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Buch
Wenn die Realitit zum Albtraum zu werden droht, konnen wir uns nur
retten, indem wir unseren schonsten und kithnsten Traum Realitdt werden
lassen. Denn letztendlich ist das Leben nichts als ein Traum, und die Welt
ist, was wir durch unsere Gedanken und Vorstellungen ins Dasein hinein-
triumen. Schamanen traditioneller Naturvolker wussten dies, und sie
erfanden Techniken, um ihre Realitit zu verindern, indem sie ihre Vorstel-
lungen verinderten. Auch die moderne Quantenphysik hat erkannt, dass
wir alle gemeinsam durch unsere Wahrnehmung die Welt erschaffen. Der
grofite Teil der Menschheit ist jedoch noch immer gefangen in einem
Denkgefingnis aus »Realpolitik, einem beschriankten Wissenschaftsbe-
griff und begrenzenden Vorstellungen von unseren Potenzialen. Wenn wir
begreifen, dass wir Mitschopfer unseres Universums sind, 16st sich der Alb-
traum auf, wir wiren Opfer von dufderen Ereignissen. Sagen wir nicht: »Ich
trage einen Steing, sondern: »Ich baue an einer Kathedrale.« Bestseller-
Autor Alberto Villoldo studierte 25 Jahre lang die spirituellen Praktiken
der Schamanen im Amazonas- und Andengebiet. Seine Forschungsergeb-
nisse trug er in diesem wahrhaft »traumhaften« Arbeitsbuch zusammen,
das seine Leser zu inspirieren vermag wie keines mehr seit den Werken von
Carlos Castaneda. »Du kannst wihlen: Lebe das Leben, das du willst, oder
finde Griinde dafiir, warum das nicht geht.«

Autor
Alberto Villoldo lebt in Los Angeles und ist klassisch ausgebildeter medizi-
nischer Anthropologe. 25 Jahre lang bereiste er die Hochldnder der Anden
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Fiir meine Tochter Alexis und meinen Sohn Ian.
Moget ihr immer mutig traumen!
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Einleitung

Mutiges Traumen
3k

Alle Dinge entstehen im Geist,
sind unseres machtigen Geistes Schopfung.
Buddha: Dhammapada
3k

Jeder von uns triumt die Welt ins Dasein, ob wir es wissen
oder nicht. Dabei haben wir es nicht mit dem vertrauten Akt
des Schlafens zu tun. Wir triumen vielmehr mit offenen
Augen. Wenn wir nicht wissen, dass wir zusammen mit dem
Universum die Macht haben, die Wirklichkeit zu erschaffen,
entgleitet sie uns, und unser Traum wird zum Albtraum. Wir
fithlen uns als Opfer einer unbekannten, bedngstigenden
Schopfung, die wir nicht beeinflussen konnen. Es scheint, als
wiirden wir von den Ereignissen beherrscht und sdflen darin
fest. Dieser schrecklichen Wirklichkeit kénnen wir nur ent-
rinnen, wenn wir erwachen und erkennen, dass auch sie nur
ein Traum ist — und wir eine bessere Geschichte schreiben
konnen. Eine Geschichte, die das Universum mit uns mani-
festieren wird.

Der Kosmos ist so beschaffen, dass alle deine Visionen von
dir und der Welt Wirklichkeit werden. Sobald du erwachst
und dir deiner Macht bewusst wirst, trainierst du die Muskeln
deines Mutes und kannst mutig triumen: Du kannst dich von
einschrinkenden Uberzeugungen losen und deine Angste
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hinter dir lassen. Du kannst anfangen, dir einen wahrlich ori-
ginellen Traum auszudenken, der in deiner Seele entspringt
und in deinem Leben Friichte tragt.

Wenn du mutig tridumst, kannst du aus der Quelle, der
Quantensuppe des Universums schopfen, in der alles schlum-
mert und alles moglich ist. Die Physiker wissen, in der Quan-
tenwelt werden die Dinge erst dadurch »wirklich«, dass man
sie beobachtet. Die einzelnen Energiepakete (die sowohl aus
Materie- als auch aus Lichtteilchen bestehen), die sogenannten
»Quanteng, sind weder »hier« noch »da«. Sie befinden sich so
lange tiberall in Raum und Zeit, bis ein Mensch beschlief3t,
Notiz von ihnen zu nehmen. Auf diese Weise locken wir sie aus
dem Netz der unendlichen Moglichkeiten und verdichten sie
zu einem rdumlich und zeitlich fixierten Ereignis. Sobald sich
die Energiequanten fiir eine bestimmte Manifestation ent-
schieden haben, wollen sie sich miteinander verbinden. Mit der
Manifestation verfestigt sich die Wirklichkeit: Sie kann dann
nicht mehr iiberall sein, sondern spielt sich genau »hier« ab.

Quantenereignisse finden nicht nur im Labor, sondern in
unserem Gehirn, auf dieser Buchseite und iiberall in unserer
Umgebung statt. Selbst wenn Millionen Meilen, Tage oder
Wochen diese Energiequanten trennen, bleiben sie eng mitein-
ander verbunden. Nimmt man mit einer dieser Energien Ver-
bindung auf, kann man das gesamte System beeinflussen, zu
dem sie gehort. Tritt man an einer beliebigen Stelle in diesen
Traum ein, in die grofle Schépfungsmatrix, kann man die Wirk-
lichkeit und den ganzen Traum verdndern. Diese Verdnderung
wirkt sich dann auch auf Vergangenheit und Zukunft aus.

