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Hinweise zur vorliegenden Ausgabe

Um der ungewdohnlichen Prizision des Ausdrucks von Dr. Hawkins gerecht zu wer-
den, wurde das Buch so nah wie moglich am Original tibersetzt.
Letting go wurde im Jahr 2012 verdffentlicht. Hinweise des Autors auf zeitliche Pha-

nomene beziehen sich auf dieses Jahr.

Der englische Begrift surrender wird je nach Kontext anders ins Deutsche tibersetzt.
In fritheren Werken wurde surrender oft als ,,Hingabe® iibersetzt, was jedoch das
Problem aufwarf, surrender klar von devotion abzugrenzen, fiir das ja ebenfalls der
deutsche Begriff ,,Hingabe“ genommen wurde. Nach wie vor ist der Begriff nicht
vollstdndig geklart — sogar die amerikanischen Studenten von Dr. Hawkins fragten

immer wieder nach, was genau er unter dem Begriff surrender verstehe.

Hier seien einige Beispiele zu jeder der gewihlten Ubersetzungen von surrender

erwihnt, die in diesem Buch vorkommen:

- Kapitulation: Wurde besonders dann gewé#hlt, wenn surrender ein Substantiv ist;
,,Der Mechanismus der Kapitulation®.

- Sich ergeben: Besonders im Zusammenhang von Gefiihlen; ,,Sich dem Gefiihl
zu ergeben bedeutet, dass wir bereit sind, ein Gefiihl aufzugeben, indem wir uns
erlauben, es einfach zu erleben und es nicht zu verdndern.” (Zitat entnommen aus
Kapitel 18)

- Aufgeben des Widerstandes: ,,Wenn wir durch stetiges Aufgeben des Widerstan-
des den aufgestauten Bestand an Wut losgelassen haben, ist es sehr schwierig und
tatsdchlich sogar unméglich, dass uns irgendjemand oder irgendeine Situation wii-
tend ,,machen” kann.“ (Zitat entnommen aus Kapitel 2)

- Aufgeben: ,,Wenn wir unsere Wahrnehmung vollkommen aufgeben, alle Beurtei-
lung loslassen, dann wird die gesamte Situation umgestaltet und wir sehen die Per-

son als liebenswert.“ (Zitat entnommen aus Kapitel 12)
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GEWIDMET

DEM AUFHEBEN DER BLOCKADEN

zUM HOHEREN SELBST

AUF DEM WEG DER ERLEUCHTUNG.



Vorwort

Dieses Buch beschreibt einen Mechanismus, durch den wir unser an-
geborenes Fassungsvermogen fiir Gliick, Erfolg, Gesundheit, Wohl-
befinden, Intuition, bedingungslose Liebe, Schonheit, inneren Frieden
und Kreativitdt entriegeln konnen. Diese Zustinde und dieses Fas-
sungsvermdgen befinden sich in allen von uns. Sie hidngen nicht von
irgendeinem dufleren Umstand ab oder einem persoénlichen Merkmal;
sie erfordern nicht den Glauben an irgendein religioses System. In-
nerer Frieden ist nicht Eigentum einer einzelnen Gruppe oder eines
Systems, sondern ist aufgrund seines Ursprungs dem menschlichen
Geist [spirit] eigen. Dies ist die universelle Botschaft eines jeden gro-
Ben Lehrers, Weisen und Heiligen: ,,Das Konigreich des Himmels ist
inwendig in dir.”“ Dr. Hawkins sagt haufig: ,,Wonach du suchst unter-
scheidet sich nicht von deinem eigenen SELBST.*

Wie kann etwas uns Angeborenes — ein wesentlicher Bestandteil
unseres wahren Wesens — so schwer zu erreichen sein? Warum exis-
tiert all das Ungliick, wenn wir doch mit Glick ausgestattet sind?
Wenn das ,,Konigreich des Himmels* in uns ist, weshalb fiihlt es sich
dann haufig ,,wie die Holle* an? Wie konnen wir uns vom Schlamm
des Nicht-Friedens [non-peace] befreien, der unsere Reise zum in-
neren Frieden so unendlich beschwerlich und schneckenlangsam
erscheinen ldsst? Es ist schén zu vernehmen, dass Friede, Gliick,
Freude, Liebe und Erfolg unserem menschlichen Geist eigen sind.
Doch was ist mit all der Wut, Traurigkeit, Verzweiflung, Eitelkeit,
Eifersucht, den Angsten und den tiglich kleinen Urteilen, die den un-
beriihrten Klang der Stille in uns ddmpfen? Gibt es wirklich einen
Weg den Schlamm abzuschiitteln und frei zu sein? Mit ungehinderter
Freude zu tanzen? Alle Lebewesen zu lieben? In unserer ganzen GrofBe
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zu leben und unser hochstes Potential zu erfiillen? Um ein Kanal fiir
Gnade und Schonheit in dieser Welt zu werden?

In diesem Buch bietet Dr. Hawkins einen Pfad zur Freiheit an,
nach der wir uns sehnen, es jedoch schwierig finden, sie zu erreichen.
Es klingt nicht unbedingt eingingig, irgendwo hinzugelangen indem
wir ,,loslassen” [,,letting go“], doch aus klinischer und personlicher
Erfahrung bezeugt Dr. Hawkins, dass Kapitulation [surrender] die si-
cherste Route zur totalen Erfiillung ist.

Viele von uns wurden dahingehend erzogen, weltliche und sogar
spirituelle Leistung mit ,harter Arbeit®, ,,in der tdglichen Tretmiih-
le verharrend®, ,,im Schweille seines Angesichts ackernd oder mit
anderen selbst-geiselnden Grundsitzen in Bezug zu setzen, die man
von einer Kultur, welche von der protestantischen Ethik durchdrun-
gen ist, ibernommen hat. Nach dieser Auffassung, erfordert Erfolg
Leid, Miihsal und Anstrengung: ,,Ohne Fleil kein Preis“. Doch was
haben uns die ganze Miihe und der Schmerz gebracht? Haben wir
dadurch wirklich den tiefen Frieden gefunden? Nein. Es existiert
immer noch die innere Schuld, die Verwundbarkeit, wenn uns je-
mand kritisiert, der Wunsch nach Bestitigung und die Feindselig-
keiten, die in einem géren.

Wenn du dieses Buch liest, hast du in Bezug auf den Mechanismus
der Anstrengung wahrscheinlich bereits das Ende der Fahnenstange
erreicht. Vielleicht hast du bereits gemerkt, dass es, je mehr du krampf-
haft versuchst, dich dorthin zu bringen, wo du sein méchtest, umso
erschopfter und entkrifteter wird. Womoglich fragst du dich: ,,Gibst
es denn keinen einfacheren, besseren Weg?* Bist du bereit, loszulas-
sen? Wie wiirde es sich anfiithlen, den Mechanismus der Kapitulation
[surrender] zu nutzen anstatt des Mechanismus der Anstrengung?
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VORWORT

Ich kann dariiber berichten, wie das fiir eine hochgebildete Per-
son war, die bereits viele verschiedene Methoden der Selbst-Vervoll-
kommnung ausprobiert hat. Trotz beruflichem Erfolg existierten kor-
perliche und emotionale Probleme, die sich nie zu verbessern schienen
und schlieBlich eine Belastungsgrenze erreichten. Die Begegnung mit
Dr. David R. Hawkins und seinen Schriften beschleunigte einen Hei-
lungseftekt, der unerwartet und spektakulédr war.

Anfangs gab es Skepsis. Nachdem ich verschiedene spirituelle,
philosophische und religiose Pfade mit unbefriedigenden oder nur
temporiren Ergebnissen erkundet hatte, ndherte ich mich dem Studi-
um der Lehre Hawkins mit dem Gedanken: ,,Es wird wahrscheinlich
so wie immer enden.” Doch der gewissenhafte Sucher in mir sagte:
,,Jch werde es mir anschauen. Was habe ich schon zu verlieren?* So-
mit las ich ,, Die Ebenen des Bewusstseins ““. Als ich das Buch zu Ende
gelesen hatte, kam es zu einem inneren Erkennen: ,,Ich bin eine ver-
wandelte Person im Vergleich zu derjenigen, die das Buch zur Hand
genommen hat.* Dies war im Jahr 2003. Auch heute noch, viele Jahre
spéter, ist die katalytische Wirkung immer noch in allen Bereichen
meines Lebens zu spiiren.

