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Positives Denken

DAS NEUE ZEITALTER

Mittel zur

Vermeidungvon

Konflikten?

Oder hilft es

==

sOogar,

Konflikte zu losen?

as ist ein MiBverstind-
Dnis. Vicle Formen von

Hab und Gewalt entste-
hen ja erst dadurch, daB iiber
einen lingeren Zeitraum hin-
weg f’alscﬁc Harmonic vorge-
spiell wurde und Konflikte
nicht ausgetragen werden konn-
ten. Unterdriuckle Aggressio-
nen machen krank, und jeder
kennt die Horrormeldungen
aus der Zeitung vom treusor-
genden Familienvater, der
~ohne Grund” seine Familie
umbringt. Gefithle zu unter-
driicken und Konflikte mit an-
deren Menschen nur aus Angst
vor Auseinandersetzungen zu
vermeiden, ist gefiihrlich.

Ziel jeder Psychotherapie ist
es ja, Gefiihle, deren wir uns gar
nicht bewulht sind, ans Licht zu
holen. denn nur im Lichte des
BewubBiseins konnen sie auf
lost werden. Wenn du Wut 1m
Bauch hast und deinem Partner
oder deinen Eltern gegeniiber
mal mit der Faust auf den Tisch
hauen willst, dann tu dir bitte
keinen Zwang an! Gefiihle, die
nun ¢inmal da sind, mussen aus-
gedriickt werden, sonst vergiBt
man sie nie. Ein ,,moérderischer™
Hal} kann erst entstehen, wenn
du unzihlig vicle Male demne
Wut heruntergeschluckt hast!

ir alle sind Schauspie-
ler. die auf der Biihne
des Lebens bestimmute

Rollen iibernommen haben.
Wir sind so beschafien, dall wir
aus Handeln lernen. Das Baby,
das sich am Tag nach seiner
Geburt in tiefe Meditation be-
gibt und, neunzigjahrig, als Er-
leuchteter stirbt, gibt es nicht.
Wir kdnnen uns nuar durch die
anderen erkennen, wir sind zu
einem stindigen Austausch mit
anderen geradezu gezwungen.
Nur so verwirk ichen wir unsere
menschlichen Mbglichkeiten.

Beobachte einmal kleine Kin-
der oder junge Tiere. Wie oft
sind sic in irgendwelche Wett-
kampfspiele oder ein spieleri-
sches Kriftemessen verwickelt.
Konllhkte sind nicht nur unver-
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meidlich. sie sind von uns selbs!
inszenierte Situationen, in de-
nen wir etwas lernen wollen. Ein
Kind im Trotzalter, ein Jugend-

licher in der Pubertit, erkundet |

im Konflikt mit den Eltern seine
K riifte, lernt sich selbst kennen.
Ein Kind, das immer nur unter-
wiirfig Ja und Amen zu den
Wiinschen seiner Eltern und Er-
zieher sagl, 151 in seinem Selbst-

wertgefihl schwer gestort.
Anpassung aus Angst.

KDi:: Angst, nicht peliebt

und geschiitzt zu werden, wenn
du ,aufmipfig' bist, 1abt dich
dann den Mund halten und ist
keineswegs abgeklarte  Nich-
stenliebe

onfliktvermeidung  ist

Konflikte zu bewiltigen ist ::

eine ganz andere Sache. Du be-
ginnst damit, daB du deine Ge-

fiihle ernst mimmst, daB du sie |

dir zugestehst, Versuche doch
einmal, ein negatives Gefiih]
ganz neutral anzunchmen. LaB

es zu. Schau es dir an, als wire |
es ein Ding. Wie sicht es aus? |
Wie grold ist es? Welche Farbe |
wirdest du ithm geben? Wo in |
deinem Korper sitzt es genau? |

Vermeide jede Verurteilung, du
akzeplierst jetzt, was 1st.

u siehst hier schon den
Unterschied zur , Ver-
meidung™. Du driickst

dein negatives Gefuhl! nicht mit
Gewalt inemen Winkel, der der-
nem BewulBtsein nicht mehr zu-
ginglich ist. Im Gegenteil, du
gestattest dem Gefiihl, ins helle
Licht zu kommen., Du akzep-
tierst, dall es ist. Jawohl, du ak-
zeptierst ohne jede Wertung,
daB da ein Gefiihl von Neid,
Whut. Eifersucht oder was auch
immer ist.

Nun folgt der zweite Schritt.
Du verabschiedest dich von die-
sem Gefuhl. Vielleicht magst du
es auf deine Hand legen und
wegpusten. Oder du stellst dir
vor, daB du es hdflich zur Tir
begleitest und hinauslaBt. Lab
dieses Gefiih]l los. Du hast es
gehabl, doch dieser Augenblick
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Wie soll ich leben? Diese
Frage kann jeder Mensch
nur fiir sich ganz persén-
lich beantworten. Manch
einer wird damit jedoch
seine Schwierigkeiten ha-
ben. Ihm rit der bekannte
Hypnosetherapeul Er-

hard F. Freitag, in einen
inneren Dialog zu treten. Mit
seinem neuesten Buch
»Erkenne Deine geistige
Kraft* (Goldmann-Verlag)
will er dieses Zwiege-
spréch argumentativ far-
dern, bewegen und in die
Richtung des positiven
Denkens lenken. Darum
setzt sich Freitag zunichst
mit den Problemen der Le-
bensphilosophie ausein-
ander. Es folgen Fragen zu
konkreten Gegebenheiten,
dann solche zur Theorle
und Praxis des posiliven
Denkens.