Die moderne Physik erkldrt uns, was die uralten Weisheits-
hiiter des amerikanischen Doppelkontinents schon lange wis-
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sen. Diese Schamanen werden als »Erdenwichter« bezeichnet
und sie sagen: Dadurch, dass wir die Welt betrachten, traumen
wir sie ins Dasein. Die Wissenschaftler glauben, dass wir dazu
nur in der winzigen subatomaren Welt in der Lage sind. Die
Schamanen dagegen wissen, dass wir auch die Welt ins Dasein
triumen, die wir mit unseren Sinnen erfahren.

Die Erdenwichter leben wie die australischen Aborigines in
einer Welt, in der die Traumzeit noch nicht in den Bereich des
Schlafes abgedringt wurde, wie das bei den meisten anderen
Menschen bereits geschehen ist. Sie wissen, dass die gesamte
Schopfung aus dieser kreativen Matrix entsteht und wieder
dahin zurtickkehrt. Die Traumzeit durchdringt Materie und
Energie. Sie verbindet alle Wesen, jeden Stein, jeden Stern,
jeden Lichtstrahl und jedes kosmische Staubkoérnchen. Die
Macht zu traumen entspricht somit der Macht, sich am Schop-
fungsprozess zu beteiligen. Es ist nicht nur unser Recht, son-
dern sogar unsere Pflicht, die Wirklichkeit ins Dasein zu triau-
men. Jeder Mensch muss diese Pflicht mit Anstand und Wiirde
erfiillen, damit wir unseren Enkeln eine Welt hinterlassen, in
der sie in Frieden und Fiille leben kénnen.

In der Tat sind wir schon weit ins Detail gegangen bei unse-
rem Versuch, das Universum ins Dasein zu triumen. Gleich
nach dem Urknall machten sich 99,99 Prozent der gesamten
Materie und Antimaterie daran, einander auszuléschen. Ubrig
blieben nur die Sterne und Galaxien, von denen wir heute
noch umgeben sind. Das ist nur ein winziger Teil dessen, was
frither einmal war. Hitte sich das Verhiltnis von Materie zu
Raum im Universum auch nur um ein Milliardstel Prozent
verschoben, hitte es die physikalischen Gesetze nicht gegeben,
welche die Entstehung des Lebens ermoglichten. Der Urknall
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musste so perfekt inszeniert und berechnet sein, dass dabei
nur ein Teil Materie auf 10°° Teile Sternenstaub kam. Das ist
eine 10 mit 50 Nullen — nicht mehr und nicht weniger. Dass
dies purer Zufall war, ist nur dann denkbar, wenn wir glau-
ben, dass es im Kosmos sehr viele Universen gibt. Nur dann
wire etwas so Unwahrscheinliches wie die zufillige Entste-
hung unseres Universums moglich.

Noch verbliiffender ist das Zusammenspiel der Parameter
des Universums auf der Erdoberfliche, auf der seit iiber einer
Milliarde Jahren eine ausgeglichene Temperatur zwischen
Gefrier- und Siedepunkt des Wassers herrscht. Dass fiir die
Entstehung von Leben diese ganz besonderen Voraussetzun-
gen notig sind, lasst auf die Existenz einer intelligenten Kraft
schlieflen. Ich meine damit keinen Schopfer oder Gott, son-
dern eine universelle Kraft, welche die Erdenwichter als
»Traumzeit« oder »Unendlichkeit« bezeichnen.

Ich bin bei Erdenwichtern in den Anden und im Amazonas-
gebiet in die Lehre gegangen. Sie glauben, dass wir nur Zugang
zu dieser Macht erhalten, wenn wir unsere Bewusstseinsstufe
erhohen. Dann wird uns klar, dass wir —wie die Wassertropfen
in einem weiten, gottlichen Ozean — sowohl einzigartig als
auch Teil von etwas Groflerem sind. Erst dadurch, dass wir uns
mit dem Unendlichen verbunden fithlen, bekommen unsere
Traume ihre Kraft. Im Grunde hilt uns nur der Glaube, von
der Unendlichkeit getrennt zu sein, im Albtraum gefangen.
Wenn du meinst, hier beifle sich die Katze in den Schwanz,
hast du recht. Was war zuerst da? Der Albtraum oder das
Gefiihl der Isolation? Nun, beides geschieht gleichzeitig.

Wenn du dem Albtraum ein Ende machen und wieder
imstande sein willst, die Wirklichkeit ins Dasein zu triaumen
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und etwas Besseres zu erschaffen, reicht das theoretische Wis-
sen um die notigen Abldufe nicht aus. Du musst deine Traum-
kraft korperlich spiiren und sie in jeder Zelle deines Korpers
wahrnehmen konnen. Das rein intellektuelle Verstindnis der
Fahigkeit, die Wirklichkeit zu erschaffen, ahmt zwar die Trau-
me nach, zu denen du fihig bist. Doch dann verhindert es sie.
Gelingt es dir nicht, tiber die rein intellektuelle Kenntnis hin-
auszukommen, wirst du dir am Ende niedrigere Ziele stecken
und eine weit weniger herrliche Erfahrung der Welt erschaf-
fen, als es dir eigentlich moglich gewesen wire. Verinnerlichst
du hingegen deine Traumkraft, wird dir klar, dass du die
Unendlichkeit schon jetzt und hier erfahren kannst und dich
nicht mehr abgeschnitten und isoliert fithlen musst.

