
Positives Denken DAS NEUE ZEITALTER 

Mlttel zur 

Oder hllft es sogar. 
Konflikte zu lösen? 

Das ist ein Mißverständ­
nis. Viele Formen von 
Haß und Gewalt entste,_ 

hcn ja erst dadurch, daß über 
einen längeren Zeit raum hin­
weg falsche Harmonie vorge­
spielt wurde und Konflikte 
niobt ausgetragen werden konn­
ten. Unterdrückte AggressiO'­
ncn machen krank, und jeder 
kennt die Horronneldungen 
aus der Zeitung vom treusor­
genden Familienvater, der 
.. ohne Grund" seine Familie 
umbringt. OefLihle zu unter­
drücken und Konflikte mit an­
deren Menschtin nur aus Angst 
vor Auseinandersetzungen zu 
vermeiden, ist gefiihrlich. 

Ziel jeder Psychotherapie ist 
es ja. Gefühle. deren wir uns gar 
nicht bewußt sind, ans Licht zu 
holen. denn nur im Lichte des 
Bewußtseins können sie aufge­
löst werden. Wenn du \Vut im 
Bauch hust und deinem Partner 
oder deinen Eltern gegenüber 
mal mll der Fnus1 auf den Tisch 
bauen willst, dann tu dir bitte 
keinen Zwung an! Gefuhle, die 
nun einmal da sind. müssen aus­
gcdrilckt werden, sonst vergißt 
man sie nie. Ein „mörderischer" 
Haß kunn erst entstehen, wenn 
du uozäb.lig viele Male deine 
Wut heruntcrgeschluclct hast! 

W ir alle sind Schauspie­
ler, die auf der Bühne 
des Lebens b~timmte 

Rollen übernommen haben. 
Wir sind so beschaffen, daß wir 
aus Hundcln lernen. Das Baby, 
das sich a1n Tag nach seiner 
Geburt in tiefe Meditation be­
gibl und, neun1igjährig, als Er­
leuchteter stirbt, gibt es nicht. 
Wir könn<lo uns nur durch die 
anderen erkennen, wir sind zu 
einem ständigen Austausch mit 
anderen geradezu gezwungen. 
Nur so verwirk liehen wir unsere 
menschlichen M öglichkeiten. 

Beobacbtc einmal kleine Kin­
der oder junge Tiere. \Vie oft 
sind sie in irgendwelche Wett· 
kampfspiele oder ein spieleri­
sches Kräftemessen verwickelt. 
Konnikle sind nicht nur unver-

meidlich, sie sind von uns selbst 
inszenierte Situationen, in de­
nen wir etwas lernen wollen. Ein 
Kind im Trotzaltcr. ein Jugend­
licher in der Pubertäl, erkundet 
im Konflikt mit den Eltern seine 
Kräfte, lernt sich selbst kennen. 
Ein Kind. das immer nur unter­
würfig Ja und Amen zu den 
Wünschen seiner Eltern und Er­
zieher sagt. ist in seinem Selbst­
wertgefühl schwer gestört. 

Konfliktvermeidung ist 
Anpassung nus Angst . 
Die Angst, nicht geliebt 

und geschützt zu werden, wenn 
du „aufmüpfig'' bist, läßt dich 
dann deo Muod bnllcn und ist 
keineswegs abgeklärte Näch­
stenliebe. 

Konflikte zu bewältigen ist 
eine ganz andere Sache. Du be­
ginnst damit, daß du deine Ge­
fühle ernst nimmst, daß du sie 
dir zugestehst. V ersuche doch 
einmal, ein nega tives Gefühl 
ganz neut ral anzunehmen. Laß 
es zu. Schau es dir an, a ls wäre 
es ein Ding. Wie sieht es aus? 
Wie groß ist es? Welche Farbe 
würdest du ihm $eben? Wo in 
deinem Körper SICZl es genau? 
Vermeide jede Verurteilung, du 
akzeptierst jetzt, was ist. 

