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Vorwort

Dieses Buch soll Thnen zeigen, wie Sie mit eigenen spirituellen, mentalen
und emotionalen Mitteln Gesundheit erreichen konnen. Ich spreche von
»Aufbauen«, denn es ist tatsdchlich ein Prozel§ geistigen Aufbauens. Im
Grunde genommen sind dem, was wir auf diese Weise bewirken kénnen,
keine Grenzen gesetzt, doch wir wollen uns hier auf den Prozel§ des Heilens
konzentrieren.

Was Sie lesen werden, ist eine Art Destillat aus dreilig Jahren, die ich
der Erforschung des Wesens menschlichen Geistes und menschlicher
Emotionen gewidmet habe. Als Student der Metaphysik, Paraphysiker,
Amateuranthropologe, Sozialingenieur, Unternehmensberater,
psychologisch geschulter kirchlicher Berater und Psychologe hatte ich
einzigartige Gelegenheit, die positiven wie negativen Auswirkungen
menschlichen Denkens zu beobachten. Im Laufe dieser Jahre kam ich zu
der absoluten Uberzeugung, daf wir selbst Schopfer unserer
Lebenserfahrung und ausschlieflich Opfer unserer selbst sind, und daf3 es in
unserer Macht liegt, diese unsere Erfahrung in nahezu jeder beliebigen Art
und Weise zu dndern.

Das hervorstechendste Beispiel dieses Vermogens ist unser eigener
Gesundheitszustand. Wiahrend der sieben Jahre, die ich in Afrika
verbrachte, hatte ich hin und wieder mit verschiedenen »Medizinméannern«
zu tun und war Zeuge von zahlreichen Heilungen, die die meisten
Amerikaner wohl als Wunderheilungen bezeichnen wiirden. In meinem
eigenen Land habe ich in Gesellschaft von spirituellen und psychischen
Heilern dieselbe Art von »Wundern« erlebt. Ich habe Gebrauch gemacht
von dem, was ich hierbei lernte, und auch selbst ziemlich Bemerkenswertes
zustande gebracht. Uberdies ist mir wihrend meines Psychologiestudiums
mehr und mehr klar geworden, dal8 die Fahigkeit des Heilens nicht einigen
wenigen, besonders ausgebildeten Fachleuten oder »aullergewdhnlichen«
Menschen vorbehalten, sondern vielmehr eine natiirliche, schopferische



Fahigkeit ist, die jedes menschliche Wesen besitzt. Wir schaffen unsere
Krankheit wie auch unsere Gesundheit selbst, und letzten Endes koénnen
auch nur wir selbst uns heilen. Was die Menschen von dieser Erkenntnis
trennt, sind ganz einfach ihre Uberzeugungen in bezug auf das Wesen von
Krankheit und Heilen.

Und so will ich denn zu Beginn meines Buches darlegen, was
Vorstellungen und Uberzeugungen sind, und wie sie unsere Erfahrungen
bestimmen. Dann mochte ich Sie bekanntmachen mit verschiedenen
Fahigkeiten und Eigenschaften des menschlichen Geistes, die Ihnen
vielleicht noch nicht ganz deutlich sind. In Teil II soll besprochen werden,
wie wir auf mannigfaltige Weise Krankheit verursachen, und in Teil III will
ich Thnen zeigen, wie Sie beginnen kénnen, Ihre Gesundheit aufzubauen.

Ich gebe offen zu: Dies ist ein Buch voll unorthodoxer Gedanken. Es
kann sehr wohl sein, dall sich die orthodoxe Schulmedizin iiber einige
davon ereifern wird. Doch es ist ein ehrliches Buch. Jede der darin
vorgebrachten Ideen ist bereits mit Erfolg in die Praxis umgesetzt worden.
Mein Ziel ist, die Macht zu heilen in die Hinde zuriickzulegen, in die sie
gehort — in ihre eigenen. Ich plddiere keineswegs dafiir, unser
gegenwadrtiges Gesundheitswesen voéllig umzuwerfen, das unendlich viel
wertvolle Arbeit leisten kann und dies auch tut. Doch hétte ich nichts gegen
eine kleine Revolution, die die Dinge wieder in die richtige Perspektive
riicken wiirde. Dies ist ein Buch iiber Sie und fiir Sie. Lesen Sie es. Setzen
Sie es um. Werden Sie gesund.



TEIL 1




KAPITEL 1

Die Welt entspricht unseren Erwartungen

Ideen regieren die Welt. Wir haben es jedoch mit zwei verschiedenen
Kategorien von Ideen zu tun, die die Welt regieren — mit Gegebenheiten
und mit Anschauungen. Und jede dieser Kategorien hat ihre eigene Art zu
wirken. Eine Gegebenheit, wie ich sie definiere, wirkt sich auf jedes
menschliche Wesen auf der Erde aus, unabhidngig von Rasse, Glaube,
Kultur oder Ort. Es gibt relativ wenige Gegebenheiten. Das Leben ist eine
Gegebenheit. Gegeben sind auch Geburt und Tod, Schwerkraft und
Elektromagnetismus; gegeben sind die Erde und die Sonne, Luft, Hitze,
Kélte und so weiter. Gegebenheiten sind. Sie selbst und ihre Auswirkungen
beriihren jeden. Und man kann sie praktisch nicht verdandern. Man kann
Gegebenheiten eliminieren (wie die Menschen den Dodo eliminiert haben)
und man kann sie verwenden (um Kiihlschranke herzustellen oder
elektrisches Licht zu erzeugen), doch die Gegebenheiten selbst sind
unverdnderlich.

