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VORWORT

WAS SIE UBER DIESES BUCH
WISSEN SOLLTEN

Vielleicht ist es Thnen auch schon einmal so ergangen: Ein Problem
hat sich Thnen in den Weg gestellt, Ihnen tiefe negative Gefiihle
beschert, Sie fast aus der Bahn geworfen. Und erst einige Zeit nach
Auftreten dieses Problems ist Thnen klar geworden: »Das war das
Beste, was mir passieren konnte. Ohne dieses Problem hitte ich
eine ganz wichtige Erfahrung, eine Korrektur meines Lebensweges
nie machen konnen.« Statt solche Erkenntnisse mehr oder minder
zufillig und erst im Nachhinein zu gewinnen, erscheint es mir sinn-
voller, gleich beim Auftreten eines Problems die wahre Botschaft
dahinter zu suchen. Denn dadurch verhindere ich, meine gesamte
personliche Energie durch Leiden und flickwerkartige Problemlo-
sung zu verschwenden.

Mir ist es in meinem Leben oft so ergangen. Die wundervollsten
Geschenke, die mir mein Leben bisher beschert hat, waren in Pro-
bleme verpackt. Daher kann ich inzwischen beim Auftreten eines
Problems fast immer sagen: »Hurra — ein Problem! Was ist das
Geschenk dahinter?«

Anfangs bin ich diesen Geschenken nur zufillig auf die Spur
gekommen, spater habe ich dann eine Systematik in meiner Suche
entwickelt, die man wie folgt beschreiben kénnte: Ein Problem
taucht auf. Anstatt daran zu verzweifeln oder mich auf eine hek-
tische Problemlosung zu konzentrieren und so die wichtigen
Botschaften und die wahren Geschenke hinter meinem Problem
zu iibersehen, nehme ich Kontakt zur Stimme meines Herzens
auf. Diese intuitive Komponente meines Seins stellt mir dann
gemeinsam mit meinem Verstand gezielte Fragen, durch die ich das

Geschenk hinter meinem Problem wahrnehmen kann.
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In diesem Buch lernen Sie, Probleme auf diese Weise zu betrach-
ten. Wenn Sie die Geschenke hinter Thren Problemen entdecken
wollen, ist es aber zuerst notwendig, wieder intensiven Kontakt mit
Threm Bauchgefiihl aufzunehmen. Informationen, Techniken und
Ubungen, die Thnen helfen, Thre intuitive Seite verstirkt wahrzu-
nehmen, ziehen sich wie ein roter Faden durch dieses Buch. Daher
lade ich Sie ein, es mit Herz und Hirn zu lesen und die beschriebe-
nen Ubungen zu machen. Nehmen Sie dabei wahr, was Thnen Thr
Bauchgefiihl und Thr Kopf mitteilen.

Fiir die meisten eher kopflastigen Européer ist dieses Teambuil-
ding, also die Zusammenarbeit von Kopf und Bauch, eine ganz
wichtige Voraussetzung, um in die Tiefe ihres Seins zu gelangen.
Genau dort sind die meisten Geschenke auch verborgen.

Sie zeigen sich bei jedem Menschen unterschiedlich, und den-
noch gibt es eine Gemeinsamkeit: Sie besteht in der Instanz, die
Thnen mitteilt, was genau das Geschenk ist. Und diese Instanz ist ein
Team — das Team von Bauch und Herz, Seele und Kopf. Lernen Sie,
Probleme als etwas zum Leben Gehorendes anzunehmen und die
Aufgabe und Botschaft jedes einzelnen Problems wahrzunehmen.

Vielleicht widersprechen einige Passagen Ihrem eigenen Gefiihl
der Logik oder Klarheit. Das sind die Stellen, die sich weniger an
Thren Intellekt, Thren Kopf richten als vielmehr an Thren Bauch, Thr
Herz und Ihre Seele. Nehmen Sie dann einfach wahr, was ein Text,
was eine Ubung mit Thnen macht, welche Bilder, Gefiihle, Sehn-
stichte auftauchen, egal ob diese vordergriindig mit dem aktuellen
Problem zu tun haben oder nicht.