Du siehst hier schon den 
Unterschied zur „Ver­
meidung". Du drückst 

dein nejpltiyes Gefühl nicht mit 
Gewalt 1n einen Winkel, der dei­
nem Bewußt.5ein nicht 1nehr ro­
gänglich ist. Im Gegenteil, du 
gestattest den, Gefühl, ins belle 
Licht zu kommen. Du akzep­
tierst, daß es ist. Jawohl, du ak­
zeptierst ohne jede \V crtung, 
daß da ein Qe(iihl von Neid 
Wut. Eifersucht oder was auch 
immer ist. 

Nun folgt der zweite Schritt. 
Du verabschiedest dich von die­
sem Gefiibl . Vielleicht magst du 
es auf deine Hand legen und 
wegpusten. Oder du stellst dir 
vor. daß du es höflich zur Tür 
begleitest und hinausläßt. Laß 
dieses Gefühl los. Du hast es 
gehabt, doch dieser Augenblick 
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Wie soll Ich lell 1n? DllH 
Frage unn jeder 111wh 
nur für sich OMZ pen6n­
lich l>Mntworten. Mancll 
einer wird damit jedoch 
seine Schwierigkeiten h•· 
ben. Ihm rlt der bekeMte 
Hr!)no„therepeut Er· 
hard F. Freitag, In einen 
Inneren Dialog zu treten. Mit 
Hlnem neuellen Buch 
„Erkenne Deine gellllge 
Kraft" (Goldmann-Verlag) 
wlll et' dlea• Zwleg1 
aprlch 11rgumentat11' flir· 
dem, b-ege11 und In die 
Richtung des positiven 
Denllens i-ken. Darum 
setzt sich Frwltag zunichat 
mit den Problemen der Le­
benaphllMophle aueeln· 
ander. Es folgen Fragen zu 
konkrelen Gegebenheiten, 
dann solche zur Theorie 
und Praxis dea poeltlven 
Denkens. 

ist vorüber, nun kommt ein Au· 
genblick, der frei von diesem 
Gefühl ist. Wenn du das 
schaffst, wirst du mit der Z.Cit 
eine echte Konfliktfreiheit crJe. 
ben. Du wirst in einem Moment 
einen Konflikt, eine Auscinao­
dersetzung tnit jemandem ha­
ben, aber in1 nächsten könnl ihr 
wieder Freunde sein. Denn du 
ist nichts Negatives in dir zu­
rückgeblieben. 

Die unaugenehmslell 
Konflikte sind doch die, 
die über einen längeren 

Zeitraum vor sich hinscbwclco 
und dadurch immer verfahrener 
\Verden. Schließlich ha1 nie­
mand mehr den Mut, den ersten 
Vcrsöbnungsschritt zu tun, um 
nicht sein Gesiebt zu verlieren. 
Beide Seiten streiten ihre eige­
nen negativen Gefühle ab ~l)d 
sehen „das Böse" nur aub )!er 
anderen Seite. Wenn du deine 
eigenen negativen Oeruble 
zuerst zuläßt und dann losliill1 , 
löst sich der KonOik:t ganz von 
selbst auf. Der Zusammenstoß 
war dann ein reinigendes Ge­
witter, nach dem die Sonne um 
so heller scheinen kann. 