Was mich letzten Endes von der Wahrheit seiner Arbeit iiber-
zeugt hat, war die Transformation in meinem eigenen physischen
und nicht-physischen Bewusstsein. Es gab empirische Tatsachen,
die ich nicht verleugnen konnte: Die Heilung einer Sucht, die trotz
vieler ernsthafter Versuche zuvor unméglich war zu tiberwinden; das
Wegfallen verschiedener Allergien (Tierhaare, Gift-Efeu, Schimmel,
Heuschnupfen); das Loslassen langjéhrig anhaltenden Grolls, mit ei-
ner Féhigkeit die verborgenen Geschenke in den verschiedenen Le-
benstraumata, die ich durchgemacht habe, zu erkennen; die Linde-
rung mehrer lebenslanger Angste und einer Angststorung, die meine
Karriere und mein personliches Leben massiv begrenzt hatte; die

13
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Auflosung diverser innerer Konflikte in Bezug auf Selbst-Akzeptanz
und Lebenssinn. Diese enormen Durchbriiche auf den physischen und
nichtphysischen Ebenen waren nicht nur von mir konkret beobacht-
bar, sondern auch von den Personen in meiner Umgebung. Sie frag-
ten mich: ,,Wie erklirst du diese Transformation?* Wire ich heute
mit dieser Frage konfrontiert, wiirde ich empfehlen dieses neue Buch
., Loslassen — Der Pfad widerstandsloser Kapitulation* zu lesen. Es er-
klért den Pragmatismus des inneren Transformationsprozesses, der beim
Lesen seiner [Anm. d. U.: Hawkins] fritheren Biicher erfahren wurde.

,,Loslassen — Der Pfad widerstandsloser Kapitulation * stellt einen
Fahrplan zu einem freieren Leben bereit — fuir alle, die gewillt sind,
diese Reise anzutreten. Dein Leben wird sich zum Besseren wandeln,
wenn du die Prinzipien anwendest, die dieses Buch beschreibt. Sie
sind nicht schwierig zu verstehen oder umzusetzen. Sie kosten rein
gar nichts. Sie erfordern keine spezielle Kleidung oder die Reise in
ein exotisches Land. Das Haupterfordernis fiir diese Reise ist eine
Bereitschaft, die Anhaftung an deine derzeitige Erfahrung des Lebens
loszulassen.

Wie Dr. Hawkins erklért, ist der ,.kleine* Teil von uns an das Ver-
traute gebunden, ganz gleich wie schmerzhaft oder unniitz dies auch
ist. Es mag bizarr erscheinen, doch unser kleines Selbst erfreut sich
tatsdchlich an einem verarmten Leben und an all der Negativitit, die
damit einhergeht: dem Gefiihl, unwiirdig zu sein, entkriftet zu sein,
andere und sich selbst zu verurteilen, sich aufzublasen, immer zu
»gewinnen“ und ,,Recht” zu haben, die Vergangenheit zu betrauern,
Angst vor der Zukunft zu haben, die Wunden zu lecken, nach Bestiti-
gung zu lechzen und nach Liebe zu suchen anstatt sie zu geben.

Sind wir bereit, uns ein neues Leben fiir uns selbst vorzustellen,
das gekennzeichnet ist durch miihelosen Erfolg, Freisein von Groll,

14
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Dankbarkeit fiir alles, was uns geschieht, Inspiration, Liebe, Freu-
de, Losungen, bei der beide Seiten gewinnen [win-win resolutions],
Gliick und kreativen Ausdruck? Dr. Hawkins sagt uns, dass eine der
groBten Hiirden zum Gliick die Uberzeugung ist, dass es nicht mog-
lich wire: ,,Es muss einen Haken geben®, ,,Es ist zu gut, um wahr zu
sein®, ,,.Dies funktioniert bei anderen, aber nicht bei mir.*

Das Geschenk einer Person und eines Lehrers wie Dr. Hawkins
ist, dass wir ein Wesen sehen und erleben, das dieses Gliick, diese
grenzenlose Freude, dieser unangreifbare Frieden IST. Dieses Buch
wurde geschrieben, weil er selbst die Macht des Mechanismus, den
dieses Werk beschreibt, erlebt hat. Dariiber zu lesen und in der Ge-
genwart eines solchen befreiten Wesens zu sein, ist fiir uns der Auslo-
ser, die Hoffnung und der Start zu unserer eigenen inneren Reise. Und
deshalb gibt es, trotz des Zynismus des kleinen Selbst, das SELBST,
welches uns weiterwinkt. Wir mogen zuerst seinen Ruf vernehmen,
wie es von einem fortgeschrittenen Bewusstsein kommt, wie Dr.
Hawkins es ist, einen Lehrer, einen Fiihrer oder einen Weisen, der das
SELBST erkannt hat. Wenn wir dann Wahrheit, Heilung und Ausdeh-
nung selbst erfahren, vernehmen wir den Ruf aus unserem Inneren.
,,Das SELBST des Lehrers und das des Schiilers ist ein und dasselbe®,
sagt Dr. Hawkins.

Er strahlt die Wahrheiten, die sich in diesem Buch befinden, aus.
Als eine ernsthafte Sucherin, die viele seichte zeitgendssische spiritu-
elle Schriften durchsah, wollte ich die Authentizitéit dieses Werkes ve-
rifizieren. Es war {iberaus wichtig zu wissen: Spricht dieser Autor aus
einer wahren inneren ERKENNTNIS heraus? Die Antwort ist ,,Ja!*
Viele Jahre genauer Beobachtung wihrend zahlreicher Interviews
und Besuchen bestitigten Dr. Hawkins fortgeschrittenes Bewusst-
sein. In diesem Buch erinnert er uns an das Gesetz des Bewusstsein,
das besagt: Wir alle sind auf der energetischen Ebene verbunden, und

15



LOSLASSEN - DER PFAD WIDERSTANDSLOSER KAPITULATION

eine hohere Schwingung (wie etwa Liebe) hat einen wirkméchtigen
Effekt auf niedrigere Schwingungen (wie etwa Angst). Ich fithle die
Wabhrheit dieses Gesetzes, wenn immer ich bei ihm bin; sein Energie-
feld tibertrdgt heilende Liebe und allumfassenden Frieden. Wie er in
diesem Buch beschreibt, sind diese hGheren Bewusstseinsebenen uns
allen zu jeder Zeit zugénglich.

Ganz gleich wo wir uns im Leben befinden, dieses Buch wird
den ,,nédchsten Schritt* erhellen. Der Mechanismus der Kapitulation
[surrender], den Dr. Hawkins beschreibt, ist auf die gesamte inne-
re Reise anwendbar: vom Loslassen des Grolls der Kindheitsjahre
bis hin zur schlussendlichen Aufgabe des Egos selbst. Somit ist das
Buch gleichermallen wertvoll fiir den beruflich an weltlichen Erfolg
Interessierten, wie fiir den Klienten, der in einer Therapie nach Hei-
lung seiner seelischen Probleme sucht, wie fiir den Patienten, der eine
Krankheit diagnostiziert bekommen hat und genauso fiir den spiritu-
ellen Suchenden, der der ERLEUCHTUNG zugetan ist. Der wichtige
Schritt fiir uns alle, so ridt Dr. Hawkins, ist anzuerkennen, dass wir
aufgrund unserer menschlichen Verfassung negative Emotionen ha-
ben, und dass wir bereit sind, diese ohne Urteil zu betrachten. Die
hohen Bewusstseinszustinde nichtdualen Gewahrseins mogen unser
Ziel sein. Doch wie handhaben wir das andauernd dualistische ,,klei-
ne Selbst®, welches will, dass wir uns ,,besser als* oder ,,schlechter
als* andere sehen?

In seinen letzten zehn Biichern hat Dr. Hawkins die nichtdualen
Erleuchtungszustinde mit selten makellosem Gewahrsein beschrie-
ben. Wie er humorvoll zu Beginn vieler seiner Vortrige sagt: ,,Wir
beginnen mit dem Ende.” In der Tat hat er in seinen Vortrdgen und
Biichern die hoheren Bewusstseinszustinde, welche die Hohepunkte
der menschlichen inneren Evolution darstellen, griindlich beleuchtet.
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Jetzt, in diesem Buch, welches im letzten Teil seines Lebens ver6f-
fentlicht wurde, bringt er uns zuriick zu unserem gemeinsamen Aus-
gangspunkt: die Anerkennung der Existenz des kleinen Selbst. Wir
missen dort beginnen, wo wir sind, um dort hinzugelangen, wo wir
hin wollen! Wenn wir von Hier nach Dorthin wollen, gelangen wir
nicht schneller dahin, wenn wir uns selbst tduschen und behaupten,
dass wir von weiter Vorne beginnen. Indem wir denken, dass wir dem
Ziel ndher sind, als es wirklich der Fall ist, verldngern wir die Reise
sogar. Wie Dr. Hawkins in diesem Buch erklirt, braucht es Mut und
Selbst-Ehrlichkeit, um die Negativitit und Kleinheit in uns selbst zu
sehen. Nur wenn wir die Negativitit anerkennen konnen, welche wir
von der menschlichen Verfassung geerbt haben, werden wir die Mog-
lichkeit haben, sie aufzugeben und von ihr frei zu sein. Wir miissen
einfach nur bereit sein, diesen Teil unserer menschlichen Erfahrung
anzuerkennen. Indem wir dies akzeptieren, kdnnen wir es transzen-
dieren — und Dr. Hawkins zeigt uns hier den Weg.