Anhand der vier grofien Lebensbereiche (und damit Problem-
bereiche) Beruf, Gesundheit, Beziehungen und Geld stelle ich Thnen
mogliche Wege vor, wie Sie rasch und einfach das Geschenk hinter

einem Problem entdecken kénnen. Einfache Beispiele zeigen Thnen,
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wie mogliche Fragen zu einem Problem aussehen. Rasch werden Sie
das dahinterliegende System verstehen und sowohl bewusst als auch
intuitiv auf all Thre Probleme anwenden kénnen.

Wenn Sie sich manchmal mehr Konkretheit wiinschen, seien
Sie sich des folgenden Zusammenhanges gewahr: Konkretisierung
ist ein Wunsch des Kopfes, der alles logisch, klar, strukturiert und
schablonenhaft erkldrt haben will. Das Herz, der Bauch, die Seele
jedoch sprechen vollig anders. Das Leben an sich hilt sich an keine
Schablonen. Und deshalb sind die Ausdriicke des Bauches, die Spra-
che der Seele, eben nicht klar, sondern von Mensch zu Mensch sehr
unterschiedlich — ebenso wie die Probleme und die dahinterliegen-
den Geschenke. Deshalb verwende ich in den Textpassagen auf den
nichsten Seiten, in denen es um Bauch, Herz oder Seele geht, oft-
mals eine »offene« Sprache, die sogenannte Milton-Sprache. Diese
habe ich im Rahmen meiner Beschiftigung mit NLP kennengelernt.
Sie lasst ein freies, personliches Assoziieren zu — dadurch, dass sie
auf kunstvolle Art vage ist.

Die Sprache Thres Bauches hingt unter anderem von Threm
bevorzugten Sinneskanal und den Pragungen durch Ihre Erziehung,
Thre Umwelt und die Gesellschaft ab. All diese Faktoren machen
Thre Seelensprache zu einer Art personlicher Visitenkarte, einem
unverwechselbaren Fingerabdruck. Da aber, wie der berithmte fran-
zosische Autor Antoine de Saint-Exupéry schreibt, das Wesentliche
fiir die Augen — also fiir den Intellekt — unsichtbar und nur mit dem
Herzen wahrnehmbar ist, ist es fiir ein wirklich erfiilltes Leben in
Balance einfach notwendig, diese neue Sprache zu erlernen, um so
auch sein Herz, seinen Bauch, seine Seele wahrnehmen zu kénnen.

In diesem Buch geht es auch nicht um das perfekte Losen von
Problemen, mit Betonung auf dem Wort Lisen. Denn viele Pro-

bleme miissen nicht mehr gelost werden, wenn man das Geschenk
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dahinter wahrgenommen hat. Das ist der Fall, wenn man erkennt,
dass ein Problem-Geschenk nur ein Wegweiser ist, der sich mitten
in den eigenen Lebensweg gestellt hat und einen auffordert, sich
neu zu orientieren.

Dartiber hinaus, da mochte ich ganz ehrlich zu Thnen sein, wer-
den Sie in diesem Buch viel mehr Fragen als Antworten finden. Das
ist kein Grund, Thr Geld zuriickzuverlangen. Ich bin der Uberzeu-
gung, dass es meine Aufgabe als Autor, Coach und Trainer ist, Thnen
die richtigen Fragen zu stellen, durch die Sie fiir sich die richtigen
Antworten in sich selbst finden werden. Wenn dann eine meiner
Fragen weitere Fragen in Ihnen auftauchen lasst, dann sind Sie auf
einem spannenden Weg, der Thr Leben ungemein bereichern wird.
Lassen Sie die Fragen einfach sprudeln und horen Sie auf die Ant-
worten in Threm Inneren!

