Die Angst Loslassen in einer sich wandelnden Welt

Der Pionier Jerry Jampolsky bietet ein Mittel an zur Transformation unserer Angste
angesichts der modernen Welt.

(Ubersetzung aus: Miracle Worker, Ausgabe 101, Juli/August 2011)

Wenn ich auf die Welt schaue und was in
ihr seit dem Erscheinen meines ersten
Buches Lieben heifst die Angst verlieren vor
32 Jahren geschehen ist, so sind
erstaunliche Fortschritte erzielt worden
auf dem Gebiet der Medizin und in der
Behandlung von  Krankheiten und
Traumata sowie in der wissenschaftlich
gesicherten Beziehung von Korper und
Geist. Es gibt eindrucksvolle Fort-
schritte in so vielen verschiedenen
Technologiebereichen.  Die  Weiter-
entwicklung der Computer, die Moglich-
keit, Information sofort zu jedem Ort
der Erde via Internet zu Ubermitteln, das
Aufkommen sozialer Netzwerke ... all
das hat die Welt verindert.

Aber wir haben weiterthin  grofe
Probleme,  mit Familien
klatzukommen und in Harmonie zu
leben, ebenso mit unseren Gemein-
schaften, mit anderen Lindern und
Kulturen und mit unserem Planeten.
Millionen von Menschen leben unterhalb
der Armutsgrenze und haben weder
genug zu essen noch eine angemessene
Gesundheitsvorsorge. Suchtprobleme
nehmen zu, wie auch physischer oder
sexueller Missbrauch. In den Armeen
steigt die Suizidrate an. Immer mehr
Gefingnisse werden gebaut. Unser
Bildungssystem muss dringend
reformiert werden. Bei vielen gibt es
Befiirchtungen und Sorgen  wegen
volkswirtschaftlicher Probleme sowie
wegen der politischen und spirituellen
Auswirkungen von Kriegen tberall auf
der Welt. Es gibt Befurchtungen vor
einem moglichen  Atomkrieg, vor
globaler Erwirmung und davor, ob diese
Probleme wirklich gel6st werden kénnen.

unseren

Es gibt Angst vor Drogenkriegen, vor
religiosen Kriegen, vor Kriegen um
Rohstoffquellen  und  vor  deren
Auswirkungen auf die Welt. Aber fir
viele Menschen stehen ganz oben auf der
Liste der Angste wohl diejenigen vor
finanzieller Instabilitit und vor

Terrorismus.

In letzter Zeit, wie so oft zuvor in der
Geschichte, gibt es einen gewaltigen
Fokus auf Geld und materielle Dinge,
darauf, nicht genug zu haben. GroBte
Befiirchtungen der Menschen haben sich
bewahrheitet, indem z.B. so viele ihren
Job und ihr Haus verloren haben und
sogar ihr Vorsorgekapital, das sie
eingeplant und woflr sie so hart
gearbeitet hatten.

Die Finanzkrise hatte schwerwiegende
Folgen fur die ganze Welt. Die
Menschen wurden wiitend, gaben jedem
und allem, was sie sich vorstellten, die
Schuld. Es war allzu leicht, in das tiefe
Loch der Opferrolle zu fallen. Viele
waren nicht mehr in der Lage, auch nur
einen Hauch von Frieden zu finden, als
die Wucht dieser wirtschaftlichen
Misserfolge sie traf.

Bosartiger Virus

Angst kann als der bdsartigste und
schadlichste Virus betrachtet werden, der
der Menschheit bekannt ist. Das
Glaubenssystem der Welt basiert auf
Angst. Lasst uns einfach einige der
Uberzeugungen dieses Egodenksystems
der Welt in Bezug auf Geld und
materielle Dinge genauer anschauen.

Die Gesetze des Ego beruhen auf dem
Glauben, dass wunser Glick davon



abhingt, wie viel Geld wir auf der Bank
haben und wie viele Besitztumer wir
unser Figen nennen. Seine Angst-
stimme bombardiert uns mit einer
Haltung von Gier, indem wir zuerst an
uns selbst denken und moglichst viel
bekommen und festhalten wollen. Die
Angst, der innerste Kern unserer Egos,
erzeugt in uns ein unstillbares Verlangen
und Hungern danach, uns immer mehr
einzuverleiben. Die Kardinalregel unserer
Egos ist, dass nichts jemals reicht.