Man braucht Mut, um die Unendlichkeit zu kosten. In der
griechischen Mythologie straften die Gotter sofort jeden
Sterblichen, der es wagte, den Olymp zu erklimmen und einen
Hauch der gottlichen Macht zu erfahren. Andererseits belohn-
ten sie am Ende auch jene, die den Mut hatten, ihr Reich zu
betreten, wie zum Beispiel Herkules und Psyche. Ganz dhn-
lich schildern die jidisch-christlichen Uberlieferungen, wie
Gott Adam und Eva aus dem Paradies vertrieb, nachdem sie
vom Baum der Erkenntnis des Guten und Bosen gegessen hat-
ten, »damit er [der Mensch] nicht ausstrecke seine Hand und
breche auch von dem Baum des Lebens und esse und lebe
ewiglich« (1. Mose 3:22). Trotz dieser Erbsiinde konnen am
Ende aller Tage alle Menschen in den Himmel kommen.

Sobald du weifdt, wie man triumt, wird dir klar, dass sich
dein Leben genau so entfaltet, wie es sein soll. Natiirlich kann
es vorkommen, dass sich die Dinge nicht so entwickeln, wie du
das gerne hittest. Aber im Ganzen betrachtet fiigt sich alles in
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hochster Harmonie. Wenn du etwa an dem Tag den Zug zur
Arbeit verpasst, an dem Terroristen einen Anschlag auf das
World Trade Center veriiben (was einer meiner Schiilerinnen
passiert ist). Oder wenn dir dein Kind erzéhlt, dass es zum
Studium an der Universitit seiner Wahl zugelassen wurde und
du in derselben Woche die erhoffte Beférderung bekommst.
Scheint es dagegen, als habe sich das Universum gegen dich
verschworen, musst du etwas anderes triumen.

Beim mutigen Triumen stellst du fest, dass deine Probleme
dich weder erdriicken noch dein Leben beherrschen. Natiir-
lich sind die Schwierigkeiten, die du zu bewiltigen hast, real.
Trotzdem hast du stets die Wahl, ob du eine Heldensaga oder
eine Leidensgeschichte, die dir deine Kraft raubt, daraus
machen willst. Dir wird klar, dass du die Opferrolle ablegen
kannst. Dass du nicht mehr mutterseelenallein versuchen
musst, die Welt in Ordnung zu bringen. Oder dass du dich von
deinen Rachegefiihlen gegentiber den Menschen lgsen kannst,
die dir geschadet haben. Du verstehst, dass dein Leben genau
so ist, wie es gerade sein soll, und kannst alle Geschichten
ablegen, die dir das Gefiihl geben, gefangen und ungliicklich
zu sein, und die dafiir sorgen, dass du deiner Frustration auf
der Couch deines Therapeuten Luft machst. Du fingst an, die
Welt ins Dasein zu triaumen, und alles wird anders.

Die Erdenwichter glauben durchaus, dass die Welt wirklich
ist — doch das ist sie nur, weil wir sie ins Dasein getrdumt
haben. Zum Triaumen brauchen wir natiirlich Mut. Ohne Mut
missen wir uns mit dem zufriedengeben, was uns Kultur oder
Gene zubilligen. Wir glauben, wir miissten uns mit dem Alb-
traum abfinden. Wenn wir mutig triumen wollen, miissen wir
es mit dem Herzen tun. Andernfalls werden unsere Triume
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nie iiber die Ebene des tibermifligen Denkens, Planens und
Sorgens hinausgehen. Unser Traum verkommt dann zu einem
Albtraum oder einer bloflen Fantasievorstellung. Er hilt uns
gefangen oder entschwindet, wihrend wir uns fragen, was
eigentlich passiert ist.

&

Ich erinnere mich an eine meiner ersten Reisen ins Amazonas-
gebiet. Damals war ich ein junger Anthropologe, erforschte
die Heilmethoden der Regenwaldschamanen und hatte be-
schlossen, mir selbst als Versuchskaninchen zu dienen. Ich
erkliarte dem Medizinmann im Dschungel, dass ich als Kind
wegen einer kommunistischen Revolution aus meiner Heimat
geflohen sei. Dass ich das Blutvergief3en auf den Straf3en gese-
hen hitte und nachts von Gewehrfeuer erschreckt worden sei.
Seither litt ich an wiederkehrenden Albtriumen, in denen sich
bewaffnete Mdnner Zutritt zu meinem Haus verschafften und
mir die Menschen nahmen, die mir am liebsten waren. Damals
war ich Ende zwanzig, und es war mir noch nicht gelungen,
eine feste Beziehung einzugehen. Ich fiirchtete stets, den ge-
liebten Menschen wie in meinem Albtraum zu verlieren.
Wihrend einer Heilungszeremonie erklirte mir der Scha-
mane, dass ich wie alle anderen wihlen koénnte, ob ich das
Gewiinschte bekommen oder meine Griinde behalten wollte,
weshalb dies unmoglich sei. »Du bist viel zu verliebt in deine
Geschichtec, sagte der alte Mann. »Solange du nicht den Mut
hast, etwas anderes zu triaumen, bleibt dir nur der Albtraum.«
An jenem Abend lernte ich, mir eine neue Geschichte aus-
zudenken — dass dieses Ungliick mich stirker gemacht und
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meine Erfahrungen mich gelehrt hatten, Mitgefiihl mit lei-
denden Menschen zu haben. Der erste Schritt auf dem Weg zu
meinem neuen Traum bestand darin, mir eine neue Geschich-
te einfallen zu lassen, in der ich nicht die Opferrolle spielte.
Dann wurde mir klar, dass ich nicht nur mein Leben, sondern
den ganzen Kosmos ins Dasein traumte, wie das auch umge-
kehrt der Fall war.