In diesem sehr pragmatischen Buch beleuchtet er eine Technik,
durch die wir das kleine Selbst iiberschreiten und zur Freiheit finden
konnen, nach der wir uns sehnen. Dieser Zustand innerer Freiheit und
ungetriibten Gliicks ist unser ,,Geburtsrecht®, sagt Dr. Hawkins. Wh-
rend wir das Buch lesen, werden wir anhand praktischer Beispiele,
die aus dem realen Leben aus seiner jahrzehntelang wihrenden psy-
chiatrischen Praxis stammen, Ermutigung und Inspiration schopfen.
Fall fiir Fall sehen wir die Kraft der Ubergabe [surrender], die auf
nahezu jeden Bereich des Lebens angewandt werden kann: Bezie-
hungen, korperliche Gesundheit, Arbeitsumfeld, Freizeitgestaltung,
spiritueller Prozess, Familienleben, Sexualitdt, emotionale Heilung
und Genesung von Siichten.

Wir lernen, dass die Antwort auf die Probleme, denen wir begeg-
nen, in uns liegt. Indem man die damit einhergehende innere Blockade
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losldsst/gehen lésst, scheint die Wahrheit unseres inneren SELBST-
ES hervor und der Pfad zum Frieden ist offenbart. Auch andere spi-
rituelle Lehrer haben die Kultivierung des inneren Friedens als die
einzige wirkliche Losung fiir personliche Probleme hervorgehoben:
»Zuerst die innere Abriistung, danach die duflere Abriistung. (Der
Dalai Lama); ,,Sei die Verdnderung, die du dir in der Welt zu sehen
wiinschst. (Gandhi). Die Konsequenz ist klar. Da wir alle Teil des
Ganzen sind, heilen wir das in der Welt, was wir in uns selbst heilen.
Jedes individuelle Bewusstsein ist mit dem kollektiven Bewusstsein
auf der energetischen Ebene verbunden; daher entwickelt Heilung auf
der personlichen Ebene die kollektive Heilung. Dr. Hawkins mag der
Erste sein, der versucht, diese Prinzipien im Lichte der Wissenschaft
und der klinischen Anwendungen zu verstehen. Der entscheidende
Punkt ist: Indem wir uns dndern, verdndern wir die Welt. Wenn wir
liebevoller gegeniiber uns selbst werden, geschieht auch Heilung im
AuBlen. So wie der Anstieg des Meeresspiegels alle Schiffe gleichzei-
tig anhebt, so erhebt das Ausstrahlen der bedingungslosen Liebe im
menschlichen Herzen alles Leben.

Dr. David R. Hawkins ist ein weltweit renommierter Autor, Psych-
iater, Krankenhausarzt, spiritueller Lehrer und Bewusstseinsforscher.
Einzelheiten seines aulergewohnlichen Lebens finden man im Kapitel
,Uber den Autor®, im hinteren Bereich des Buches. Seine einzigarti-
ge Arbeit strahlt aus einer Quelle universalem Mitgefiihls und ist der
Linderung des Leidens in allen Dimensionen des Lebens gewidmet.
Das Geschenk von Dr. Hawkins Werk an die menschliche Entfaltung
ist jenseits dessen, was man dariiber sagen konnte.

Der Erleuchtungszustand ist in seiner Gliickseligkeit absolut voll-
kommen, so dass man diesen niemals verlassen will, auBer aufgrund
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der totalen Ubergabe [surrender] an die Liebe zu GOTT und zu sei-
nen Mitmenschen, um das Geschenk, das einem gegeben wurde, zu
teilen. Dieses Buch tiber das Loslassen [letting go] und sein gesamter
Dienst in der Welt ist das Resultat dieser Ubergabe. Wie du in einen
der Kapitel lesen wirst, fand eine sehr tiefe Ubergabe statt, die die
Wiederaufnahme seines personlichen Bewusstseins erlaubte, damit
er gewisse Verpflichtungen in der Welt erfiillen kann. Der Zustand
des Einsseins war nicht verloren oder zuriickgelassen, doch die au-
Bergewohnliche Liebe musste auf die Herausforderung gerichtet wer-
den, das Unaussprechliche zu verbalisieren. Du wirst bemerken, dass
einige seiner Pronomen nicht den grammatischen Gepflogenheiten
entsprechen, wie etwa ,,unser Leben* — und doch sind sie, was die
Erfahrung eines spirituellen Zustandes, der von dem unpersonlichen
Einssein allen Lebens weill, wahr. Dass Dr. Hawkins die Welt der
Logik und Sprache wieder betrat, um mit uns eine ,,Karte des Be-
wusstseins® zu teilen, damit wir ebenfalls unser Schicksal vollenden
konnen, spricht Bénde iiber seine selbstlose Liebe fiir die Menschheit.
Indem er uns den Weg zur Befreiung zeigt, gibt Dr. Hawkins uns die
Chance, diese auch zu erreichen.

Danke Thnen, Dr. Hawkins, fiir das Geschenk der vollkommenen
Kapitulation.

Fran Grace, Ph.D., Lektorin

Professorin fiir religiose Studien und Betreuerin der
Meditationsrdume in der Universitdt von Redlands, California
Griindungs-Direktorin, Institut fiir kontemplatives Leben,
Sedona, Arizona

Juni 2012






Einleitung

Wihrend der vielen Jahre klinisch-psychiatrischer Praxis war das pri-
mire Ziel, die effektivsten Mo6glichkeiten zu finden, das menschliche
Leid in all seinen vielen Formen zu lindern. Zu diesem Zwecke wur-
den zahlreiche Fachrichtungen der Medizin erkundet, wie Psycho-
logie, Psychiatrie, Psychoanalyse, Verhaltenstherapie, Biofeedback,
Akupunktur, Erndhrung und Gehirnchemie (Neurochemie). Jenseits
dieser klinischen Modalitidten kamen noch philosophische Systeme
dazu, Metaphysik, eine Vielzahl an holistischen Gesundheitstech-
niken, Kurse zum Thema Selbsthilfe, spirituelle Pfade, Meditati-
onstechniken und andere Wege, um das Gewahrsein zu erweitern.

Bei all diesen Erkundungen wurde festgestellt, dass der Mechanis-
mus der Kapitulation von enorm praktischem Nutzen ist. Seine Bedeu-
tung erforderte das Schreiben dieses Buches, um mit anderen zu teilen,
was klinisch beobachtet und auf personlicher Ebene erfahren wurde.

Die zuvor verdffentlichten zehn Biicher waren auf fortgeschritte-
ne Zustdnde des Gewahrseins und ERLEUCHTUNG fokussiert. Im
Laufe der Jahre stellten Tausende spirituelle Schiiler wahrend unse-
rer Vortrdge und Satsangs Fragen, die die taglichen Hindernisse zur
ERLEUCHTUNG offenbarten. Es ist pragmatisch und hilfreich, eine
Technik mitzuteilen, welche ihren Erfolg unterstiitzt, solche folgen-
den Hindernisse zu tiberwinden: Wie handhabt man die Wechselfille
des tiaglichen Lebens, mit seinen Verlusten, Enttduschungen, Stress-
situationen und Krisen? Wie kann man frei werden von negativen
Emotionen und ihre Auswirkung auf Gesundheit, Beziechungen und
Arbeit? Wie bewiltigt man all diese unerwiinschten Emotionen?
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Das gegenwirtige Werk beschreibt ein einfaches und effektives
Mittel, durch das man lernt, negative Emotionen loszulassen und frei
zu werden.