Angesichts des Mangels bringt uns das
Ego dazu, zu glauben, dass wir uns
zufriedener und gliicklicher fuhlen, wenn
wir jemanden finden, den wir schuldig
machen und auf den wir unseren Arger
richten kdnnen. So entwickeln wir eine
rasende Wut auf Banker, Hypotheken-
finanzierer und Politiker; wir stellen eine
JFeindliste’ in unserem Geist auf. Das
Problem ist, dass wir bald entdecken,
dass es schier unmoéglich ist, gleichzeitig
Geistesfrieden und berechtigten Arger zu
empfinden.

Wenn wir im Denksystem des Egos
gefangen sind, werden unsere
Uberzeugungen durch die Angst erzeugt,
dass die Zukunft genauso sein wird wie
die Vergangenheit. Man nihrt seinen
Atrger, seine Verbitterung und seinen
Mangel an Vertrauen fiir den Rest seines
Lebens. Man kratzt sich so unaufhorlich
seine Verletzungen auf, dass die Wunden
niemals heilen. Man dreht sich im Krelis,
und Frieden, Innigkeit und Liebe
entflichen einem. Man kann seinen Geist
nicht beruhigen und neue, kreative
Losungen fiir die anstehenden Probleme
finden.

Manche Menschen scheinen fihig zu
sein, ihre dngstlichen wund bitteren
Geflihle zu etleben, ohne in ihnen
stecken zu bleiben, sie vergeben die
Vergangenheit und entscheiden sich
dafir, liebevolle Beziehungen wichtiger
zu nehmen als Geld und materielle
Dinge. Sie weigern sich, in der

Vergangenheit zu leben; sie entscheiden
sich dafur, sich keine Sorgen zu machen.
Sie  betrachten Sorgen als Zeit-
vergeudung, weil Sorgen in Wirklichkeit
nicht funktionieren! Entgegen den
herrschenden Uberzeugungen der Welt
weigern sie sich zu glauben, dass eine
angstvolle Vergangenheit eine angstvolle
Zukunft prognostiziert. Sie lehnen es ab,
sich in Pessimismus zu ergehen, und
wahlen  stattdessen, in einer opti-
mistischen Haltung zu leben. Dabei
glauben sie daran, wenn sich eine Tur
schlieBt, wird sich eine andere 6ffnen. Sie
wissen offensichtlich, dass sie wahlen
konnen, im inneren Frieden zu sein, egal
was in der dulleren Welt geschieht.

Sie verbringen ihr Leben in einer
gebenden und dienenden FEinstellung. Sie
halten Ausschau nach Wegen, wie sie
anderen gerade in schlechten Zeiten
helfen koénnen, und sie haben keine
Angst, sich selbst neu zu positionieren.
Sie erinnern sich in Dankbarkeit, dass die
Liebe, die sie haben und anderen geben,
der groB3te Schatz ist, den sie haben, und
einer, den keiner ihnen jemals nehmen
kann.

Wir konnen wirtschaftlichen Verlust
erleiden und das als eine Gelegenheit fur
spirituelle Transformation ansehen. Wir
koénnen das Geben fir wichtiger ansehen
als das Bekommen; wir konnen damit
beginnen, Liebe wichtiger zu nehmen als
materielle Dinge. Wir kénnen beginnen
zu fuhlen, dass Liebe tatsichlich die
Antwort auf all unsere Probleme ist.

Vor einigen Jahren waren meine Frau
Diane und ich Gastredner einer
Konferenz uber die Heilkraft von
Lachen und Spiel. Zu unserer
Uberraschung wurden wir dazu am
Flughafen von zwei Clowns abgeholt.
Mit dem einen Clown begann ich ein
Gesprich und fragte ihn, wie er denn
tberhaupt Clown geworden war. Seine
Geschichte war erstaunlich.



Er war ein 63 Jahre alter Geschiftsmann,
der recht erfolgreich gewesen war. Im
Jahre 1987 hatte er fast alles, was thm
gehorte, wihrend der konjunkturellen
Talfahrt verloren. Er erzihlte, dass er
depressiv. wurde und idrgerlich auf sich
selbst wegen seines schlechten Urteils-
vermégens. Aullerdem firchtete er sich
unaufhoérlich vor der Zukunft. Eines
Tages las er dann in der Zeitung, dass es
am Ortlichen College abends einen
Clown-Kurs gab.

Er konnte es nicht glauben, als er sich
dabei zusah, wie er sich fir den Kurs
anmeldete. Er erzahlte mir, dass diese
Entscheidung sein Leben rettete. Er
verdnderte seinen Lebensstil,
einschlieBlich seines Wohnorts. Er geht
in Krankenhiuser und Schulen und hilft
Kindern, lachen zu lernen. Er geniel3t es,
Kindern seine Liebe zu geben und sie
zum Lachen zu bringen, und je mehr es
das tut, umso glucklicher ist er. Seine
letzten Worte an uns waren, dass er sich
niemals hitte vorstellen kénnen, dass er
so gliicklich sein konnte.