Obwohl sich der Verstand dagegen wehrt, ist es eine Tatsa-
che, dass auch du die Wahl zwischen dem von dir ersehnten
Leben und den vermeintlichen Griinden hast, weshalb du es
nicht haben kannst. Du kannst in Frieden und Freude schwel-
gen oder unter der Last des grolen schwarzen Biindels all der
beklagenswerten Ereignisse und Schicksalsschldge leiden, die
du in deiner Kindheit oder deiner letzten Beziehung erlebt
hast. Du kannst mit deinen Wunden leben oder dich an deiner
Herrlichkeit erfreuen. Du kannst das Leben eines Opfers fiih-
ren, das von seinen fritheren Traumata niedergedriickt wird,
oder ein Held sein. Beides zugleich ist nicht moglich. Wenn du
deine Macht spiiren willst, musst du bewusst beschlieflen,
einen heiligen Traum zu erschaffen und dich in Mut zu tiben.

Das mutige Traumen findet auf einer Wahrnehmungsebene
statt, die von den Erdenwichtern als die Ebene des Kolibris
bezeichnet wird. Der Kolibri gehort zum Archetyp des fahren-
den Helden, und genau wie der Kolibri wirst auch du zwangs-
laufig von Zeit zu Zeit den falschen Weg einschlagen. Aber
jedes Mal, wenn du dir erneut vor Augen fiihrst, dass du deine
Wirklichkeit ins Dasein traumst, vertiefst du das Verstindnis
fiir deine Reise und steigerst deine Entschlossenheit. Du kannst
deine sich stindig veraindernde Umgebung gleichmiitig und
voller Humor annehmen und wirst sogar Gnade erfahren.



Wie du erkennst, dass du einen Albtraum lebst 17

Wie du erkennst, dass du einen Albtraum lebst

Das Wort triumen beschwort die Vorstellung von den seltsa-
men Bildern herauf, die im Schlaf in unseren Kopfen entste-
hen. Traume konnen auch Metaphern sein: Wir jagen dem
amerikanischen Traum, dem Traumhaus, dem Traumpartner
oder dem Traumberuf hinterher. Wir betrachten die Proble-
me auf der Welt und sagen, wir traiumten vom Ende der Armut,
der Gewalt und der Bedrohung durch den Klimawandel.
Damit meinen wir, dass wir es fiir Wunschdenken halten, tiber
Dinge zu sprechen, die unserer Ansicht nach niemals Wirk-
lichkeit werden konnen. In diesem Buch beschiftigen wir uns
weder mit den Erlebnissen im Schlaf noch mit dem Wunsch-
denken.

Sofern du eine gewisse Ahnlichkeit mit den meisten ande-
ren Menschen hast, ist dein urspriinglicher Plan von einem
traumhaften Leben irgendwo schiefgegangen. Du hast das
Problem analysiert, an deinem Plan herumgebastelt, die Ent-
tauschung beiseitegeschoben und es noch einmal versucht ...
und hast erneut versagt. Vielleicht verlierst du allmahlich den
Glauben daran, dass du iiberhaupt ein sinnvolles, erfiillendes
Leben fithren kannst. Oder du hast das Gefiihl, es stiinde nicht
in deiner Macht, das gewiinschte Schicksal zu erschaffen.
Vielleicht wurdest du abgelenkt, hast deine urspriinglichen
Visionen vergessen und meinst nun, nur noch vor dich hinzu-
leben und dir deiner Aufgabe nicht mehr sicher zu sein. Mog-
licherweise findest du es frustrierend und sinnlos zu »trau-
menc.

Wenn wir uns nur noch darum bemiihen, den Alltag zu
tiberstehen und unser Leben auf eine Weise zu gestalten, von
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der unser Verstand meint, es miisste uns gliicklich machen,
kann das zu Verwirrung fithren. Die Beziehung zerbricht, das
sorglose Leben endet, und die Rechnungen stapeln sich. Oder
wir betrachten die erworbenen Statussymbole und fragen uns,
warum sie uns nicht gliicklich machen. Unsere Formel fiir
Gliickseligkeit entpuppt sich als das Rezept fiir ein bestenfalls
banales und schlimmstenfalls leidvolles Leben. Unser Traum
wird zum Albtraum.

Wir wiirden gerne glauben, dass wir ein kithnes, originelles
Leben fiithren, und doch kommt uns die Abenteuerlust schon
frih abhanden, wihrend wir allméhlich den gesellschaftli-
chen Erwartungen entsprechen, wie wir zu denken, zu fithlen
und zu handeln haben. Wir wachsen in einem kulturellen
Albtraum heran, der statt Mut und Originalitit Apathie und
Anpassung fordert. Wir finden weder Erfillung noch Sinn,
wiirden aber niemals wagen zuzugeben, dass wir mit unserem
Leben unzufrieden sind. Allein der Gedanke daran, welche
Konsequenzen eine Veranderung des Status quo haben konn-
te, lasst uns an Ort und Stelle verharren und Neuerungen
angstlich meiden.