Genau so, wie es in diesem Buch nicht ums Ldsen von Problemen
geht, so geht es auch nicht ums Wissen. Es geht vielmehr darum, das
Geschenk hinter dem Problem wahrzunehmen und auszupacken.
Und weil dieses Wahrnehmen meist nicht mit dem Intellekt (Kopf)
moglich ist, sondern intuitiv, mit dem Bauch oder Herzen erfolgt,
ist es notig, wieder mehr mit sich selbst in Kontakt zu treten und
Zugang zur eigenen Intuition zu finden. In diesem Buch stoflen
Sie auf eine Vielzahl von Moglichkeiten, diesen Zugang zu finden,
sowohl wissenschaftliche, philosophische als auch spirituelle. Sie
lernen auch einige buddhistische Sichtweisen kennen und finden
viele verschiedene Ubungen, die dazu dienen, Ihre Herzenswahr-
nehmung zu verbessern. Daher bitte ich Sie, nicht logisch dariiber
zu urteilen, ob eine Ubung in Threm Falle hilfreich ist oder nicht,
sondern sie einfach zu machen und dabei mit all Thren Sinnen
wahrzunehmen, was sie in Thnen auslost und was dabei auftaucht —

egal ob es vordergriindig mit Ihrem Problem zu tun hat oder nicht.
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Sehr oft zeigen sich die Geschenke hinter einem Problem zuerst
als kurze »Wahrnehmungsblitze« im bevorzugten Sinneskanal. In
diesem Buch lernen Sie daher auch die von Ihnen bevorzugten
Sinneskanile kennen. Dadurch gelingt es Thnen leichter, mit IThrem
Innersten Kontakt aufzunehmen und Hinweise auf die in Thren
Problemen verpackten Geschenke zu erhalten. Erst durch intensi-
veres Nachfragen und Nachspiiren werden die Botschaften Thres
Bauches immer klarer greifbar, in der Riickschau oft auch logisch
erklirbar.

Um die notige Wahrnehmungsweite zu erreichen und den eige-
nen Bauch zu verstehen, ist es notwendig, diese Wahrnehmung
zu schulen und dadurch zu lernen, wie sich das eigene Herz mit-
teilt und wie man mit ihm kommunizieren kann. Dazu zeige ich
Ihnen einige Wege auf und lade Sie ein, sie gemeinsam mit mir zu

beschreiten. Lassen Sie sich dabei von Threm Herzen leiten.

Viel Freude dabei wiinscht Thnen

A
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Bedenken Sie aber eines: Auch wenn jedes Problem sich zunichst
unangenehm anfiihlt, wird es Thnen dabei helfen, Fehlerquellen in
Threm Leben zu identifizieren und zu beheben. Man kann es sogar
so formulieren: Je eher ein Problem im Leben auftritt, desto besser
ist das fiir Sie, weil es dazu fiihrt, dass Sie ein wiinschenswertes Ziel

schneller erreichen.

Hurra, ein Problem!

Ich werde Thnen auf den nichsten Seiten zeigen, dass es sich durch-
aus lohnt, ein Problem willkommen zu heiflen, anstatt es als etwas
Lastiges oder Unangenehmes zu empfinden, das man so schnell wie
moglich beiseiteschieben muss. Zum einen hat das Beiseiteschie-
ben keinen Sinn, weil ein verdrangtes, also nicht gelostes Problem
frither oder spater wieder auftauchen wird — und zwar meistens in
einer noch penetranteren Form. Zum anderen gehéren Probleme
zu jedem Leben dazu; kein Leben lduft glatt und reibungslos ab. Im
Gegenteil: Man kann jedes Leben als eine Anhdufung von Proble-
men betrachten, und unsere Aufgabe besteht darin, griindliche und

passende Losungen zu suchen.

