibt eine Unzahl von negativen
Emotionen und es scheint, dass wir sie lieber alle erleben und fest-
halten, als nach guten Gefiihlen zu suchen.

Das Positive hingegen ist leichter, es zieht nicht so sehr und
»saugt« uns in nichts hinein, zumindest nicht am Anfang; und
tiberhaupt ist das Schone und Angenehme oft weniger aufregend
als das Emporende und Bedngstigende. Wenn wir uns also besser
tithlen méchten, wenn wir mehr positive Gefiihle und gute Eigen-
schaften in uns wecken wollen, dann miissen wir sozusagen gegen
den Strom schwimmen. Das klingt anstrengend. Aber es gibt auch
einen leichteren Weg. Den will ich Thnen hier vorstellen.

In uns existieren unglaubliche Schétze an guten, wunderbaren,
angenehmen, schonen Gefiihlen, unabhédngig von unserer Herkunft,
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unserem Schicksal, unserer gegenwirtigen Realitit. Wir sind zu
wunderbaren Gefiihlen fihig, die wir uns nie zugetraut hatten,
und die konnen in uns zu Qualititen heranwachsen, die unser
Wesen verwandeln, entfalten, zum Erstrahlen bringen und unsere
Wirklichkeit verschonern.

Manche dieser guten Gefiihle liegen tief in unserem Unter-
bewusstsein verborgen, begraben unter negativen Gefithlen und
Schmerz, und miissen erst durch aufmerksames Hinschauen mit
den Augen des Herzens freigelegt werden. Andere hingegen sind
standig greifbar, dicht an der Oberfldche des Bewusstseins, werden
jedoch nicht von uns beachtet. Alles, was wir zu tun haben, ist also,
unsere Aufmerksamkeit auf sie zu richten.

Dieses Buch ladt Sie ein, beides zu entdecken: den verborge-
nen Schatz, den Sie finden, wenn Sie Thren Problemen auf den
Grund gehen, und den Schatz, auf den Sie stoflen, wenn Sie Thre
alltdglichen Erfahrungen mit anderer Aufmerksamkeit wahr-
nehmen.

Mit diesem Buch will ich den wunderbaren Gefiihlen die ver-
diente Wiirdigung zuteilwerden lassen, die uns Wohlgefiihl, Gliick
und Erhebung verschaffen, jenen Gefiihlen, nach denen wir uns
alle offen oder insgeheim, bewusst oder unbewusst sehnen, um de-
rentwillen wir arbeiten, handeln, erobern, kimpfen, schmeicheln
oder verfiihren - die wahrzunehmen wir jedoch versdumen, wenn
sie da sind. Es ist ein Lobgesang auf das »gute Gefiihl«, das un-
serer Aufmerksambkeit entgeht, obwohl es in unserem ganz norma-
len Leben stdndig préisent ist; das sich in drgerlichen, schmerzhaf-
ten oder empdrenden Situationen verbirgt, das schone Gefiihl im
Hasslichen, aber auch im ganz Banalen, Alltaglichen; das wunder-
bare Gefuhl auf dem Grund unserer Probleme, am Ende unserer
Sehnsiichte, verborgen unter unserem Schmerz, ja selbst im Innern
unserer hisslichsten Auferungen.

Das gute Gefiihl, das wir haben und auch bemerken, aber nicht
bewusst wahrnehmen und deshalb wieder verlieren; das wir gar
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nicht erkennen, das wir schlichtweg tibersehen, das wir nicht be-
merken, weil wir es uns nicht gestatten, und schlieflich jenes, das
wir in uns selbst finden kénnen, wenn wir uns nicht mit der Ober-
fliche unserer Probleme begniigen, sondern ihnen auf den Grund
gehen.

Ich will Thre Aufmerksambkeit darauf lenken, wie sehr wir trotz
unseres Strebens nach Gliick dazu neigen, auf die negativen Ge-
fithle zu achten, die positiven aber zu ignorieren. Ich méochte erfor-
schen, warum das so ist und wie wir das andern konnen. Nicht um
in ein einseitiges »positives Denken« zu verfallen und das Negative
einfach durch das Positive zu verdringen — wenn Sie meine Arbeit
kennen, wissen Sie ja, welch ein Grauel mir das Verdringen ist -,
sondern um das ausgeblendete Schone wieder sichtbar zu machen,
statt iiberall vor allem das Hassliche zu sehen.