Ich befand mich an diesem Punkt, als ich an der San Fran-
cisco State University tdtig war. Damals war ich einer der
jingsten Professoren im staatlichen Universititsdienst und
Leiter des Biological Self-Regulation Laboratory (Labor fiir
biologische Selbstregulation). Eines Tages kam mir der Gedan-
ke, dass ich moglicherweise durch das falsche Ende des Mik-
roskops blickte. Dass ich nicht immer winzigere, sondern
immer groflere Elemente betrachten musste, wenn ich den
Geist verstehen wollte. Ich gelangte an einen Punkt, an dem
ich ein Paradigma in Betracht zog, dessen Regeln fiir Zeit und
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Raum ganz andere waren als die, die ich gelernt hatte. Ich ver-
nahm den leisen Ruf, das Labor zu verlassen und ins Amazo-
nasgebiet zu gehen. Dort wollte ich jene Schamanen erfor-
schen, die sich ganz und gar auf die Kraft des Geistes verlassen,
um das zu erschaffen, was ich damals »psychosomatische Ge-
sundheit« nannte.

Meine Freunde hielten mich fiir verriickt, weil ich eine viel-
versprechende Karriere fiir ein wildes Abenteuer im Dschun-
gel aufgab. Nur der Dekan war gliicklich, dass ich ging. Fiir
ihn war die Erforschung des Bewusstseins reine Zeit- und
Geldverschwendung. Ich weifd noch, wie sehr ich mich scham-
te und wie enttiuscht meine Familie war, als ich meine »res-
pektable« Stellung an der Universitit aufgab und Forscher
wurde. (Noch Jahre spiter, als ich bereits Mitte vierzig war,
iber ein halbes Dutzend Biicher geschrieben und Vorlesungen
an Universitdten in aller Welt gehalten hatte, fragte mich mei-
ne Mutter, wann ich endlich »eine richtige Stelle« an einer
Hochschule annehmen wiirde. In ihren Augen war das besser
als das, was ich tat.)

Die Erinnerung daran, wie wir uns frither wegen unserer
Andersartigkeit geschamt haben, ist so unangenehm, dass
wir diese Scham auf unser Gegeniiber projizieren und uns
in einem kollektiven Albtraum aus Ohnmacht und Angst
einrichten. Wir misstrauen allen Menschen, die anders den-
ken, fithlen und handeln, und sind insgeheim doch neidisch
auf sie. Wir sind in diesem Albtraum gefangen, gehen keine
Risiken mehr ein und werden verbittert. Wir verlieren das
Vertrauen in die Menschheit und behaupten steif und fest,
wir konnten schon selbst fiir uns sorgen und brauchten keine
Hilfe.
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Wir reden uns gern ein, wir fithrten ein kreatives Leben,
seien Nonkonformisten und tiberaus faszinierende Menschen.
Und doch fallen uns nur banale Akte der Rebellion ein. Wir
fahren kein normales Auto, sondern einen protzigen roten
Schlitten oder gehen statt im Anzug im Hawaiihemd zur
Arbeit. Leider sind unsere Akte der Kreativitdt nur leere Sym-
bole, und unser Leben ist wie die Parodie einer Seifenoper, in
der die Menschen stereotype Rollen nach denselben abgedro-
schenen Drehbiichern spielen.

Dieser Mangel an Originalitdt und Mut ist typisch fiir den
kollektiven Albtraum. Da sich grundsitzlich jeder Mensch
nach der Sicherheit sehnt, die das Vertraute ihm bietet, wollen
wir daran teilhaben. Wir trosten uns mit dem Gedanken, dass
auch der morgige Tag so werden wird wie der heutige. Der Psy-
chologe Abraham Maslow identifizierte eine Hierarchie der
menschlichen Bediirfnisse. Er stellte fest, dass Minner und
Frauen den Wunsch nach Sicherheit tiber das Verlangen nach
Liebe stellen. Verdnderungen zwingen uns, uns der Ungewiss-
heit und dem Unbekannten zu stellen, deshalb meiden wir sie.
Ehe wir auch nur einen Schritt vor die Tiir setzen, hitten wir
gerne die Gewissheit, dass wir keine Unannehmlichkeiten
erleben werden, dass unser Wegimmer frei sein und uns gera-
dewegs zum Ziel fithren wird. Jede noch so winzige Unwig-
barkeit geniigt, und wir schlagen die Tiir endgiiltig zu. Wir
finden es weniger schmerzlich, an Vertrautem festzuhalten,
obwohl wir stindig jammern und klagen, wie schrecklich alles
ist.

Wir brauchen Mut, um zugeben zu koénnen, dass unser
Handeln nicht die gewiinschten Erfolge bringt. In meinem
Universitdtslabor hdtte ich immer weitere Forschungsgelder
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fir—wieich wusste —letztlich bedeutungslose Studien bekom-
men konnen. Ich versuchte mir einzureden, die Mittel von
angesehenen Stiftungen seien der Beweis dafiir, dass ich mit
meiner Arbeit etwas Wichtiges bewirkte. Als ich mich ent-
schloss, ins Amazonasgebiet zu gehen, wollte keiner meiner
Sponsoren mein Vorhaben foérdern. Von den Kollegen unter-
stiitzte mich nur mein Professor, Dr. Stanley Krippner. Nach-
dem mir klar geworden war, dass ich mir hinsichtlich der
Bedeutung meiner akademischen Karriere etwas vormachte,
musste ich mich von einem meiner Verhaltensmuster lsen.
Bislang hatte ich auf mein Unbehagen nimlich immer damit
reagiert, dass ich einfach weitermachte wie bisher — und mich
noch ein wenig tiefer in meine Arbeit stiirzte. Ich musste die
Hoffnung aufgeben, dass ich eines Tages eine Moglichkeit fin-
den wiirde, mit dem Segen einer grofen Universitét sinnvolle
Arbeit zu tun, wenn ich mich nur gentigend anstrengte.