Die Loslass-Technik ist ein pragmatisches System des Eliminie-
rens von Hindernissen und Anhaftungen. Man kann es ebenso als ei-
nen Mechanismus der Kapitulation [surrender] bezeichnen. Es exis-
tiert ein wissenschaftlicher Beweis der Wirksamkeit dieser Technik,
welcher in einem spiteren Kapitel erldutert wird. Die Forschung hat
gezeigt, dass diese Technik weitaus wirksamer ist als viele andere He-
rangehensweisen, die heutzutage zur Linderung der physiologischen
Antwort auf Stress zur Verfiigung stehen.

Nach Erforschung der meisten unterschiedlichen Stressminde-
rungs- und Bewusstseinsmethoden, sticht diese Herangehensweise
hervor, aufgrund ihrer schieren Einfachheit, Effizienz, klinischen
Wirksamkeit, dem Fehlen fragwiirdiger Konzepte und aufgrund der
Schnelligkeit ihrer beobachtbaren Resultate. Ihre Einfachheit ist trii-
gerisch und verbirgt beinahe den wahren Nutzen dieser Technik. Ein-
fach ausgedriickt befreit sie uns von emotionalen Anhaftungen. Sie
bestitigt die Beobachtung eines jeden Weisen, dass Anhaftungen die
Hauptquelle von Leid sind.

Der Verstand/das Gemiit, mit seinen Gedanken, ist getrieben von
Emotionen. Jede Emotion ist die geballte Ableitung vieler tausender
Gedanken. Da die meisten Menschen wiéhrend ihres gesamten Le-
bens ihre Emotionen verdrdngen, unterdriicken und versuchen, vor
ihnen zu flichen, sammelt sich die unterdriickte Energie an und sucht
danach, sich durch psychosomatisches Leid, korperliche Stérungen,
emotionale Krankheiten und Fehlverhalten in zwischenmenschlichen
Bezichungen, auszudriicken. Die angehéuften Gefiihle blockieren das
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spirituelle Wachstum und Gewahrsein genauso wie Erfolg in vielen
Bereichen des Lebens.

Der Nutzen dieser Technik kann somit auf verschiedenen Ebenen
beschrieben werden:

Physisch:

Die Beseitigung unterdriickter Emotionen hat einen positiven
Nutzen fiir die Gesundheit. Es verringert das UberflieBen der Energie
in das autonome Nervensystem des Korpers und entblockt das Aku-
punktur-Energiesystem (demonstrierbar durch einen simplen Muskel-
test). Wenn sich somit also eine Person konstant ergibt [surrenders],
bessern sich physische und psychosomatische Erkrankungen und ver-
schwinden sogar hiufig ganz. Es findet eine allgemeine Umkehrung
der pathologischen Prozesse im Korper und die Wiederkehr optimaler
Funktionen statt.

Das Verhalten betreffend:

Aufgrund der fortschreitenden Abnahme von Angsten und nega-
tiven Emotionen, gibt es immer weniger den Bedarf, durch Drogen,
Alkohol, Amiisement und exzessivem Schlaf der Wirklichkeit zu ent-
flichen. Folglich findet ein Anstieg statt an Vitalitét, Energie, Priasenz
und Wohlbefinden, gepaart mit mehr Effizienz und miihelosem Funk-
tionieren in allen Bereichen.

Zwischenmenschliche Beziehungen:

Da negative Emotionen aufgegeben wurden, kommt es zu einem
fortwidhrenden Anstieg an positiven Gefithlen, die schnell zu beob-
achtbaren Verbesserungen in allen Beziehungen fiihren. Es findet ein
Anstieg in der Fihigkeit zu lieben statt. Konflikte mit anderen neh-
men immer mehr ab, sodass die berufliche Leistung sich steigert. Die
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Eliminierung negativer Blockaden erméglicht, dass berufliche Ziele
einfacher erreicht werden konnen und auf Schuld basierendes selbst-
sabotierendes Verhalten Schritt fiir Schritt verschwindet. Es fiihrt zu
immer weniger Abhédngigkeit vom Intellektualismus und zu einem
grofleren Gebrauch intuitiven Wissens [knowingness]. Mit der er-
neuten Aufnahme personlichen Wachstums und Entwicklung, kommt
es hdufig zur Aufdeckung von zuvor ungeahnten kreativen und psy-
chischen Fihigkeiten, welche in allen Menschen durch unterdriickte
negative Emotionen ausgebremst werden. Von grofler Wichtigkeit ist
das zunehmende Nachlassen von Abhéngigkeit und Sucht, auf die der
Ruin aller menschlichen Beziehungen griindet. Abhingigkeit unter-
liegt so groBem Schmerz und Leid und schlieBt sogar Gewalt und
Selbstmord als ultimativen Ausdruck mit ein. Wird die Abhangigkeit
weniger, kommt es auch zu einer Verringerung von Aggressivitit und
feindseligem Verhalten. Diese negativen Emotionen werden durch
Gefiihle der Akzeptanz und Liebe gegeniiber anderen ersetzt.

Bewusstsein/Gewahrsein/Spiritualitit:

Dies ist ein Bereich, der sich durch kontinuierlichen Gebrauch des
Mechanismus der Kapitulation erschlieBt. Das Loslassen negativer
Emotionen bedeutet, dass jemand stetig zunechmend Gliick, Zufrie-
denheit, Frieden und Freude erlebt. Es findet eine Ausdehnung des
Gewahrseins statt, eine zunehmende Verwirklichung und ein Erfah-
ren des wahren inneren SELBSTES. Die Lehren der Groflen Meis-
ter entfalten sich aus dem Inneren heraus als die eigene personliche
Erfahrung. Das fortschreitende Loslassen der Begrenzungen erlaubt
letztendlich die Verwirklichung der eigenen wahren Identitit. Das
Loslassen ist eine der wirkméchtigsten Werkzeuge mit denen man
spirituelle Ziele erreichen kann.
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Jeder kann all diese Ziele mit Behutsamkeit und Besonnenheit er-
reichen, wihrend man sich im tiglichen Leben zu jeder Zeit ergibt.
Das fortschreitende Verschwinden der Negativitdt und das Hervortre-
ten positiver Gefithle und Erfahrungen sind sowohl erfreulich zu be-
obachten als auch zu erleben. Es ist der Zweck dieser Informationen,
dass sie dem Leser dabei unterstiitzen, solch lohnende Erfahrungen
zu machen.

David R. Hawkins, M.D., Ph.D.

Griindungsprdsident des Institutes Spiritueller Forschung
in Sedona, Arizona,
Juni 2012



KAPITEL 3

Die Anatomie der
Emotionen

Es gibt eine Menge komplizierter Zweige der Psychologie, die sich
mit den menschlichen Emotionen beschéftigen. Haufig beinhalten sie
eine umfangreiche Symbolik und Verweise auf die Mythologie, und
sie basieren auf Hypothesen, die heil diskutiert werden. Infolgedes-
sen existieren verschiedene Schulen der Psychotherapie, alle mit un-
terschiedlichen Zielen und Methoden. Einfachheit ist eines der Merk-
male von Wahrheit. Deshalb werden wir eine einfache, praktikable,
iiberpriitbare Landkarte der Emotionen beschreiben, deren Richtig-
keit man sowohl durch subjektive Erfahrung als auch durch objektive
Untersuchung tiberpriifen kann.

Das Ziel des Uberlebens

Unabhingig davon, welche Art der Psychologie man studiert, of-
fenbart jede, dass das primére Ziel des Menschen, das jedes andere
Ziel verdringt, das Uberleben ist. Jedes menschliche Verlangen sucht
danach, das eigene personliche Uberleben und das der Gruppe, mit
der man sich identifiziert (wie etwa die Familie, Angehorige und das
eigene Land) zu sichern. Am allermeisten fiirchten die Menschen den
Verlust der Erfahrungs-Fahigkeit. Zu diesem Zweck sind Menschen am
Uberleben des Korpers interessiert, da sie glauben, dass sie der Kérper
sind und somit den Korper brauchen, um ihr Erleben zu erfahren.

26



DIE ANATOMIE DER EMOTIONEN

Weil die Menschen sich selbst als getrennt und begrenzt betrachten,
sind sie von ihrem Mangelempfinden gestresst. Fiir Menschen ist es
iiblich, auBlerhalb ihrer selbst nach der Befriedigung ihrer Bediirfnisse
zu suchen. Dies hat zur Folge, dass sie sich selbst als verletzlich erle-
ben, weil sie sich selbst nicht geniigen.