Dies wird nicht nur unsere Laune verbessern, unseren Lebens-
mut stirken und uns zu angenehmeren Mitmenschen machen,
sondern es wird auch unser Leben positiv beeinflussen! Denn wie
wir ja alle inzwischen wissen, ist unser Schicksal nichts von uns
Getrenntes, sondern in ihm realisieren sich — neben anderen Fak-
toren vielleicht — unsere Gedanken und Gefiihle. Verkiirzt und
vereinfacht gesagt: Triibes Gemiit fiihrt eher zu triibem Schicksal
und frohes Gemiit zu frohem. Wer sich reich fiihlt, hat es leichter,
Reichtum anzuziehen, als wer sich arm fiihlt.

In meinen fritheren Biichern iiber meine Methode, die »Korper-
zentrierte Herzensarbeit«, habe ich Sie in Theorie, Praxis und Fall-
beispielen dazu angeregt, sich Threr Gefiihle zu erbarmen, sie ken-
nenzulernen, bewusst zu fithlen und Ihr Herz fiir sie zu 6ffnen.!
Dabei lag der Akzent natiirlicherweise auf den negativen Gefiihlen
und den hinter ihnen versteckten seelischen Schmerzen (»natiir-
licherweise« deshalb, weil die Methode im Allgemeinen erst ein-
mal nur als »Medizin« gegen seelische Leiden angewandt wird). Ich
habe typische Lebensprobleme vorgestellt und gezeigt, wie man sie
mithilfe der Herzensarbeit 16sen kann.?
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In diesem Buch gebe ich nun den positiven Gefiihlen die Ehre.
Es ist immer wieder erstaunlich, welche Vielfalt an guten Gefiih-
len im Laufe eines jeden meiner Seminare entdeckt wird — man-
che sind uns so neu, dass wir Mithe haben, einen Namen fir sie
zu finden! Um Ihnen zu helfen, Ihr Gefiihl zu erkennen und be-
nennen zu konnen, gibt es im Anhang des Buches ein kleines »Le-
xikon« der positiven Gefiihle. Es ist natiirlich weit davon entfernt,
vollstindig zu sein - aber in Threr eigenen Herzensarbeit werden
Sie sicher noch viele neue entdecken.

Lassen Sie uns die Reise beginnen, die nach und nach unserem
Fiihlen, unserem Denken und unserem Leben eine positive Wen-
dung geben wird, aber ganz ohne Selbstvergewaltigung, ohne
etwas zu verdriangen oder uns etwas einzureden, ganz einfach nur
dadurch, dass wir unserer Aufmerksambkeit eine neue Richtung
geben!
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Teil 1
Vorbemerkungen fir die politisch
Engagierten oder Besorgten ...

... die die anderen aber auch lesen durfen

Angesichts immer neuer Nachrichten {iber Krieg, Terror, Gewalt
und Armut, angesichts dessen, dass Menschen gefoltert, entfiihrt,
missbraucht, verkauft, versklavt, mit Messern angegriffen, geto-
tet werden, angesichts der zunehmenden Vergiftung unserer Welt
durch chemische und elektromagnetische Mittel — wie kann ich da
gerade jetzt, wo mehr Grauenhaftes als je zuvor in mein Bewusst-
seinsfeld tritt, ein Buch tiber positive Gefiihle schreiben?

Ebendeshalb. Es erscheint mir wichtiger denn je, sich nicht
nur den negativen, sondern auch den positiven Gefiihlen zu wid-
men. Gerade jetzt diirfen wir nicht in Ohnmacht und Empérung,
in Zorn und Trauer, in Angst und Sorge stecken bleiben, son-
dern miissen tiefer schauen, damit wir herausfinden, welches die
hinter diesen negativen Emotionen verborgenen Grundschmer-
zen sind, von denen wir meinen, dass sie uns ganz allein quélen,
wihrend sie in Wirklichkeit ein Teil des grof8en Dramas sind, an
dem wir alle zusammen mitwirken. Weil sich in all diesen negati-
ven und schmerzhaften Gefiihlen in Wirklichkeit eine Sehnsucht
duflert — und in dieser wiederum, v6llig ungesehen, ein schones
Gefiihl.
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Wenn wir in unserer Identifikation mit den negativen Emotio-
nen stecken bleiben, versiumen wir es, dieses gute Gefiihl zu ent-
decken. Dieses in Leid, Angst und Zorn verborgene Juwel zu fin-
den, bewusst wahrzunehmen und im Herzen zu hegen, wird uns
selbst eine andere Ebene der Wahrnehmung erschliefien, unser
Denken und Handeln positiv, fruchtbar, kreativ machen, unser
Gemiit erleuchten — und wird damit zugleich zu einem Beitrag,
den wir leisten konnen, um unsere Welt zu verbessern und zu ver-
schonern.