In den Vereinigten Staaten haben wir seit je eine Vorliebe
tur die Metaphern der wiederentdeckten Lebenskraft und des
erneuerten Engagements. In den amerikanischen Buchlidden
tiirmen sich die Memoiren von Sportlern und Schauspielern,
die ihre Drogensucht besiegt haben, von armen Madnnern und
Frauen, die zu grof8em Reichtum gelangt sind, und von dicken
und ungliicklichen Menschen, die sich in diinne und gliickli-
che Menschen verwandelt haben. Aber ganz gleich, wie grof§
unsere Begeisterung fiir die eigene Erneuerung ist: Solange
wir uns nicht von den Triumen und dem Wunschdenken
16sen, die uns in den Albtraum gefiihrt haben, werden wir ihn
in der einen oder anderen Form immer wieder neu erschaffen.
Wir halten uns fiir wiedergeboren und merken doch schnell,
dass wir wie Sisyphos noch immer den Felsbrocken den Berg
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hinaufrollen und nichts erreichen. Die Expartnerin, die uns in
den Wahnsinn getrieben hat, ist fort — aber die neue Freundin
ist nicht minder zum Verzweifeln. Oder wir landen nach dem
Arbeitsplatzwechsel erneut in einem Biiro, in dem die inter-
nen Rangeleien im Vordergrund stehen. Kein Wunder, dass
wir uns ohnmichtig fithlen! Wir wiinschen uns den Weltfrie-
den oder zumindest ein friedliches Leben, konnen aber nicht
einmal mit unserem Expartner oder unserer Kollegin reden,
ohne gleich wiitend zu werden.

Du kannst diese sinnlosen Bemiithungen sehr wohl einstel-
len und dich von dem Gefiihl befreien, in einem Albtraum
gefangen zu sein, doch dazu musst du deine Wahrnehmung
der Wirklichkeit radikal verdndern. Dabei niitzt dir weder ein
Selbsthilfekurs noch geniigt es zu wissen, was du eigentlich
tun miisstest. Du musst die Macht wiedererlangen, kithn und
mutig zu trdumen, wihrend du dir deines Weges durch die
Unendlichkeit bewusst bist. Nur so kannst du dich leicht und
miihelos von der Angst l6sen, die dich in deinen ganz person-
lichen Albtrdumen gefangen hilt.

Wie man ein sinnerfiilltes Leben
ins Dasein triumt

Man hat uns gesagt, wenn wir materielle Sicherheit besdf8en,
wiirden wir uns gut fithlen. Aber selbst die Menschen, die
unseren kulturellen Maf3stiben zufolge erfolgreich sind, sind
oft entsetzt, wie hohl ihre Erfolge sind. Einige meiner Klienten
sind Multimilliondre und die meisten Menschen wiirden sie
um ihren Reichtum beneiden. Dennoch sind viele von ihnen
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weder gliicklich noch kénnen sie einen Sinn in ihrem Leben
erkennen. Einige von ihnen denken pausenlos dariiber nach,
wie schrecklich es wire, den angehduften Reichtum zu verlie-
ren, was meist auch der Grund fiir ihren Besuch bei mir ist. Sie
wollen sich von dem Fluch befreien, den ihnen die Gesellschaft
auferlegt — von dem Zwang, etwas erreichen und anhiufen zu
miissen. Sie wollen wissen, wie sie stattdessen ein sinnvolles
Leben fiithren und eine Aufgabe erfiillen konnen.

Andere Klienten haben ihre Ziele noch nicht erreicht. Sie
richten ihre Aufmerksamkeit gern auf die Zukunft und sagen:
»Ich werde mein Leben indern und die Welt verbessern, sobald
die Kinder grof$ sind / die Altersversorgung geregelt ist / ich
eine weniger belastende Arbeit gefunden habe.« Sie warten
darauf, dass alle Ablenkungen verschwinden und sie ihre gro-
e Chance nutzen und beweisen konnen, wie kithn und origi-
nell sie eigentlich sind. Im Augenblick sind sie freilich in einem
stumpfsinnigen, fantasielosen kollektiven Albtraum gefan-
gen, der auf Dauer nicht auszuhalten ist ... und ihnen das Ge-
fuhl gibt, ganz langsam zu sterben.

Viele Menschen dhneln dem Frosch, der in einem Topf voll
Wasser sitzt, das langsam zum Sieden gebracht wird. In dieser
beliebten Geschichte spiirt das Tier, wie das Wasser warmer
wird. Statt sich allerdings zu sagen: »Ich sollte besser raussprin-
gen, bevor es zu heif$ und richtig unangenehm wirdg, passt es
sich der Temperatur immer wieder an und wird schliefdlich zu
Tode gekocht. Zurzeit beginnt auch das Wasser um uns herum
zu sieden. Wir miissen die Hoffnung aufgeben, dass die Dinge
eines Tages besser werden, und einfach springen.