Daher ist der Verstand ein Uberlebensmechanismus, und seine
Uberlebensmethode ist hauptsichlich der Gebrauch von Emotionen.
Gedanken werden von Emotionen hervorgerufen und schlieB3lich
werden Emotionen zur Kurzschrift fiir Gedanken. Tausende, ja sogar
Millionen von Gedanken konnen durch eine einzige Emotion ersetzt
werden. Emotionen sind elementarer und primitiver als es mentale
Vorgénge sind. Vernunft ist das Werkzeug des Verstandes, um seine
emotionalen Ziele zu erreichen. Wenn der Intellekt sie nutzt, befin-
det sich die zugrundeliegende Emotion gewo6hnlicherweise au3erhalb
des Gewahrseins. Ist die darunter liegende Emotion vergessen oder
wird sie ignoriert und nicht bewusst erfahren, sind die Menschen sich
des Grundes fiir ihre Handlungen nicht bewusst und sie entwickeln
alle Arten von plausiblen Begriindungen. Tatsache ist, dass sie hdufig
nicht wissen, warum sie tun, was sie tun.

Es gibt einen einfachen Weg, sich das emotionale Ziel hinter jeder
Aktivitdt bewusst zu machen, ndmlich durch den Gebrauch der Frage
»Wozu?“ Nach jeder Antwort auf die Frage ,,Wozu?* stellt man sie
sich erneut; und das immer und immer wieder, bis das Grundgefiihl
aufgedeckt wurde. Hier ein Beispiel: Ein Mann wiinscht sich einen
neuen Cadillac. Sein Verstand liefert ihm logische Beweggriinde fiir
den Kauf, doch die Logik kann es nicht wirklich erkldren. Also fragt
er sich: ,,Wozu brauche ich den Cadillac?* ,,Nun®, sagt er, ,,damit er-
reiche ich Ansehen, Aufmerksamkeit, Respekt und als Mitbiirger einen
soliden Erfolgsstatus.” Noch einmal: ,,Wozu brauche ich den Status?*
,Fur Respekt und Anerkennung von anderen. Und um mir diesen
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Respekt zu gewihrleisten.”, konnte er darauf antworten. Noch ein-
mal die Frage: ,,Wozu brauche ich den Respekt und die Anerkennung
von anderen? ,,Um mich sicher zu fithlen. Noch einmal die Frage:
,» Wofiir brauche ich Sicherheit?* ,,Um mich gliicklich zu fiihlen.“ Die
sich wiederholende Frage ,,Wozu?* offenbart, dass bei diesem Mann
generelle Gefithle der Unsicherheit, Unzufriedenheit und ein Mangel
an Erflillung vorhanden sind. Jede Aktivitdt oder jeder Wunsch wird
offenbaren, dass das Hauptziel darin besteht, ein bestimmtes Gefiihl
zu erlangen. Es gibt keine anderen Ziele, als Angst zu iiberwinden
und Gliick zu erlangen. Emotionen sind damit verbunden, dass das,
woran wir glauben, unser Uberleben absichern wird und nicht damit,
was unser Uberleben tatsichlich absichern wird. Emotionen sind tat-
sdchlich der Ursprung der Grundangst, die jeden dazu antreibt, dauer-
haft nach Sicherheit zu suchen.

Die Skala der Emotionen

Aus Griinden der Einfachheit und Klarheit werden wir uns die Skala
der Emotionen, die den Ebenen des Bewusstseins entspricht, zunutze
machen. Eine ausfiihrliche Darstellung der Bewusstseinsebenen, ihre
wissenschaftliche Grundlage und praktischen Anwendungen findet
man in Power vs. Force: The Hidden Determinants of Human Beha-
vior (Hawkins, [1995], 2012; dt. Die Ebenen des Bewusstseins).

Kurz gesagt gibt alles entweder eine positive oder negative En-
ergie ab. Intuitiv erkennen wir den Unterschied zwischen einer po-
sitiven Person (freundlich, echt, riicksichtsvoll) und einer negativen
(gierig, hinterlistig, hasserfiillt). Die Energie von Mutter Teresa un-
terschied sich offensichtlich von der Energie Adolf Hitlers. Die En-
ergie der meisten Menschen befindet sich irgendwo zwischen diesen
beiden Extremen. Musik, Orte, Biicher, Tiere, Absichten und alles
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Leben geben eine Energie ab, deren Essenz und Wahrheitsgrad man
,.kalibrieren* kann.

,,Gleich und gleich gesellt sich gern.* Die verschiedenen Energien
ballen sich als ,,Attraktormuster* oder ,,Bewusstseinsebenen‘ zusam-
men. Die Karte des Bewusstseins (siche Anhang A) liefert eine li-
neare, logarithmische Darstellung dieses nichtlinearen energetischen
Terrains. Jede Bewusstseinsebene (oder jedes Attraktormuster) kali-
briert auf einer logarithmischen Skala von energetischer Kraft von
1 bis 1.000. Die Ebene der VOLLSTANDIGEN ERLEUCHTUNG
(1.000) an der Spitze der Karte, stellt die hochste im Menschenreich
erzielbare Ebene dar; sie stellt die Energie von Jesus Christus, dem
Buddha und Krishna dar. Die Ebene von Scham (20) befindet sich
—nahe dem Tod — am untersten Ende der Skala und reprisentiert das
nackte Uberleben.

Die Bewusstseinsebene Mut (200) ist der Umkehrgrenzpunkt, der
den Wechsel von negativer zu positiver Energie markiert. Diese Ebe-
ne ist die Energie der Integritit, Wahrhaftigkeit, Ermachtigung und
der Fihigkeit, Dinge zu meistern. Die Bewusstseinsebenen unterhalb
von Mut sind destruktiv, wohingegen die Ebenen dariiber das Leben
unterstiitzen. Ein einfacher Muskeltest offenbart den Unterschied: Ne-
gative Reize (unterhalb von 200) schwichen den Muskel sofort, und
positive Reize (oberhalb von 200) stidrken den Muskel augenblicklich.
Wabhre ,,Macht/Kraft“ stirkt; ,,Zwang‘ schwicht. Ist unsere Bewusst-
seinsebene oberhalb der Ebene von Mut, suchen uns die Menschen
auf, weil wir ihnen Energie (,,Kraft*) geben und wir ihnen gegentiiber
wohlwollend eingestellt sind. Befindet sich unser Bewusstseinswert
unterhalb der Ebene von Mut, meiden uns die Menschen, denn wir
nehmen ihnen Energie (,,Zwang®) und wollen sie fiir unsere eigenen
materiellen oder emotionalen Bediirfnisse missbrauchen.
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An dieser Stelle skizzieren wir das Grundgeriist der erwidhnten
Skala, beginnend mit den héheren Energien, hinunter zu den tieferen
Energien:

Frieden (600): Diese Bewusstseinsebene wird als Perfektion,
Gliickseligkeit, Miihelosigkeit und als Einssein erlebt. Dies ist ein
Zustand der Nichtdualitdt, jenseits des Intellekts, wie ein ,,Frieden,
der jedes Verstehen tibersteigt.” Diese Ebene wird beschrieben als
[lumination oder Erleuchtung und tritt im Menschenreich selten auf.

Freude (540): Eine Liebe, die unabhingig von Lebenslagen und
vom Wirken anderer, bedingungslos und unverinderbar ist. Auf die-
ser Bewusstseinsebene ist die Welt von exquisiter Schonheit erhellt,
die man in allen Dingen sieht. Hier ist die Perfektion der Schopfung
selbst-offenbarend. Man ist der Einheit und der Entdeckung des
SELBSTES nah; man empfindet Mitgefiihl und eine enorme Geduld
fur alle fiihlenden Wesen; man fiihlt sich eins mit anderen und sorgt
sich um das Gliick der anderen. Auf dieser Ebene herrscht ein Gefiihl
innerer Vollstindigkeit und Selbstgeniigsamkeit.

Liebe (500): Eine Art zu sein, die vergebend, ndhrend und un-
terstiitzend ist. Sie rithrt nicht vom Verstand her, sondern entspringt
dem Herzen. Liebe konzentriert sich auf die Essenz einer Situation,
nicht auf die Details. Sie beschiftigt sich mit dem Ganzen, nicht mit
Einzelheiten. Weil Wahrnehmung durch Sicht/Vision ersetzt wurde,
nimmt Liebe keine Position ein und sieht den inneren Wert und die
Liebenswiirdigkeit von allem, was ist.