S—,,

ist voriiber, nun kommt ein Au-
enblick, der frer von digsem

efihl ist. Wenn du das
schaffst. wirst du mit der Zet
¢ine echte Konfliktfreiheit erle-
ben. Du wirst in einem Moment
einen Konflikt, eine Auscinan-
dersetzung mit jemandem ha-
ben, aber im néichsten kénnat ihr
wieder Freunde sein. Denn da
ist nichts Negatives in dir zu-
rickgeblieben,

Dif: unangenehmsten
Konflikte sind doch die,
die tiber einen kingeren
Zeitraum vor sich hinschwelen
und dadurch immer verfahrener
werden. SchlieBlich hat nie-
mand mehr den Mut, den ersten
Versohnungsschritt zu tun, um
nicht sein Gesicht zu verlieren.
Beide Seiten streiten ijhre cige-
nen negativen Gefiihle ab end
sehen ..das Bdse nur aub wer
anderen Seite. Wenn do deine
eigenen negativen Gefihle
zuerst zuliBt und dann loslild,
l&st sich der Konflikt ganz von
selbst aul. Der Zusammenstoll
war dann ein reinigendes Ge-
witter, nach dem die Sonne um
s0 heller scheinen kann.

emne die hohe Kunst des
L\f'ergchcnﬁ Verzeihe dir

und anderen immer und
mmmer wieder. Das ist vielleicht
die schwiengste Lektion, die wir
Menschen zu lernen haben, aber
es 15t auch zugleich der sicherste
Weg zu Gliick und echter Har-
monie. Verzeihe deinen Eltern
(das ist oft am schwersten), ver-
zethe deiner Frau (demem
Mann). verzeihe deinen Kin-
dern, verzeihe deinen Frev Ken
und deinéen Feinden. ,.indb
eure Feinde*., das bedeutet
nicht, daB man ihnen mit aul-
gesetzter Freundlichkeil begeg-
nen soll. Das heiBt, daB du i
nen verzethst. Der Hall und du:
Unversohnlichkeit, die oft viele
Jahre lang deine Seele zerfres-
sen. schaden viel mehr dir selbst
als dem . Feind*. Deine negaii-
ven Gedanken brmgcn Negati-
ves in deinen Korper, in demen
Lebensumstinden hervor. Du
tust also etwas fiir dich selhst,
wenn du verzeihst. Vielleicht
fiillt dir das Verzeihen etwas
leichter, wenn du dir das immer
wieder vor Augen hilist. lch
mochte noch einmal ganz klar
sagen: Positives Denken 15t das
Gegenteil von Konfliktvermei-
dung. Es zeigt einen Weg, wie
Konflikte — di¢ in bestmmten
Augenblicken sogar notwendig
sind — aufgelost werden konnen.
Das allerdings finde ich sehn
positiv!




u oft wird das Worl ,,po-
sitiv** micht nur mit Schon-
fiirberer, sondern auch mit
Anpassung gleichgesetzt. Und
emn kritikloser Anpasser moch-
test du natiirlich (hoffentlich)
nicht sein. Hier eine Aufklirung
dieses MiBverstindnisses.

Deine Frage labt durchklin-
gen, dall du posiiv ol
schwachlichem Jasagen ver-
wechselst. Ich habe in diesem
Buch schon erliutert, dall ich
unter positiv . konstruktiv®,
also  aufbauend, verstehe,
Manchmal kann nur etwas aul-
gebautl werden, wenn etwas an-
deres zuvor aufgelost oder zu-
rickgewiesen wird., Etwas ver-
neinen bedeutet dann, sich wei-
gern. etwas als wahr und nchtig
zu akzeptieren. Diese Art der
Verneinung ist aufbauvend. denn
i3 was als falsch zu erkennen,
mitme man ja wissen, was richtig
oder wahr ist! ,,Eure Rede aber
sel: Ja, ja: nein, nein™’, sagte Je-
sus und bekriftigte damit unser
Vermogen, etwas anzunchmen,
aber auch etwas klar zurickzu-
weisen, Nein sagen an der rich-
tigen Stelle und 1m rechten Au-
genblick hilft Negatives aufzu-
losen und den Weg flir etwas
Besseres zu beretien.

eine langgihrige beruf-
liche Erfahrung hat
mich gelehrt, daB Nein

sagen zu konnen ein Zeichen ei-
nes gesunden Selbstwertgefithls
ist. Die Mutter, die thren Kin-
dern alles erlaubt, ist schwach
und erzieht kleine Moniter. Ein
Mann, der im Berufsleben zu

Yas Horus-Auge:
o sSymbol
ewigen Lebens

Dyas Horus-Auge (links) war den
alten Agyptern das wichtigsie
Symbol. Horus. der himmbhsche
Falke, ist Welt- und Lichtgoit,
Seine Augen sind Sonne und
Mond. Er ist Garant flr die
K ontinuitit allen Lebens, dafir,
daB nach dem Tode die Wieder-
geburt kommt. Als Symbel erin-
nert es den Menschen, positiv
uber sein Ende zu denken, dem
Tod gefalit ins Auge 7u schauen.
Dias soll bedeuten: Gereinigt und
ohne negative Gedanken die
Schwelle zur anderen Welt zu
iberschreiten. Das Auge des Fal-
ken hilft, Krunkheit und Not zu
ubherwinden, positive Krifte zu
maobilisieren,

e Griechen setzien Horus mit
Apoll gleich. Das Horus-Auge
wurde spdter vom persischen
Mithraskult bernommen und
gelangte so als das allgegenwiir-
tige Auge Gottes ins Christen-
Luim.




