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,Die Welt kbnnen wir nur
verandern, indem wir uns selbst
andern! Denn sieist ja

nichts anderes als die Spiegelung
unseres Inneren. Was immer

in unserem Leben geschieht—es
ist die Verwirklichung unserer

eigenen Gedanken“

DIE KRAFT DES
POSITIVEN DENKENS

Das sagt Erhard Freitag, Au-
tor der Biicher , Kraftzentra-
le UnterbewulBitsein® (bereits
dber 100000 verkaufte Exem-
are) und ,Hilfe aus dem
nbewuBten“, beide erschie-
nen bei Goldmann.

F‘geitag war ein Schiiler des
mzwischen wverstorbenen
amerikamischen Theologen
und  Naturwissenschaftlers
Dr. Joseph Murphy, der mit
seinen Blichern, wie ,Die
Gesetze des Denkens und
Glaubens* oder ,,Die unend-
liche Quelle Threr Kraft“ un-
zdhligen Menschen in aller
Welt geholfen hat, zufrieden
zu leben, statt sich stéindig zu

n. MurEh}'s Maxime
hieB: Denken Sie positiv!
Erhard Freitag hat diese Le-
benseinstellung in einem In-
terview mit GOLDENE GE-
SUNDHEIT vertieft.
~In jedem Menschen®, sagte
er, ,ist das Positive. Zumin-
dest gleichwertig mit dem
Negativen. Und jeder einzel-
ne antwortet immer auf der
Ebene, auf der wir thn an-

rechen. Wenn wir also in

r Lage sind, das Gute beim
anderen vorauszusetzen und
zu begriBen, wird uns auch
das Gute antworten.”

GG: Sic meinen damit, je po-
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sitiver wir selbst uns den Mit-
menschen ndhern, um so po-
sitiver wird auch das Echo
sein?

Freitag: ,Ja, genau. Und
cin Mensch, der das prakti-
ziert, schafft sich damit eine
Umwelt, die schéner, gliickli-
cher und liebenswerter ist, als
er sie bisher gekannt hat. Auf
diesen ersten Schritt der posi-
tiven Annaherung folgt der
zweite: Uns selbst endlich so
zu akzeptieren, wie wir sind,
uns aber dann zu sagen:
.Morgen werde ich versu-
chen, einen negativen Ge-
danken weniger zu denken.'
Und wenn ich am niichsten
Tag immer noch 999 davon
habe, so 15t das vollkommen
in Ordnung. Ubermorgen ha-
be ich dann vielleicht nur
noch 998 negative Gedanken.
Wichtig ist nur, mir meine
Ge en bewuBt zu ma-
chen.”

GG: Jeder ist doch aber das
Produkt seiner Umwelt. In
uns sind viele Frustrationen,

ssionen und Aversio-
nen. Warum ist das so?

Freitag: ,Die Erklirung da-
fiir ist ganz einfach: Die mei-
sten Menschen leben nicht
so, wie si¢ es eigentlich



mochten. Sie widersprechen
thren Vorsétzen, andeln
dem zuwider, was sie wirklich
wollen. Sagen ,ja‘, wo sie im
Grunde ,nein' meinen. Da-
durch entstechen Aggressio-
nen. Iie wiederum werden
haufig hinuntergeschluckt,
man wird frustriert, und das
farbt unsere Gedanken ein.

Das Ergebmis: Wir konnen in
unserer Umwelt nur noch
Megatives erkennen oder
sehen.®

GG: Wie konnen wir uns da-
vor bewahren?

Wir sollten ler-
zurtickzuweisen,

Freitag:
nen, alles

was uns nicht gut tut. Die
Vergewaltigung, die stindig
mit uns passiert, dirfen wir
nicht mehr akzeptieren, nicht
mehr zulassen. Die meisten
von uns fun immer und im-
mer wieder Dinge, die sic in-
nerlich nicht bejahen kon-
nen, zumeist mit der Behaup-
tung: Wenn ich das nluﬁl

mache, verliere ich die Chan-
ce, mein Geld zu verdienen'

GG: Aber viele von uns he-
finden sich doch in dieser Si-
tuation.