Vernunft (400): Dieser Aspekt unterscheidet die Menschen vom
Tierreich. Hier existiert die Fahigkeit, Dinge in ihrer Abstraktheit zu se-
hen, begrifflich zu denken, objektiv zu sein und schnelle und korrekte
Entscheidungen zu fillen. Der enorme Nutzen dieser Bewusstseinsebene
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liegt in der Fahigkeit der Problemlosung. Wissenschaft, Philosophie,
Medizin und Logik sind Ausdrucksweisen dieser Ebene.

Akzeptanz (350): Diese Energie ist unbeschwert, entspannt, har-
monisch, flexibel, all-umfassend und frei von inneren Widersténden.
,»Das Leben ist gut. Du und ich sind gut. Ich fithl mich verbunden.*
Akzeptanz begegnet dem Leben zu den Bedingungen, die das Leben
stellt und hat nicht das Bediirfnis, anderen oder dem Leben fiir irgen-
detwas die Schuld zu geben.

Bereitschaft (310): Diese Energie ist dem Uberleben durch eine
positive Haltung dienlich, die jeden Ausdruck des Lebens willkom-
men heif3t. Sie ist freundlich, hilfreich, will unterstiitzen und versucht,
von Nutzen zu sein.

Neutralitit (250): Diese Energie spiegelt eine Art zu leben wider,
die bequem, pragmatisch und relativ frei von Emotionalitit ist. ,,Es
ist okay, so oder so.“ Neutralitdt ist frei von starren Haltungen, sie ist
nicht urteilend und nicht konkurrierend.

Mut (200): Diese Energie besagt: ,,Ich kann es tun.” Sie ist ent-
schlossen, vom Leben begeistert, produktiv, unabhéngig und selbster-
michtigend. Ein effektives Handeln ist auf dieser Ebene moglich.

Stolz (175): ,,Mein Weg ist der beste Weg®, wiirde diese Ebene
behaupten. Sie ist fokussiert auf Leistung, Erfolg, dem Wunsch nach
Anerkennung, darauf, etwas Besonderes zu sein und auf Perfektionis-
mus. Sie empfindet sich als ,,besser” und anderen tiberlegen.

Wut (150): Diese Energie tiberwindet die Quelle der Angst durch
Zwang, Androhungen und Angriff. Sie ist reizbar, explosiv, bitter, un-
berechenbar und nachtragend. Sie wiinscht, es anderen ,,heimzuzahlen*
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und lebt das Motto: ,,Ich werde es dir schon noch zeigen!*

Verlangen (125): Verlangen sucht immer den Vorteil, Errungen-
schaften, Vergniigen und danach, etwas auerhalb von sich zu ,,be-
kommen®. Es ist unersittlich, niemals zufrieden und voll heftigem
Verlangen. ,,Ich muss es haben!* ,,Gib mir, wonach ich verlange, und
gib es mir ja sofort!*

Angst (100): Diese Energie sicht iiberall ,,Gefahr. Sie ist ver-
meidend, defensiv, mit Fragen der Sicherheit beschiftigt, anderen
gegeniiber iibergriffig, eifersiichtig, rastlos, voller Sorge und iiber-
wachsam.

Trauer (75): Diese Ebene wird beherrscht von Hilflosigkeit, Ver-
zweiflung, Verlust, Reue und dem Gefiihl: ,,Hitte ich doch nur...*.
Ebenso von Einsamkeit, Depression, Traurigkeit und dem Geftihl, ein
,» Verlierer” zu sein. Schwermdiitig im Sinne von: ,,Ich kann nicht mehr
weitermachen.*

Apathie (50): Diese Energie ist gekennzeichnet durch Hoffnungs-
losigkeit und einem ,,sich tot stellen®. Fiir andere sind Menschen auf
dieser Ebene eine Belastung. Diese Energie ist bewegungsunfihig
und geht mit den Gefiihlen ,,Ich kann nicht* und ,,Wen kiimmert‘s?*
einher. Armut ist hier tiblich.

Schuld (30): In diesem Energiefeld will man bestrafen und bestraft
werden. Es fiihrt zu Selbst-Ablehnung, Masochismus und Gewissens-
bissen. Man fiihlt sich schlecht und sabotiert sich selbst. ,,Es ist alles
mein Fehler.“ Unfallanfilligkeit, selbstmorderisches Verhalten und
Projektion des Selbsthasses auf die ,,bosen® anderen sind Gang und
Gebe. Schuld ist die Basis vieler psychosomatischer Krankheiten.
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Scham (20): Wird charakterisiert durch Demiitigung, nach dem
Motto: ,,Beschimt den Kopf hingen lassen“. Ublicherweise hat
Scham etwas mit Verbannung zu tun. Scham wirkt zerstérerisch auf
die Gesundheit und fiihrt zu Grausamkeit gegeniiber sich selbst und
anderen.

Im Allgemeinen kann man sagen, dass das untere Ende der Skala
mit niedrigeren Schwingungsfrequenzen einhergeht: niedrigere En-
ergie, niedrigere Kraft, d&rmere Lebensumstinde, d&rmere Bezichun-
gen, weniger Fiille, weniger Liebe und eine geringere korperliche und
emotionale Gesundheit. Aufgrund dieser niedrigen Energie, entziehen
uns solche bediirftigen Menschen Energie auf allen Ebenen. Sie neigen
dazu, gemieden zu werden und finden sich von Menschen mit gleicher
Bewusstseinsebene umgeben (wie beispielsweise im Gefingnis).

Lassen wir negative Gefiihle los, findet eine fortschreitende Bewe-
gung auf der Skala statt hinauf bis zur Ebene Mut und dariiber hinaus,
verbunden mit steigender Effektivitit, steigendem Erfolg und miihe-
loser Fiille. Wir neigen dazu, solche Menschen aufzusuchen, weil wir
spiiren, dass sie etwas zu geben haben. Sie verstromen Lebensenergie
an alles um sich herum. Tiere fiithlen sich wohl in ihrer Gegenwart.
Sie besitzen einen griinen Daumen und beeinflussen das Leben aller,
mit denen sie in Beriihrung kommen, positiv. Auf der Ebene von Mut
sind nicht alle negativen Gefiihle verschwunden, doch nun haben wir
ausreichend Energie, sie zu handhaben, weil wir uns unsere Wirk-
macht und Selbst-Addquanz wieder zu Eigen gemacht haben. Der
schnellste Weg von unten nach oben ist der, die Wahrheit zu sagen
— uns selbst und anderen gegentber. ...........cccoceevierieniennene
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Liebe

Auf der Bewusstseinsebene Liebe sind wir herzlich, groBziigig, fiir-
sorglich, liebevoll, unwandelbar und vergebend. Liebe ist beschiit-
zend, behilflich, erbaulich, ganzheitlich, giitig und barmherzig. Sie
zeichnet sich aus durch Warme, Dankbarkeit, Wertschédtzung, Demut,
Erfiillung, Weitblick, Reinheit der Motive und Lieblichkeit.

Liebe ist eine Art des Seins. Sie ist die Energie, die sich ausbreitet,
wenn die Hindernisse, die sie blockieren, aufgegeben wurden. Liebe
ist mehr als eine Emotion oder ein Gedanke — sie ist ein Seinszustand.
Liebe ist, was wir durch den Pfad der Kapitulation geworden sind. Sie
ist eine Art und Weise in der Welt zu sein, die sagt: ,,Wie kann ich dir
behilflich sein? Wie kann ich dir Mut zusprechen? Wie kann ich dir
Geld leihen, wenn du pleite bist? Wie kann ich dir helfen, Arbeit zu
finden? Wie kann ich dir Trost zusprechen, wenn du den Verlust eines
Familienmitglieds betrauerst?” Liebevollsein [lovingness] ist die Art,
durch die wir die Welt erhellen.

Liebe im Alltag

Ein jeder hat die Gelegenheit, etwas zur Schonheit und Harmonie in
der Welt beizutragen, indem er Freundlichkeit gegentiber allem Leben
zeigt und dadurch den menschlichen Geist unterstiitzt. Das, was wir
dem Leben aus freien Stiicken geben, flieBt zu uns zurtick, weil wir
ebenfalls Teil dieses Lebens sind. Wie kleine Wellen auf dem Wasser
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kehrt jedes Geschenk zum Geber zuriick. Was wir in anderen bekréf-
tigen, bekriftigen wir tatsdchlich in uns selbst. Werden wir einmal
dazu bereit, Liebe zu geben, folgt darauthin schnell die Entdeckung,
dass wir von Liebe umgeben sind und blofB nicht wussten, wie man zu
dieser Liebe einen Zugang findet. Liebe ist tatsdchlich tiberall gegen-
wirtig; ihre Gegenwart muss nur erkannt werden.