Lerne die hohe Kunst dci. 
Vergebens. V crzcihe dir 
und anderen immer und 

immer wieder. Dns ist vielleicht 
die schwierigsle Lektion, die wir 
Menschen zu lernen haben, aber 
es ist auch zugleich der sicherste 
Weg zu Glück und echter Har. 
n1onie. Verzeihe deinen Eltern 
(das ist oft am schwersten), ver· 
zeihe deiner Frau (deinem 
Mann), verzeihe deinen Kin· 
dern, verzeihe deinen Freu ~en 
und deinen Feinden. „lllclbt 
eure Feinde", das bedeutet 
nicht, daß man ihnen mit auf· 
gesetzter Freundlichkeit begeg­
nen soll. Das beißt. daß du ih· 
nen veneihst. Der Haß und die 
Uoversöhnlicbkeit. die oft viele 
Jahre lang deine Seele zerfres­
sen, schaden viel mehr dir selbst 
als dem „Feind". Deine negati· 
ven Gedanken bringen Ne$3ti· 
ves in deinen Körper, in deinen 
Lebensumständen hervor. Du 
tust also etwas rn r dich sei bs1, 
wenn ·du verzeihst. Vielleicht 
fällt dir das Ver1,.eihcn etwas 
leichter, wenn du dir das immer 
wieder vor Augen hiihsl. Ich 
möchte noch einmal ga112 klar 
sagen: Po~itives Denken 1s1 das 
Gegenteil von Konfliktvermei­
dung. Es zeigt einen \\leg, \\1C 

Konflikte - die in bestimmlen 
Augenblicken sogar notwendig 
sind-aufgelöst werden könoeo. 
Das allerdings finde ich sehr 
positiv! 



Zu ofl wird das Wort „po­
sitiv" nicht nur mit Schö.n­
färberei, sondern auch 1nü 

Anpassung gleichgesetzt. U ad 
ein kritikloser Anpasser möch­
test du natürlich (hoffentlich) 
nicht sein. H ier eine Autlclärung 
dieses Mißverständnisses. 

Deine Frage läßt durchklin­
gen, daß du „posi tiv" mit 
~bwäcblichern Jasagen ver­
wechselst. Ich habe in diesem 
Buch schon erläutert, daß ich 
unter positiv „konstruktiv", 
also aufbauend, verstehe. 
·Manchmal kann nur etwas auf­
gebaut werden, wenn et was an­
deres zuvor aufgelöst oder zu­
rückgewiesen wird. Etwas ver­
neinen bedeutet dann, sieb wei­
gern, etwas a ls wahr und richtig 
zu akzeptieren. Diese Art der 
Verneinung ist aufbaueud. denn 
u~uß was als falsch zu erkennen, 
mtn:i mau ja wis~en. was richtig 
oder wahr ist! „Eure Rede aber 
sei; Ja, ja: nein, nein", sagte Je­
su·s und bekräftigte damit uuser 
Vermögen, etwas anzuneh1nen, 
aber auch etwas klar zu rückzu­
\Veisen. Nein sagen an der rich­
tigen Stelle und unrechten Au­
genblick hilft Negatives aufzu­
lösen und den Weg ftir etwas 
Besseres zu bereiten. 

M eine langjährige beruf­
liche E rfa hrung ha t 
mich gelehri, daß Nein 

sagen zu können ein Zeichenei­
·nes gesunden Selbstwertgefuhls 
ist. Die Mutter, die ihren Kin­
dern alles erlaubt, ist schwach 
und erzieht kleine Monster. Ein 
Mann, der im Berufsleben zu 

. 
"las Horus-Auge: 

.,_ Symbol 
ewigen Let>ens 

Das l{<J.rus-A11ge (links) war den 
alten Agyp lern das wjch1igste 
Symbol. Ilorus. der himmlische 
Falke, ist Weh- u nd Licbtgotl. 
Seine Augen sind Sonne und 
Mond. Er is1 Garant ftir die 
Kontinuität allen Lebens. dafür, 
daß nach dem Tode die Wieder; 
geburt kommL Als Symbol eri11-
ncn es den Menschen, positiv 
über sein Ende zu denken. dem 
Tod gefaßt ins Auge zu scl)auen. 
Das soll bedeuten: Gereiniglund 
olioe negative Gedanke n die 
Schwelle zur anderen Well zu 
überschrei ten. oa,s Auge des Fal­
ken hilft, Krankheit und Not zu 
überwinden, positive Kriifle z u 
mobilisieren. 
Die Griechen setzten flonis mit 
Apoll gJcic)] . D as Jlorus-Augc 
wurde später vom persischen 
Mithraskull übernommen und 
gelang1e so als das allgegenwär­
tige Auge Gottes ins Ohristco­
lum. 