Entsetzliche Dinge passieren auf unserem Planeten; es ist un-
vorstellbar, wie grausam, herzlos, kalt berechnend, betriigerisch,
respektlos Menschen mit Mitmenschen umgehen kénnen. Davon
erfahren wir in den diversen Mainstream- und Alternativmedien.
Aber das Schone, Gute, Edle, das Normale, Alltagliche, das Begeis-
ternde und Beriihrende gibt es auch. Dariiber berichten hochstens
die kleinen Lokalzeitungen. Wer will schon dariiber informiert
werden, dass irgendwo Menschen friedlich vor sich hin leben? So
entsteht ein schiefes Bild von unserer Wirklichkeit.

Ja, es gibt das Schlimme, das Grauenhafte, das Schreckliche,
das Gemeine. Aber das Schone, Siifle, Wunderbare, Grof3artige
existiert auch; und sogar in den allerfinstersten Umstédnden wird
es manchmal hervorgelockt: Heldenmut, Opferbereitschaft,
Wabhrhaftigkeit, Mitgefithl, Wachheit, Klarheit, Dankbarkeit,
Liebe, Solidaritit, Zugehorigkeit — eine Riesenpalette positiver
Eigenschaften und Gefiihle kann gerade in Zeiten grofiter Dun-
kelheit geweckt werden. Vor allem gibt es jedoch auch das »ganz
normale Gute« — Hochzeiten werden gefeiert, Kinder geboren,
Feste finden statt, Freundschaften werden geschlossen, es wird
gearbeitet, gebaut, erschaffen, musiziert, gebetet, gesungen, Fuf3-
ball gespielt: Menschen leben ihr Leben. Daher sind Nachrichten
grundsitzlich triigerisch, denn sie berichten fast nur iiber das
Sensationelle, das, was grof3e Emotionen hervorruft - man will ja
schliefdlich hohe Auflagen und Einschaltquoten oder viele Klicks
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erreichen -, und das ist meistens das Schlimme, nur selten das
Schone.

Und vielleicht geht es nicht nur um ein Maximum an Aufmerk-
samkeit, sondern auch um Manipulation: Offensichtlich kann man
Menschen besser beeinflussen, wenn sie mit negativen Emotionen
wie Emporung oder Unzufriedenheit identifiziert sind.

Positive Gefiihle werden durch all die Nachrichten in den diver-
sen Medien selten ausgeldst, hochstens das »gute« Gefiihl, das ent-
stehen mag, wenn unsere grauenhaftesten Prophezeiungen Reali-
tit werden und wir triumphierend sagen kénnen, dass wir mal
wieder recht gehabt hatten! Besser ist da die Erleichterung, wenn
ein Krieg beendet oder verhindert oder ein Mensch gerettet wird.
Hauptsachlich aber wecken die Nachrichten negative Gefiihle wie
Emporung, Ungerechtigkeit, Ohnmacht, Resignation und Zorn,
Waut bis hin zu Hass.

Diese iibermifiige Beachtung der negativen Gefiihle wird nicht
der grofien und auch nicht unserer jeweiligen kleinen Welt gerecht.
Aber selbst wenn Thr Leben, Ihre und unsere gemeinsame grofie
Welt tatsachlich durch und durch ein Ort des Grauens wire - fiir
viele Menschen ist das ja bittere Realitdt —, wire es dann umso
wichtiger, auf das allerkleinste gute, schone Gefiihl zu achten, es
zu hegen und zu pflegen und im Herzen zu tragen wie etwas ganz
Kostbares. Sie werden sehen, solch ein einziges schones Gefiihl
kann Thre ganze Welt erleuchten, vorausgesetzt, Sie fithlen es be-
wusst und tragen es in IThrem Herzen. Was das konkret bedeutet,
werden Sie in diesem Buch erfahren.

Positive Geflihle pflegen, wahrend so viele leiden?