Liebe driickt sich auf viele Arten aus. Der kleine Junge lernt ein
Liedchen auswendig, das ihm sein Vater beibringt, und er ist acht
Jahre spéter immer noch dazu imstande, sich daran zu erinnern. Ein
Matrose steuert das Schiff drei Tage lang durch einen furchtbaren Tai-
fun — ohne Pause, ohne etwas zu trinken und zu essen, wihrend alle
Schiffskameraden seekrank sind. Ein Arzt liebt jeden seiner Patienten
und betet fiir sie, ohne dass sie es wissen. Eine Mutter reinigt die
verschmutzten Hosen eines Kleinkindes, das Durchfall hat, und sagt
dabei zum Kind: ,,Schatz, es ist nicht dein Fehler; du konntest nicht
anders.” Eine Ehefrau steht frith auf, um jeden Morgen den Kaffee
genau so zuzubereiten, wie ihn ihr Mann gerne mag. Ein Hiindchen
wartet an der Tiir darauf, dass sein Herrchen zuriickkehrt und wedelt
mit dem Schwanz, wenn er durch die Tiire kommt. Das Kétzchen
schnurrt. Der Singvogel zwitschert.

Normalerweise denken die Menschen bei Liebe an ,,romantische”
Liebe, wie sie bei den Bezeichnungen ,,Liebling” und ,,Schatz” zum
Ausdruck kommt. Die romantische Liebe bestimmt jedoch nur einen
geringen Teil des menschlichen Lebens. Es existieren viele andere
Formen von Liebe als nur die personliche, romantische Liebe, und sie
durchdringen unser tagtagliches Erleben: Tierliebe, die Liebe fiir Fa-
milie und Freunde, die Freiheitsliebe, die Liebe zu einer Aufgabe, die
Liebe zum Vaterland, die Liebe fiir charakteristische Eigenschaften,
die Liebe gegeniiber der Schopfung, die Liebe als Tugend, die Liebe
als Begeisterung, die Liebe als Vergebung, die Liebe als Akzeptanz,
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die Liebe als Motivator, die Liebe als Wertschétzung, die Liebe als
Freundlichkeit, die Liebe als das Wesen einer Beziehung, die Liebe
als Gruppenenergie (wie etwa bei den Anonymen Alkoholikern), die
Liebe als Bewunderung, die Liebe als Respekt, die Liebe als Hel-
denmut, die Liebe als bruiderliche Verbindungen, die eine Einheit
bilden (Kumpel, Klassenkameraden, Schiffskameraden, Teamkame-
raden), die Liebe als Freundschaft, die Liebe als Loyalitit, die Liebe
als Zuneigung, die Liebe als Wertschitzung, die Liebe als selbst-auf-
opfernde miitterliche Liebe, die Liebe als Hingabe. ,,Liebe hat viele
strahlende Facetten* heif3it es in dem Popsong ,.Love is a many splen-
dored thing*“. Erfahrungsgemal ist diese Aussage wahr. Wenn wir alle
Widerstidnde gegeniiber der Liebe aufgegeben und die negativen Ge-
fiihle, die die Liebe blockieren, losgelassen haben, erstrahlt die Welt
im Glanz der Liebe. Auf der Ebene von Liebe wird dieser strahlende
Glanz nicht mehr ldnger vor uns verborgen.

Liebe heilt

Liebe fordert Heilung. Sie transformiert das Leben. Dies sehen wir in
der wahren Geschichte eines Entenjégers, der eine pl6tzliche Wand-
lung durchmachte als er Zeuge eines Aktes der Liebe wurde. Eines
Tages war er wieder einmal drauBlen, um Enten zu jagen, was er hiu-
fig als Freizeitbeschiftigung tat. Wie gewdohnlich, sah er eine Ente
fliegen, schoss sie ab und beobachtete, wie die Ente schwer verletzt
zu Boden fiel. Zu seiner Verwunderung beobachtete er, wie das Weib-
chen des verwundeten Erpels sofort auf ihren Gefahrten zuflog und
ihre Fliigel tiber ihm auseinanderspreizte, um ihn zu schiitzen. Als
er Zeuge dieser Liebe wurde, dnderte sich das Herz des Jagers fiir
immer; er jagte nie mehr wieder. Sind wir einmal zu liebevollen Men-
schen herangereift, gibt es gewisse Dinge, die wir nie mehr tun kon-
nen. Und es gibt gewisse Dinge, die man im Energiefeld der Liebe tun
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kann, die sonst nicht méglich wiren. Dariiber hinaus tun Menschen
Dinge fiir dich, die sie nicht fiir andere tun wiirden. Liebe macht das
Wundersame moglich, ohne es als ,,Wunder® zu bezeichnen. Liebe
hat eine umgestaltende Wirkung.

Manchmal ist es besser, anderen nicht zu erzihlen, dass du sie
liebst, weil sie sonst verstort reagieren und glauben kénnten, dass du
ein Auge auf sie geworfen hast oder etwas von ihnen willst. Offen
gesagt haben manche Menschen vor der Liebe Angst oder sind ihr
gegeniiber argwohnisch; liebe also deshalb solche Menschen, ohne es
ihnen zu sagen. Liebevollsein ist eine Art des Seins, die — aufgrund
der Ausstrahlung dieser Energie — alles um uns herum verwandelt.
Dies geschieht ganz von selbst. Wir miissen dafiir nichts ,,tun®, und
wir miissen es nicht als irgendetwas benennen. Liebe ist die Energie,
die jede Situation still umgestaltet.

Dies bedeutet, dass Menschen, die voller Hass sind, in unserer Ge-
genwart plotzlich dazu bereit sind, anderen zu vergeben. Wir konnen
beobachten, wie sich so eine Person direkt vor uns verwandelt. Die
Waut loslassend, mag sie sagen: ,,Nun, es gibt keinen Grund, zornig
aufihn zu sein ... er ist zu jung, um es besser zu wissen.* Sie wird eine
Entschuldigung finden, um die Person zu verteidigen anstatt sie anzu-
greifen. Liebe befdhigt uns und die Menschen um uns herum, Dinge zu
tun, zu denen wir anderweitig nicht imstande gewesen wéren.

Vergebung ist ein Aspekt der Liebe, der uns erlaubt, Lebensge-
schehnisse aus dem Gesichtspunkt der Gnade zu betrachten. Wir
vergeben uns selbst fiir unsere Fehler, die wir begangen haben als
wir noch weniger entwickelt waren. Es ist hilfreich, das Ego oder
die Kleinheit in uns als niedlichen kleinen Teddybéren zu sehen. Der
Teddybar ist nicht ,,bose*; wir hassen den kleinen Biren nicht und
beschimpfen ihn nicht. Wir lieben ihn und akzeptieren ihn als das,
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was er ist: Ein niedliches kleines Stofftier, das es nicht besser weil.
Wir transformieren die kleineren Aspekte von uns selbst, indem wir
sie akzeptieren und lieben. Wir betrachten das Ego als ,begrenzt,
nicht als ,,bdse”.

Im Energiefeld der Liebe sind wir von Liebe umgeben, und das
fithrt zu Dankbarkeit. Wir sind fiir unser Leben und fiir all die Wunder
des Lebens dankbar. Wir sind dankbar fiir all die Hiindchen und Kétz-
chen, weil sie die Liebe verkorpern. Wir sind dankbar fiir jeden Akt
der Freundlichkeit von anderen, fiir deren Zuneigung, Fiirsorglichkeit
und Riicksichtnahme.

Letzten Endes werden wir zur Liebe selbst. Alles, was wir tun und
sagen, jede Bewegung, die wir ausfiithren, wird durch unser Liebend-
sein, das wir in uns anerkannt haben, energetisiert. Ob wir nun zu
einem groBen Publikum sprechen oder einen Hund streicheln — man
empfindet, wie die Energie der Liebe herausstromt und sich ergief3t.
Wir mochten das teilen, was wir als ein erfahrbares Wissen in unse-
rem Herzen bereithalten, und wir halten das in unserem Herzen fiir je-
den und alles bereit, sodass auch andere es fiithlen konnen. Wir beten
dafiir, dass diese innere Erfahrung unbegrenzter Liebe jeder um uns
herum erfihrt, einschlieBlich der Tiere. Unser Leben ist ein Segen fiir
alles, das uns umgibt. Wir bringen anderen und unseren Tieren gegen-
tiber zum Ausdruck, was fiir ein Geschenk sie fiir uns sind.