Viel zu oft greifen wir in unserer Panik nach einer schnellen
Losung, die nur eines minimalen Aufwands bedarf. Dann
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reden wir uns ein, wir hitten eine Abkiirzung zum Gliick
gefunden. Wir schicken unser Kind auf eine neue Schule und
hoffen, damit die Probleme zu l6sen, die es auf der alten hatte.
Wie sich herausstellt, ist es dort genauso ungliicklich wie zu-
Vor.

Auch auf kollektiver Ebene haschen wir nach dhnlichen
Losungen: In den letzten Jahren btfite Ecuador 40 Prozent
seiner Regenwilder ein, weil man nach Ol bohrte, um die
unersittliche Gier der Amerikaner nach fossilen Brennstoffen
zu stillen. Am Ende hatte man gerade genug Ol, um die Verei-
nigten Staaten zwei Wochen lang damit zu versorgen. Es ist
offensichtlich, dass so mancher Schnellschuss einen schmerz-
lich hohen Preis von uns verlangt, vollkommen sinnlos ist und
uns geradewegs in den Topf mit kochendem Wasser zurtick-
wirft. Das Problem der begrenzten fossilen Brennstoffe ist
nicht gelost, die Wirtschaft ist immer noch von ihnen abhin-
gig, und die Erde erwidrmt sich weiter.

Einer der Griinde, weshalb wir zu schnellen Losungen grei-
fen, statt mutig etwas Neues zu ertrdumen, ist die irrige
Annahme, mutiges Handeln erfordere Opfer. In Wirklichkeit
aber kostet uns die Feigheit noch viel mehr: Sie kostet uns
unsere Uberzeugungen, Prinzipien, Hoffnungen und Triu-
me. Wenn wir in Panik geraten und nach materieller Sicher-
heit streben, klappt das nie lange, und der Preis ist hoch. Wir
geben auf, was uns am meisten bedeutet, und das bringt uns
viel mehr Leid, als auf die Anerkennung durch andere oder ein
wenig materielle Bequemlichkeit zu verzichten. Es ist weitaus
besser, von schnellen Losungen abzusehen und herauszufin-
den, wie man den Mut zum Triumen findet.
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Der Mut der Seele

Das Wort Courage, ein Synonym fiir Mut, geht auf das lateini-
sche cor zuriick, was »Herz« oder »Seele« bedeutet. Der Mut
der Seele ist mehr als blole Kithnheit. Wenn wir kithn han-
deln, gehen wir Risiken ein, um unser Uberleben zu sichern.
Die Geschichten von militirischen Helden, die trotz einer
tiberwiltigenden feindlichen Ubermacht bis zum Ende kimp-
fen, sind aulergewohnlich. Aber sie werden von ihrem Uber-
lebensinstinkt getrieben. Wenn wir seelischen Mut bewei-
sen, geht es uns nicht nur um Selbsterhaltung und Sicherheit.
Manchmal sind wir gezwungen, Annehmlichkeiten, Sicher-
heit und sogar das eigene Leben aufs Spiel zu setzen, wenn wir
nach unseren tiefsten Uberzeugungen handeln. Dieser Mut
entspringt einer hoheren Quelle, und wir brauchen ihn, um
einen neuen Traum zu erschaffen.

Vielleicht traumst du von Frieden oder Abenteuer, von der
Eltern- oder der Lehrerrolle, vom Nihren oder Heilen. Und
obwohl ein Traum nicht aus Sitzen, sondern (ihnlich wie
unsere Triume im Schlaf) aus Visionen, Instinkten und Ge-
fithlen besteht, lisst er sich durchaus in Worte fassen. Hier
sind ein paar Beispiele: »Ich mochte mein Leben bis zur Neige
auskosten und Freude an meinen Kindern haben. Ich mochte
mich im Biiro ganz meiner Arbeit und zu Hause ganz meiner
Familie widmen.« Oder: »Ich mochte das Leben eines Aben-
teurers fiithren, meine Moglichkeiten testen und meinem Her-
zen folgen.« Oder: »Ich mochte etwas in der Welt bewirken
und lasse mich dabei vom Spirit fithren.« Im Gegensatz zu
Sehnstichten, Hoffnungen oder gar festen Zielen konnen diese
Affirmationen in jedem Augenblick Wirklichkeit werden, in
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dem du sie in deinem Herzen bewahrst. Dann handelst du
ganz automatisch und miihelos in Ubereinstimmung mit dei-
nem Traum und nutzt die gewaltige Kraft deines Mutes.

Wenn du mutig trdumst, erlebst du eine hohere Stufe der
Wahrnehmung und der Fiirsorge, bist aber weder vollig weg-
getreten vor Gliickseligkeit wie ein Monch auf einem Berggip-
fel noch im bloBen Uberlebenskampf gefangen. Du gehst ganz
in deiner Erfahrung auf und denkst weder an die Vergangen-
heit noch an die Zukunft. Wenn du zum Beispiel die Wertstof-
fe zum Recyceln in einer Tonne sammelst und an den Stra-
Benrand stellst, ist dir gleichzeitig bewusst, dass du etwas fiir
die Erde tust und fiir sie sorgst. Wenn du Schlange stehst, um
deinen Fiihrerschein abzuholen, akzeptierst du den Hinweis,
dass dein Formular nicht ordnungsgemif ausgefillt ist. Du
schreibst nicht sofort im Kopf eine Geschichte iiber deinen
hollischen Nachmittag im Kampf gegen die Biirokratie.