Probleme sind Entwicklungshelfer

Dass wir so oft versuchen, Probleme schnell vom Tisch zu wischen
oder wegzuschauen, wenn es wehtut, hingt mit unserem 6kono-
misch arbeitenden Gehirn zusammen: Wir haben ein festes Bild
davon, wie es bei uns — im Beruf, in der Partnerschaft, in unserem
Inneren — aussehen soll, und nehmen dieses Bild als gegeben hin.
Wenn dieses Bild nun durch dufiere Einfliisse — eben in Form von
Problemen — gestort wird, versuchen wir, diese Storung zu ignorie-

ren oder moglichst schnell auszuschalten. Dabei bieten auftretende



Schwierigkeiten uns eine viel groflere Chance: Sie konnen dafiir
sorgen, dass wir unsere Vorstellungen immer wieder neu an unsere
Bediirfnisse anpassen. Auf diese Weise helfen uns Probleme dabei,
dass wir in unserer Wahrnehmung offen und beweglich bleiben und
uns innerlich und duflerlich weiterentwickeln. Bedenken Sie, dass
ein Problem betrichtliche kreative Ressourcen freisetzen kann. Die
tollsten Erfindungen, angefangen vom Rad tiber die Gliithbirne bis
hin zum Computer, wiren nie zustande gekommen, wenn es vorher
keine Probleme gegeben hitte. Daher betrachte ich ein Problem
immer als etwas Gutes, denn es gibt mir die Gelegenheit, meinen
Standpunkt zu verandern, Dinge aus einem anderen Blickwinkel zu

betrachten und mein Leben besser zu gestalten.
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WIE PROBLEME ENTSTEHEN

Jeder Mensch hat von Geburt an Bediirfnisse. Mit einigen kommen
wir auf die Welt; das sind die sogenannten Vitalbediirfnisse wie
Atmen, Essen und Schlafen. Andere entwickeln sich erst im Lauf des
Lebens. Jede dieser menschlichen Neigungen und Notwendigkeiten
beruht, so formulierte es einer der Griinderviter der humanisti-
schen Psychologie, Abraham Maslow (1908-1970), auf fiinf Stufen.
Der US-amerikanische Psychologe widmete sich der Erforschung
der Lebensmotive, auf deren Grundlage der Mensch sich selbst
verwirklicht. Demnach besitzt jeder Mensch eine eigene, biologisch
begriindete innere Natur. Diese ist ein besonderes Gattungsmerk-
mal und sollte optimal entwickelt und geférdert werden. Durch die
vorherrschenden Mechanismen der Gesellschaft kann dieser Kern
eines Menschen jedoch leicht unterdriickt werden, was erhebliche
Folgen nach sich zieht. Denn wenn diese innere Natur einer Person

verneint wird, wird der Mensch krank.

Alles, was der Mensch zu brauchen meint

Maslows Theorie fithrte zur »Maslow’schen Bediirfnispyramide«,
die heute zu den fest verankerten wissenschaftlichen Glaubenssit-
zen der westlichen Welt gehort. Der Boden dieser Bediirfnispyra-
mide besteht aus den Grundbediirfnissen, die so alt sind wie jedes
Leben auf der Erde selbst. Sie entstehen aus dem Uberlebenstrieb,
weshalb das wichtigste Vitalbediirfnis darin besteht, zu atmen und
ausreichend zu essen und zu trinken. Bei manchen Menschen kann
sich dieser Urtrieb so stark zeigen, dass sie unglaubliche Vorrite
horten oder mehr essen oder trinken, als ihnen guttut. In grauer

Vorzeit hatte dieses Verhalten durchaus einen Sinn, wenn es darum

v
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ging, sich fiir Hungerzeiten zu wappnen. In Zeiten des Uberflusses
deutet dieses Verhalten eher auf bestimmte Angste oder eine Leere
hin, die durch Nahrungsmittel aufgefiillt werden will. Auf dieser
untersten Pyramidenstufe befinden sich auch alle anderen korperli-
chen Bediirfnisse nach Schlaf, Schmerzfreiheit und Fortpflanzung.