Oft meinen wir, es sei unanstdndig oder eine Art Verrat, sich um
sein eigenes Gliick zu kiitmmern, wo es doch so viel Leid in der
Welt gibt. Aber um aus Solidaritdt mit den Menschen zu fiihlen,
deren Leid wir gern mildern oder abschaffen wiirden, miissen wir
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erst einmal lernen, das zu fithlen, was in unserem eigenen Herzen
vorgeht. Dadurch enthiillt sich uns ganz von selbst die globale
oder kollektive Dimension unserer eigenen Gefiihle. Anders aus-
gedriickt, zu den politischen Themen, die uns bewegen, miissen
wir erst einmal durch Herzensarbeit Klarheit in unserer inneren
Welt schaffen. Dadurch entsteht eine tiefere Einsicht, ein realerer
innerer Herzenskontakt zu den betreffenden Menschen und auch
ein weitaus kraftvollerer positiver Impuls, als wenn wir einfach in
der negativen Emotion stecken blieben. (»Es ist so grauenhaft, so
ungerecht, ich bin emport ...!«)

Da wir alle Teil eines gemeinsamen Ganzen sind, ebenso wie
beispielsweise Gehirnzellen, Darmbakterien und rote Blutkorper-
chen zu einem gemeinsamen Korper gehoren, sind wir alle irgend-
wie miteinander verbunden, ob wir das wollen oder nicht. Somit ist
das Entdecken, bewusste Wahrnehmen und die Pflege der guten,
schonen und positiven Gefiihle im eigenen Innern womdoglich ein
wertvoller Beitrag zur Authellung unserer gemeinsamen Welt.

Auf dieses Thema komme ich noch einmal im Kapitel »Wie
kann ich gliicklich sein, wenn andere leiden?« (Teil 6) zurtick.

Wieso jetzt ein Buch Uber positive Geflihle?

Diese Frage mag sich manch einer stellen: Habe ich die von mir so
oft angepriesene Neutralitdt aufgegeben?

Wer meine Korperzentrierte Herzensarbeit kennt, weif3, dass
Neutralitat die unerldssliche Basis dafiir ist. Jedes Gefiihl, ganz
gleich, ob angenehm oder unangenehm, positiv oder negativ, will
vom Herzen wahrgenommen werden. Ein positives Gefiihl ist
nicht wichtiger als ein negatives.

Wieso dann jetzt ein Extrabuch iiber positive Gefiihle? Weil das
Umgekehrte genauso gilt: Ein negatives Gefiihl ist nicht wichtiger
als ein positives. Es wird aber so behandelt. In der Praxis der Korper-
zentrierten Herzensarbeit widmen wir den negativen Gefiihlen
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weitaus mehr Zeit und Aufmerksambkeit als den positiven. Das ist
zundchst auch ganz normal, denn schlief3lich ist so gut wie immer
ein Problem der Ausloser dafiir, dass wir uns zur Herzensarbeit
hinsetzen. Und ein Problem besteht nun einmal hauptsachlich aus
negativen Gefiihlen.

Aber auch im »richtigen Leben« bekommen negative Gefiihle
in der Regel mehr Aufmerksamkeit von uns. Wenn wir uns drgern,
angstigen, wenn wir unter Verzweiflung und Aussichtslosigkeit
oder unter Stress und Uberforderung leiden, beherrschen diese
Gefiihle unsere Gedanken, unsere Handlungen, unsere Laune. Sie
hypnotisieren uns, halten uns in ihrem Bann; selbst ein kleines
Argernis kann eine Zeit lang alles andere iiberschatten. Damit ein
positives Gefiihl entsprechend viel Aufmerksamkeit bekommt, so-
zusagen alles andere iiberstrahlt, muss es schon durch etwas sehr
Besonderes ausgelost worden sein: eine neue Liebe, ein unerwar-
teter grofler Geldgewinn ...

Es ist wie mit den Nachrichten in den Medien: Gute Nachrich-
ten, das weify man schon seit Anbeginn der Zeitung, interessie-
ren die meisten Menschen nicht - es sei denn, es handelt sich um
Sensationen, etwa wenn ein neuer Hoffnungstréager die Bithne der
internationalen Politik betritt. Katastrophen hingegen verkaufen
sich hervorragend. Schuld daran sind nicht nur die Medien, son-
dern vor allem ihre Konsumenten. Es sind wir, die Aufregendes
berichtet bekommen wollen, es sind wir, die Stoff wiinschen, um
uns empdren, ereifern oder dngstigen zu konnen. Evolutionsbe-
dingt stellte es aber auch einen Uberlebensvorteil dar, Negatives
und Gefahren im Zweifelsfall ernst zu nehmen ... Und das steckt
halt immer noch in unseren Genen.

So entsteht ein falsches Bild von unserer grofien kollektiven
ebenso wie von unserer kleinen personlichen Welt. Vielleicht fithlen
Sie sich von dieser Aussage nicht betroffen, weil Sie sich sehr wohl
bemiihen, die guten Gefiihle zu wiirdigen, und den negativen Ge-
fithlen gar nicht erst gestatten, iiber Gebithr Raum einzunehmen.
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