Man koénnte auch sagen, du nimmst deine Verbundenheit
mitanderen wahr und erkennst, dass du nicht der einzig wich-
tige Mensch auf Erden bist. Du sorgst dich ehrlich um das
Wohl aller Geschopfe auf Erden. Dir liegen der Angestellte
hinter dem Schalter und der aufgeregte Teenager am Herzen,
der auf seine Fahrpriifung wartet. Dir wird klar, dass deine
eigene Angstdir nicht das Recht gibt, anderen Menschen Angst
zu machen, und deine eigene Frustration es nicht rechtfertigt,
sie an anderen auszulassen.

Seelischer Mut erhebt uns iiber kleinliche menschliche
Gefiihle und verhilft uns dazu, dass wir authentisch leben,
unsere Wahrheit verkiinden und die Regeln brechen — selbst
wenn es peinlich oder unangenehm ist. Er macht es uns mog-
lich, in den kleinen Momenten des Lebens Position zu bezie-
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hen, statt auf die gro3e Gelegenheit zu warten, in der wir zum
Helden werden und beweisen konnen, aus welchem Holz wir
geschnitzt sind. Aufjenen Augenblick, in dem wir so berithmt
werden konnen wie Rosa Parks.

Auch die Afroamerikanerin Rosa Parks hat auf den Augen-
blick ihres Ruhmes gewartet. Als sie sich 1955 in Montgomery,
Alabama, weigerte, ihren Sitzplatz im Bus einem Weiflen zu
iiberlassen, hatte sie sich bereits seit Jahren als Sekretirin
der NAACP (National Association for the Advancement of
Colored People) und Leiterin der 6rtlichen Jugendgruppe im
Kampf fur die Biirgerrechte engagiert. Sie hatte schon zuvor
Busfahrern die Stirn geboten, war aber noch nie deswegen ver-
haftet worden. Sie lebte bereits nach ihren Werten und half
anderen, die das ebenfalls taten. Sie blieb sitzen und brach das
Gesetz. Nicht, weil sie an jenem Tag besonders miide gewesen
wire oder plotzlich und zufillig eine Quelle des Mutes in sich
entdeckt hitte, die bis zu jenem magischen Augenblick ver-
borgen geblieben war. Sie handelte lediglich im Einklang mit
ihren wichtigsten Werten und ihrer Lebensaufgabe, und als
sie Mut brauchte, stand er ihr zur Verfiigung. Thr integres
Handeln kostete sie weder grofle Mithe noch grof3e Willens-
kraft, da es ihr bereits zur Gewohnheit geworden war.

Bis zuihrem Todestag sagte Mrs. Parks stets, es seiihr unan-
genehm, dass man ihr das Verdienst fiir den Beginn des Mont-
gomery Bus Boycotts zuschrieb. Sie wusste, der Ausloser hitte
ebenso gut jeder andere Mensch sein konnen, der wie sie ein
integres, mutiges Leben fiithrte und unter den gleichen Um-
stinden das Gleiche getan hitte. Und doch hat man ihre Ge-
schichte dahingehend umgeschrieben, dass eine tapfere Non-
konformistin plotzlich Zugang zu einer bislang verschiitteten
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Quelle des Mutes fand und eine Revolution ausloste. Als sei
die echte Geschichte nicht inspirierend genug.

Wenn du auf deinen Augenblick des Ruhms wartest,
beraubst du dich deiner Macht. Das Warten verhindert, dass
du anfingst, jeden noch so unbedeutenden Augenblick mutig
zu leben. Aber genau wie Mrs. Parks kannst du lernen, mutig
zu triumen und dich dafiir zu entscheiden, in ebendiesem
Moment eine neue, bessere Wirklichkeit zu erschaffen, statt
darauf zu warten, dass dein Leben irgendwann besser wird.
Dieses Buch und die darin beschriebenen Ubungen werden
dir helfen, die Kraft zum Handeln zu finden, das Chaos im
Fluss deines Lebens zu beseitigen und nicht mehr die immer
gleichen Geschichten von Opfersein und Ohnmacht zu erzih-
len und zu erleben.

Du kannst dich dafiir entscheiden, lieber dein bequemes
Leben aufs Spiel zu setzen, als die Prinzipien zu opfern, die dir
am wichtigsten sind. Du kannst ehrlich zu dir und anderen
sein, angstfrei lieben und dich und deine Beziehungen heilen.
Du kannst aufhoren, dich vor der schmerzlichen Wahrheit zu
driicken, dass du nicht immer nach deinen Idealen lebst. Du
kannst iiber dich lachen, in jedem Moment oder jeder Situati-
on das Schone finden und so jene Verinderungen verkorpern,
die du in der Welt gern sehen wiirdest. Auf diese Weise kannst
du es schaffen, jederzeit zum Sterben bereit zu sein. Dann
musst du keine Angst mehr vor dem Ende haben und weift
stattdessen das Leben und die wertvolle Zeit zu schitzen, die
dir bleibt, um es zu geniefden.

Sobald du dich aus dem Albtraum befreit hast, kannst du
allméhlich mit dem Trdumen beginnen und zusehen, wie das
Universum deinen Wandel spiegelt, indem es deine Lebens-