Liebe entspringt dem Herzen. Wenn wir uns in der Gegenwart von
Menschen befinden, die einander lieben, nehmen wir diese Energie
auf. Die Liebe unserer Familie, unserer Haustiere und Freunde ist die
Liebe der GOTTLICHKEIT fiir uns. Wenn wir abends zu Bett gehen,
sagen wir Dank dafiir, dass wir den ganzen Tag von Liebe umgeben
waren. Jeder Augenblick ist nur moéglich aufgrund von Liebe. Das
Schreiben dieses Buches ist nur méglich aufgrund von Liebe.
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Im Zustand der Liebe wachen wir jeden Morgen auf und sagen
Dank fiir einen weiteren Lebenstag, und wir sind bestrebt, das Le-
ben fiir jeden um uns herum, besser zu machen. Aufgrund der An-
wesenheit von Liebe, bessern sich die Dinge; die Spiegeleier braten
sich besser; das Entchen wird gerettet; das Kétzchen wird gefiittert;
der Hund wird aus dem Tierheim gerettet und nach Hause gebracht.
Wir teilen unsere Liebe mit jedem, der uns umgibt, mit allen Formen
des Lebens: mit Katzen, Hunden, anderen Menschen, allen lebenden
Dingen. Ja, sogar mit den Bosewichten. Wenn es unser Job ist, den
gefangen genommenen Verbrecher zu bewachen, miissen wir danach
trachten, ihm das Leben ertriaglich zu machen. Wir sagen: ,,Es tut mir
leid, dass ich ein Gewehr an deinen Kopf halten muss, doch das ist
mein Job.“ Wir bemiihen uns, so freundlich und edelmiitig zu sein,
wie wir sein konnen. Und zwar ohne Ausnahme.

Je mehr wir lieben, desto mehr kdnnen wir lieben. Liebe ist gren-
zenlos. Liebe erzeugt Liebe. Das ist der Grund, weshalb Psychiater
empfehlen, sich ein Haustier anzuschaffen. Ein Hund, zum Beispiel,
bringt Liebe und erweitert die Liebe im Herzen des Besitzers. Liebe
verlangert das Leben. Tatséchlich belegt die Forschung, dass ein Hund
das Leben des Hundebesitzers um zehn Jahre verlédngert! Denk einmal
nur an die ganzen absonderlichen Ubungen, Diiten und anderen Ku-
ren, die Menschen durchziehen, um ihr Leben um eine relativ kleine
Menge an Zeit zu verldngern, wenn sie einfach nur einen Hund hal-
ten brauchten, um zehn Jahre zu gewinnen! Liebe hat eine machtvolle
aufbauende Wirkung. Liebe steigert die Produktion von Endorphinen,
welche Lebens-bereichernde Hormone sind. Du lebst zehn Jahre langer
mit einem Hund in deinem Leben, weil ein Hund die Energie von Liebe
katalysiert, und diese Liebesenergie heilt und verldangert das Leben.

Die Energie von Liebe hat die Fahigkeit, unsere Korper zu heilen,
wenn die Bedingungen geeignet sind. Aufgrund eines vorherrschenden
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positiven mentalen Zustandes 16sen sich hdufig korperliche Krank-
heiten auf physischer Ebene auf. Manche Erkrankungen heilen selbst-
tatig, ohne dass man ihnen irgendeine spezielle Aufmerksamkeit ge-
schenkt hat. Diejenigen, die noch verbleiben, sprechen tiblicherweise
gut auf Bewusstseins-Techniken an. Hartnéckige Krankheiten, die
auf Heilbehandlungen nicht reagieren, werden als karmisch, sym-
bolisch oder spirituell bedeutsam betrachtet. Insgesamt kommt es zu
einem nachlassenden Gewahrsein fiir den Korper, welcher nun seinen
Aufgaben nachgeht und sich scheinbar um sich selbst kiimmert. Wir
identifizieren uns nicht mehr lidnger als ein Koérper. Es kommt dazu,
dass man das Interesse verliert, sich um Gesundheitsfragen auf der
rein korperlichen Ebene zu kiimmern. Auch gibt es Zeiten, in denen
das Gewahrsein flir den Korper génzlich verschwindet, es sei denn,
wir konzentrieren uns auf ihn aufgrund gewisser Griinde.

Intuitives Verstehen ersetzt zunehmend den ,,Zustand des Den-
kens“ [thinkingness], welcher beginnt wegzufallen. Mit der Zeit wird
der ,,Zustand des Denkens® und seine mentalen Vorgidnge durch den
spontanen, intuitiven ,,Zustand des Wissens* [knowingness] ersetzt.
Logik wird tiberbriickt. Dies geschieht deshalb, weil alles im Univer-
sum mit allem auf der héchsten Schwingungsebene verbunden ist.
Unser Verstehen entfaltet sich aus diesem vernetzten Bereich als ,,Of-
fenbarung®. Das Erkennen ist holistisch anstatt limitiert.

Aufgrund der inneren Ruhe, besitzen wir die Fahigkeit, die Ge-
danken und Gefiihle anderer auf einer nonverbalen Ebene wahrzuneh-
men. Eine nonverbale Kommunikation mit anderen wird méglich und
alltaglich. Negative Emotionen werden nicht mehr ldnger erfahren,
weil das kleine Selbst in das groBe SELBST transzendiert und auf-
genommen wurde. Emotionale Phinomene werden dadurch transfor-
miert. Ein Verlust wird zum Beispiel als eine fliichtige Enttduschung
oder als ein kurzes Bedauern und nicht als Trauer empfunden.
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Bedingungslose Liebe

Durch fortwdhrende Kapitulation erfahren wir den Zustand bedin-
gungsloser Liebe (kalibriert auf der Karte des Bewusstseins bei 540),
welcher selten ist und nur bei 0,4 % der gesamten Weltbevolkerung
auftritt. Diese Energie ist wundertitig, einschliefend, nicht wihlerisch,
transformativ, unbegrenzt, miihelos, strahlend, hingebungsvoll, heilig,
ausgieBend, barmherzig und selbstlos. Sie ist charakterisiert durch in-
nere Freude, Glaube, Ekstase, Geduld, Mitgefiihl, Ausdauer, Essenz,
Schonheit, Synchronizitit, Perfektion, Kapitulation, Entriickung, Visi-
on und Offenheit. Wir betrachten das personliche Selbst nicht mehr als
Verursacher. Alles geschieht vollig miihelos durch Synchronizitit.

Freude strahlt von der inneren subjektiven Erfahrung unserer ei-
genen Existenz aus. Die Wirkmacht der Freude ist subjektiv; sie ent-
springt nicht irgendeiner duleren Quelle. Folglich ist die Energie der
Antriebsleistung unerschopflich. Wir konnen die ganze Nacht hin-
durch ekstatisch in einer mit Kerzen erleuchteten Kirche tanzen, so
als ob wir durch die QUELLE DES LEBENS SELBST getanzt wiir-
den. In diesem Zustand strahlt die angeborene Vollkommenheit und
iiberwéltigende Schonheit von allem, was existiert, wie ein leuchten-
des Strahlen hervor. Dies liegt daran, weil die EingieBung spiritueller
Energie die Umgestaltung von Erkenntnis zu visionédrer Sicht, vom
Linearen zum Nichtlinearen und vom Begrenzten zum Grenzenlosen
unterstiitzt. Wéhrend es auf den hoheren Schwingungsgraden der Lie-
be (die hoheren Bewusstseinsebenen der 500er) immer noch moglich
ist, in der Welt zu funktionieren, kann es letztendlich dazu kommen,
dass wir den normalen Schauplatz von Kommerz verlassen und unser
fritheres soziales Umfeld und unseren Beruf aufgeben. ....................
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Verantwortung fiir die eigene Gesundheit zu tibernehmen,
um ein gliickliches, gesundes und erfillendes Leben zu fith-
ren. Es wird die Bedeutsamkeit betont, spirituelle Ubungen
in die eigenen Genesungsprogramme zu integrieren. Ein
wichtiges Buch im Kontext eigenverantwortlicher Heilung;
504 Seiten, Hardcover, ISBN 978-3-931560-24-9
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RELEASING - Frei sein durch Loslassen

nach Dr. E.E. Isa Lindwall und Ruth Yolanda Lindwall.
So funktioniert Loslassen praktisch!

255 Seiten, Hardcover, ISBN 978-3-931560-07-2

Weitere RELEASING-Literatur
finden Sie unter
www.sheema-verlag.de
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