Freitag: ,Naturlich. Und
dennoch: Ein Mensch, der in
hohem Mabe sich selbst lebt,
wird ja gerade deshalb zum
Anziehungspunkt fiir andere.
Erst dadurch macht er wirk-
lich auf sich aufmerksam und
wird schlieBlich nicht nur ge-
férdert, sondern es erdfinen
sich ihm auch vollie neue
Maoglichkeiten - beruflich wie
privat.*”

G@G: Ist das nicht ein wenig
zu einfach gedacht?

Freitag: ,Nein, ganz und
gar nicht. Es gehdrt aber na-
tiirlich dazu, daB wir auch
endlich beginnen, fir uns
selbst verantwortlich zu sein.
Wir miissen davon abkom-
men, das Wetter, die Regie-
rung, die Kirchen oder unse-
re Erziechung fir Probleme,
die wir haben, verantwortlich
7zl machen. Indem wir die
Verantwortung fur uns selbst
dbernehmen, miissen wir
auch zugeben, dal} wir da und
dort einen Fehler gemacht
haben. Das wire der erste

Schritt.”

GG: Und der niichsie”

Freitag: _Der niichste
Schritt ist, zu erkennen, dal
unser UnterbewubBtsein uns
s0 hat handeln lassen. Denn
wir haben es ja durch unser
bisheriges Leben entspre-
chend programmiert. Fehle:
sind also demnach keine Feh-
ler, sondern die Ursache des-
sen, was wir msher gedacht
haben. Um das zu verstehen.
mubB man wissen, daBl es kei-
ne Fehlleistung, sondern nus
Leistung gibt. Sobald uns dag
klar wird, konnen wir aber
auch das Programm, das in
uns ist undd unser Verhalten
bestimmt, andern.”

GG: Kann man das wirklich?

Freitag:
dich! So lilt sich beispielswei-

SSelbstverstiand-

sc jedes Programm n einem
omputer verindern, sofern
an thn bedienen kann. Um-
pesetzt auf den Menschen
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heifit das: Ich mull nur die
Sprache meines Unterbe-
wubtseins sprechen. Und die
haben wir alle schon mal als
Kind gesprochen.*

GG: Was verstehen Sie dar-
unter?

Freitag: ,Ich meine Phan-
tasie, Vorstellungen, Emo-
tionen, Intuitionen. Als Er-
wachsenen ist uns das weltge-
hend verlorengegangen, die-
s¢ Sprache wurde uns aberzo-
gen. Und trotzdem kdénnen
wir diese Bereiche wieder
zum Leben erwecken. Sie
schlummern ja alle in uns.
Wir miussen uns nur bemii-
hen, die Kommunikation mit
unserem  UnterbewuBtsein
wieder aufzunehmen.*

GG: Und wie mache ich das?

Freitag: .Zuniichst sollte
jeder einmal dariiber nach-
denken, wie sein bisheriges
Leben eigentlich verlaufen
ist. War es positiv? Oder
uberwiegend negativ? Haben
sich alle unsere Wiinsche er-
fulit? Oder ist vieles von
dem, was wir erreichen woll-
ten, auf der Strecke geblie-
ben? Sind wir glicklich?
Oder mehr unglicklich? Wie
auch immer diese Bilanz un-
seres Lebens ausfallt, wichtig
ist, daB wir den Ist-Zustand
annchmen, ohne uns selbst
oder andere deswegen anzu-
klagen, ohne uns selbst oder
anderen deshalb Vorwiirfe zu
machen.

Vielmehr sollten wir uns sa-
gen: .Es ist, wie es ist’, dann
aber versuchen, das eigene
Leben in positivere Bahnen
zu lenken.”

GG: Sie meinen, mit Hilfe
von positivem Denken?

Freitag: ,Ja, sicher, und
zwar Kraft der eigenen Ge-
danken und bildhaften Vor-
stellungen. Denn jede Wir-
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kung hat ja thre Ursache. So
verstanden, ist die Gegen-
wart immer das Resultat un-
serer vergangenen Gedan-
ken, die Zukunft das Resul-
tat unserer gegenwartigen
Gedanken. Deshalb sollte je-
der, am besten jetzt, in die-
sem Augenblick, bereits da-
mit beginnen, seinem Unter-
bewufitsein eine positive Pro-
grem}miqrung. einzugeben,
amit sich sein zukiinftiges
Leben gliicklicher gestaltet.”

GG: Und wie fange ich dies
an?

Freitag: ..Schon nach dem
morgendlichen Erwachen
sollte sich jeder sagen: ,Ich
freue mich auf diesen Tag!
Auch wenn es draullen reg-
net oder man sich moéglicher-
weise heute gar nicht so gut
fuhlt.