Viele von uns wirden die Angst vor
Terroristen und die Angst um unser
Geld an die Spitze unserer Angst-
pyramide platzieren. Soviel ich weil3, hat
bisher noch keiner einen erfolgreichen
Plan entwickelt, auf den man sich einigen
konnte, um die Welt von Terroristen zu
befreien; sie scheinen so schwer zu
fassen zu sein.

Wiirden Sie Hass, Arger, Groll, Mangel
an Vergebung und Mord fir scheinbar
gerechtfertigt halten, Personen
gegeniiber, die  solche  Terrorakte
begehen? Konnten Sie in Betracht
ziechen, dass derartige Entscheidungen
cher auf Angst als auf Liebe basieren?
Und wiirden Sie unsere Geschichte
zurtickspulen und beobachten wollen,
dass es seit Beginn der Menschheit ein
unglaubliches Ausmal} an Angst und
Terror gegeben hat - in dieser oder jener

Form, die wir dann von Generation zu
Generation weitergegeben haben?

Der Feind sind Wir

Ich erinnere mich an den beriihmten
Pogo-Cartoon, der feststellte: ,,Wir sind
dem Feind begegnet und er ist wir.
Elisabeth Kibler-Ross, eine beriihmte
Psychiaterin, bekannt durch ihre Arbeit
tber Tod und Sterben, sagte einmal: ,,Es
steckt ein kleines bisschen Hitler in
jedem von uns.*

Als ich diese Bemerkung zum ersten Mal
horte, sagte ich zu mir: ,,Ich hasse Hitler
und es gibt keinen Hitler in mir.“ Ich
leugnete rundweg mein FEgo, dessen
Kern aus Angst, Konflikt, Hass, Rache
und Mord besteht. Dann erinnerte ich
mich an die Schulzeit meiner Sohne.
Wenn sie damals ihre Zimmer
unordentlich hinterlassen hatten, hatte
ich  gelegentlich die Beherrschung
verloren und sie angebrillt und durch
Angstmachen zu kontrollieren versucht,
ohne zu bemerken, dass ich sie durch
meine Wutausbriche in schieren Terror
versetzt hatte. Ist ein Terrorist nicht
jemand, der eine andere Person in Angst
und Schrecken versetzt? Und wie steht es
mit den Schikanen in der Schule, die
kleinere Kinder etleiden? Ist
Schikanieren nicht eine andere Form von
Terrorismus? Eine andere Form von
Angst?

Viele von uns haben das etlebt: wir
waren so wiutend, dass wir uns
wunschten, dass ein anderer stirtbt oder
ausradiert wird, ein Wunsch und
Gedanke, der als maskierte Form von
Mord angesehen werden kann. Wenn
unsere Gedanken genauso michtig wie
unsere Taten sind, konnte das nicht als
Beginn eines terroristischen Gedankens
in uns selbst angesehen werden?

Ist es nicht denkbar, dass Pogo richtig lag
und dass der Feind tatsichlich in
unserem eigenen Geist steckt, wenn wir
uns zu glauben erlauben, Arger und Hass



wirden uns bringen, was wir wollen? Ist
es nicht sinnvoll, dass wir, bevor wir die
AuBlenwelt heilen kénnen, uns zuerst an
die innere Heilung unserer eigenen
Angste, Angriffsgedanken und unseres
Hasses machen miissen?

Welt des Wahnsinns

Konnen  wir  aus dem Chaos
herauskommen, in dem die Welt, die wir
sehen, scheinbar steckt? Gibt es eine
Alternative dazu, uns selbst, unsere
Mitmenschen und unseren Planeten zu
zerstoren? Werden Hass und Gewalt
immer Teil unseres Lebens sein? Ist es
diese von unseren Egos erzeugte Welt
des Wahnsinns, die uns daran hindert,
die Gegenwart der Liebe zu erfahren?

»Wir sind nicht fihig, die Welt
zu dndern, bis wir gewillt sind,
unseren eigene geistige
Haltung zu indern.*

Wir mussen unseren Geist und unser
Herz heilen. Wir koénnen unsere
Entscheidungen auf der Basis von Liebe
treffen, anstatt auf der Basis von Angst.
Wir konnen uns dazu verpflichten, Tag
tir Tag fest entschieden zu sein, keine
Gedanken, Haltungen, Worte oder
Handlungen zuzulassen, durch die wir
andere oder uns selbst vetletzen. Unsere
cigenen Gedanken und Haltungen
erschaffen unsere Realitit und sind die
einzigen Dinge, die uns verletzen ... oder
heilen konnen!