Auf der zweiten Stufe steht das Bediirfnis nach Sicherheit: Schutz
vor Gefahren, Recht und Ordnung, materielle Sicherheit; durch
Sicherung von Wohnstitte und Arbeitsplatz, einer bestimmten
gesellschaftlichen Ordnung und Gesundheit wird dieses Anliegen
gefestigt.

Das drittwichtigste Bediirfnis besteht nach Maslow in sozialen
Kontakten: Das Zusammensein und Gesprache mit anderen,
Freundschaften, Partnerschaften, Fiirsorge und Empathie werden
auf dieser Stufe gelebt. Auch dieses entstammt einem uralten bio-
logischen Programm, denn das Uberleben war in der Gemeinschaft
einfacher, als wenn man auf sich allein gestellt war.

Auf der vierten Stufe stehen die Individualbediirfnisse: hohere
Wertschitzung durch Status, Respekt, Anerkennung, Wohlstand,
Einfluss und Erfolg. Diese Bediirfnisse kann man sich auf vielerlei
Weise erfiillen: indem man viel Geld verdient und sich materiellen
Luxus gonnt; indem man viel leistet und erfolgreich ist, am besten
mehr als jeder andere; indem man ziigig Karriere macht; aber auch,
indem man sich fiir andere aufopfert. All das zieht mitunter fatale
Folgen nach sich, da man oft einen enormen Kraftaufwand betrei-
ben muss, um die gewiinschte Anerkennung zu erzielen und auf
Dauer zu erhalten.

Das fiinfte Bediirfnis besteht in dem Wunsch nach innerem
Wachstum und Selbstverwirklichung. Ein Mensch will wissen, wer
er ist und worin seine besonderen Fahigkeiten bestehen; er will sei-

ne Talente entfalten und seine Moglichkeiten ausschopfen.
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Spiter erginzte Maslow die Bediirfnishierarchie noch um eine

sechste Stufe: das Bediirfnis nach Transzendenz.

Bediirfnispyramide
nach Maslow

Selbstverwirklichung
Rnerkennung und Wertschatzung
Socalpedirfris

Sicherhet

Grund- und Existenzhediirisse

Maslow ging davon aus, dass man die hoheren Stufen erst errei-
chen kann, wenn die Bediirfnisse der unteren Stufen ausreichend
befriedigt sind. Uberspitzt formuliert konnte man sagen: Erst wer
satt und gesichert ist, wer anerkannt und geliebt wird, kann inner-
lich wachsen. Dabei zeichnen diese hoheren Bediirfnisse einen
Menschen als Individuum aus; sie sind im Gegensatz zu den phy-
siologischen Grundbediirfnissen nicht zwingend zum Uberleben
notwendig.

Werden die hoheren Bediirfnisse ausreichend befriedigt, so ent-
falten sie eine weitreichende Wirkung. Zum einen fiihren sie zu
Lebenszufriedenheit und tiefem Gliick, zu Gelassenheit und Aus-
geglichenheit, aber auch zu mehr Gesundheit, besserem Schlaf und
einem lingeren Leben. Insgesamt fithren die Beschiftigung mit den
hoheren Bediirfnissen und ihre Befriedigung zu einer gréf3eren und

authentischeren Individualitit.
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Probleme machen
das Leben reicher

»Warum ausgerechnet ich?« Die meisten von uns blicken
voll Unbehagen auf die Schlaglocher des Lebens.

Die Chance
zu innerem Wachstum, die Chance, sich selbst und die
eigenen Bediirfnisse besser zu verstehen.

Karl Rabeder zeigt,

In seinem Buch bringt er aktuelle Erkenntnisse aus der
psychologischen Forschung in Einklang mit buddhistischer
Weisheit. Seine daraus resultierende Methode setzt darauf,
Intuition und Ratio zu Verbiindeten zu machen auf der
Suche nach dem positiven Kern, der in jedem Problem steckt.
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