Wiederholen Sie diesen Satz

gedanklich einige Male bis
Sie spiiren, dall Sie diese
Freude auch wirklich empfin-
den. Damit schaffen Sie sich
eine positive Grundeinstel-
lung und regen jede Zelle
[hres Kérpers an, in positiven
Bahnen zu arbeiten.”

GG: U:l;l wenn mir das nun
auf Anhieb nicht gelingt?

Freitag: ,Dann versuchen
Sie es morgen oder tbermor-
gen noch einmal. Sollten sich
storende Gedanken, wie:
,ach, das wird ja doch wieder
ein Tag wie jeder andere’,
einschleichen, verzweifeln
Sie nicht. Haben Sie Geduld
mit sich, denn nur Ubung
macht den Meister. Wenn Sie
jedoch in der Lage sind, je-
den neuen Tag mit stiller
Freude zu begriilfen, wird
sich auch Thr Herz fiir alles in
[hrer Umgebung 6ffnen. Der
Blick aus dem Fenster, hin-
aus auf die Natur, auf den
Baum vor der Tiir, werden
Ihnen Kraft und Zuversicht
vermitteln., Sie werden so-
wohl den Sonnenstrahl als
auch den reinigenden Regen
wahrnehmen. In diesem Au-
genblick sind Sie wirklich exi-
stent. Sie spiiren, daB das Le-

ben mehr ist, als sich hinter
Bichern und Maschinen zu
vergraben. Und S5ie werden
taglich mehr und mehr emp-
finden, wie Thnen grole, in-
nere Kriifte zuwachsen.
Dann sehen Sie den Alltag
nicht mehr grau in grau, son-
dern erleben die Vitalitit und
Schdénheit des Daseins.*
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GG: Positives Denken ist si-
cher die Basis fir alles. Aber
wie lassen sich Wilnsche, die
wohl jeder hat, realisieren’

Freitag: ... durch Imagi-
nation. Das heidt, Kraft un-
SEres Vorstellungsvermd-
gens, Versuchen Sie sich zu-
nichst kérperlich und geistig
zu entspannen. Dann lassen
Sie vor Threm geistigen Auge
das Bild Ihres Wunsches
moglichst deutlich und pla-
stisch entstehen. Denker ¢
daran: lhr UnterbewuBtsen
versucht jeden, aber auch
wirklich jeden Gedanken
umzusctzen, zu materialisie-
ren. Deshalb sollten Sie sich
auch fragen, ob das, was Sie
wiinschen, rechtens ist. So-
dann erwecken Sie dieses
Bild, also Thre Wunschvor-
stellung, zum Leben, indem
Sie sich einen ganzen Hand-
lungsablauf vorstellen. Ge-
ben Sie sich in das Geschehen
hinein, versuchen Sie sich ge-
fuhlsméalig zu beteiligen.”

GG: Konnen Sie das viel-
leicht an einem Beispiel ver-
deutlichen?



Frnitag: o gerne. Neh-
men wir mal an, ein ]unger
Mann steht kurz vor seinem
Examen. Obwohl er gut ge-
lernt hat, zweifelt er daran,
die Priifung zu bestehen. In
diesem Fall wiirde ich ihm zu
folgender Imagination raten:
Er sollte sich vorstellen, wie
er ruliug und ausgeglichen vor
der Priifungskommission
steht. Alle Fragen beantwor-
tet er priizise und richtig. Die
schriftlichen Arbeiten erle-
di%[ er sicher, es fallen ihm
sofort die richtigen Losungen
ein. Danach wird ihm das Di-
plom (berreicht, alle be-
ghickwiinschen ihn.*

GG: Und Sie meinen, das
fihrt dann wirklich zu dem
erhofften Erfolg?

Frm'tag. +Ja, bestimmt, es
sei denn, der junge Mann
zweifelt an der Realisierung
seiner Vorstellungen. Wenn
er diesen jedoch vertraut und
sic tédglich mindestens drei-
mal wiecderholt, wird auch
der Erfolg nicht ausbleiben.”

GG: Haben Sie noch einen
besonderen Rat flir unsere
Leser?

Freitag:  Allen mochte ich
sagen: Entscheiden Sie sich
fiir das Gliick, gehen Sie
dann mit Freude in jeden
neucn Tag!®