Immer mehr Menschen tberall sind der
Ansicht, dass wir dabei sind, uns selbst
und die Welt zu zerstoren. Viele von uns
haben erlebt, dass es sinnlos ist, zu
versuchen sich von Frustration, Konflikt,
Schmerz und Krankheit zu befreien, aber
zugleich weiter an alten Glaubens-
systemen festzuhalten. Wir sind nicht
dazu in der Lage, die Welt, andere
Menschen oder uns selbst zu verindern,
bis wir willens sind, unseren eigenen
Geisteszustand zu dndern.

Diese so wahnsinnige Welt ist das
Resultat eines Glaubenssystems, das
nicht funktioniert. Um die Welt anders
wahrzunehmen, miissen wir gewillt sein,
unsere Uberzeugungen zu verindern,
unsere Finstellung zur Vergangenheit zu
heilen und unseren Sinn fir das Jetzt
auszudehnen, indem wir in unserem
Geist die Angst loslassen. Diese
verinderte Wahrnehmung fithrt zu der
Erkenntnis, dass wir nicht getrennt sind,
sondern immer verbunden waren.

Es gibt viele Wege, die zu
Transformation und innerem Frieden
tihren. Ganz alltigliche Situationen wie
sie ein jeder von uns erfihrt, konnen
transformiert  werden, indem  die
Blockaden vor dem Gewahrsein der
Gegenwart der Liebe in unserem Leben
entfernt werden.

Vor einigen Jahren trafen meine Frau
Diane und ich in der Schweiz eine
bemerkenswerte Dame mit Namen
Andrea de Nottbeck. Wir erfuhren, dass
Andrea nach dem Tod ihres Mannes vor
mehreren  Jahren eine  verbitterte,
murrische alte Frau geworden war. Es
war schwer, mit ihr klarzukommen, sie
war oft provokant und extrem
streitsuchtig. Als sie 85 war, gab ihr ein
Freund ein Exemplar von Lieben heifst die
Angst verlieren.

Dieses Buch wurde zu Andreas tdglicher
Lektire. Bald fing sie an, all den
Menschen in ihrem Leben zu vergeben,
durch die sie sich verletzt gefuhlt hatte.
Sie vergab sich selbst Verhaltensweisen,
von denen sie wusste, dass sie Schmerz
verursacht hatten oder die lieblos
gewesen waren. Auf wundersame Weise
anderte sich ihr Leben. Sie war nicht
mehr murrisch und auf die Welt wiitend,
sondern  wurde  sorgenfreier  und
glucklicher als jemals in ihrem Leben
zuvor. Zur Feier dieser Transformation
nannte sie sich von da an ,Happy*.
Durch sie wurde Lieben heifst die Angst



verlieren auch ins Franzosische ubersetzt
und publiziert.

Aullergew6hnliche Frau

Als ich die Geschichte von Happys
Transformation horte, entschieden Diane
und ich, sie zu besuchen. Als wir diese
aullergewohnliche Frau trafen, zeigte sie
uns eine franzosische Zeitschrift mit
einem Foto von ihr auf der Titelseite.
Darauf flog sie in einem Drachenflieger
hoch tber eine franzosische Landschaft
hinweg! Sie war damals 88. Und als ob
das nicht gentigte, hatte sie mit 91 auch
noch in einem Doppeldecker Kunstflug
getibt.

Wir verbrachten drei wundervolle Tage
bei Happy zuhause in Genf. Ich muss
sagen, sie wurde ihrem neuen Namen auf
jede erdenkliche Weise gerecht. Sie war
einer der glicklichsten, friedlichsten und
liebevollsten Menschen, die ich je
getroffen habe. Auf unsere Frage, was sie
getan hatte, um all diese positiven
Verinderungen in ihrem Leben zu
bewirken, antwortete Happy: ,,Ich habe
blof3 mein ganzes Urteilen aufgegeben.*

Drei Wochen spiter erhielten wir einen
Anruf: Happy war friedlich im Schlaf
verstorben. Bis heute denke ich an die
Geschichte, wie  Happys  Leben
verwandelt worden war. Sie wird immer
ein machtiges Vorbild fir die Vergebung
sein und uns alle daran erinnern, dass wir
nie zu alt sind, uns zu verandern.

Wir konnen lernen, unseren Geist
umzutrainieren und Geistesfrieden zu
unserem einzigen Ziel zu machen und
das Praktizieren von Vergebung zu

unserer einzigen Funktion. Indem wir
das tun, werden wir lernen, unsere
Bezichungen zu heilen, Frieden erfahren
und die Angst loslassen.
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