Um die Sache so deutlich wie méglich zu machen, mochte ich erldautern,
daR fiir mich die Kategorie der Gegebenheiten sowohl Materielles als auch
Ideelles umfallt. Wenn man den Dodo, die Dinosaurier und die
Wandertaube als Gegebenheiten annimmt, so ist deutlich, dall diese
»Gegebenheiten« aufgehort haben zu existieren. Die Tatsache, dall sie
irgendwann in vergangenen Zeiten existiert haben, ist unverdnderlich, doch
durch ihre Ausrottung sind sie als Gegebenheiten aus unserer
gegenwadrtigen Realitdt eliminiert. Wenn wir eine Gegebenheit definieren
als »das, was ist«, dann ist der Dodo keine Gegebenheit, denn er ist nicht
mehr. Das, was ist, im Falle des armen Dodo, ist der Bericht iiber den
Vogel. Der Bericht ist eine Gegebenheit, nicht der Vogel. Aus diesem



Grunde sage ich, dall Gegebenheiten wohl eliminiert oder verwendet, nicht
aber verdndert werden konnen.

Die umfangreichste Kategorie von Ideen, die unser Leben beeinflussen,
sind unsere Anschauungen, die ich in diesem Buch mit Glaubenssdtzen
gleichstellen will. Anschauungen sind Vorstellungen von Gegebenheiten,
und sie betreffen nur einen Teil der Menschheit und auch diesen nur
zeitweise. Dennoch kommt ihnen grofe Macht zu, denn unsere
Anschauungen iiber das Leben sind ausschlaggebend dafiir, wie wir uns
fiihlen, was wir tun, wie sich unsere zwischenmenschlichen Beziehungen
und all unsere sonstigen personlichen Erfahrungen gestalten. Anschauungen
unterscheiden sich insofern deutlich von den Gegebenheiten, als sie
verdnderbar sind. Wandeln sich unsere Anschauungen, so wandelt sich mit
ihnen unsere Erfahrung der Gegebenheiten.

Viele Menschen geraten dadurch in Schwierigkeiten, dall sie dazu
neigen, ihre Anschauungen mit den Gegebenheiten zu verwechseln. Mit
anderen Worten, sie behandeln ihre Anschauungen als Gegebenheiten ihres
Lebens, anstatt sie als Vorstellungen von diesen Gegebenheiten zu sehen.
Hier einige typische Beispiele von Anschauungen, die manche Leute als
unabdnderliche Gegebenheiten bezeichnen:

»Das Leben ist ein Kampf.«

»Erfolg ist Gliickssache.«

»Was auch geschehen mag, es ist Schicksal.«

»Ich bin machtlos gegeniiber den Kriften, die mich umgeben.«

»Ich bin unfdhig und wertlos.«

»Die Welt ist ein Ort der Liebe und der Anregung.«

»Ich kann handeln wie immer mir der Sinn steht. «

»Unsere Erfahrungen sind berechenbar (oder unberechenbar).«

Um zu verdeutlichen, was ich sagen mochte, schéle ich aus diesen
Anschauungen heraus, was tatsdchlich gegeben ist:

»Das Leben ist.«

»Erfolg ist.«

»Was immer geschehen mag, ist.«

»Ich bin.«

»Die Welt ist.«



»Ich kann handeln.«

»Unsere Erfahrungen sind.«

Soviel ist gegeben. Alles, was wir hinzufiigen, ist Sache der Anschauung.
Wie wir sehen, konnen Anschauungen sowohl positiv als auch negativ sein.
Ausschlaggebend ist, dal§ sie in jedem Fall unsere Erfahrungen bestimmen.
Unsere Anschauungen iiber das Leben sind vergleichbar mit einer
Spezialbrille mit Filterwirkung, durch die wir die Welt betrachten. Diese
Brille ist so speziell, dall wir die Dinge nur auf eine ganz bestimmte Art
sehen konnen. Mit dieser » Anschauungsbrille« ist alles, was unser Filter
nicht durchlédft, von unserer Erkenntnis ausgeschlossen, und so scheint das
Leben unseren festliegenden Anschauungen zu entsprechen. Anstatt frei
und ungehindert auf das zu reagieren, was ist, reagieren wir auf das, was
unsere Anschauungen uns weismachen. Wirkt sich dies in Threm Fall zu
Threm Vorteil aus, macht es Sie gesiinder, gliicklicher, starker, erfolgreicher,
dann ist es hervorragend. Doch betrachten Sie sich selbst und die Menschen
um Sie herum, so erkennen Sie vielleicht, dal§ Thre Brille — das heilst Thre
Anschauungen — nur allzuoft gegen Sie arbeiten. Verzweifeln Sie nicht
daran. Anschauungen sind nichts Festliegendes. Sie haben die Thrigen (auf
einer bestimmten BewulStseinsebene) gewdhlt und Sie sind nicht
gezwungen, an ihnen festzuhalten, wenn Sie es nicht wollen.

Der Ursprung unserer Anschauungen

Sie fragen sich nun vielleicht: »Wenn meine Uberzeugungen in bezug auf
das Leben einfach nur Anschauungen sind, wie bin ich dann iiberhaupt zu
diesen Anschauungen gekommen?« Nun, ich will es Thnen sagen.

Von dem Augenblick an, in dem Sie den Mutterleib verliellen, erfuhren
Sie das Leben uneingeschrankt und versuchten zu verstehen, was um Sie
herum vorging. Als Baby ist man nicht einfach ein Stiick zappelnden
menschlichen Fleisches. Man erkennt viel mehr und reagiert in viel
stirkerem Malle auf seine Umwelt als die meisten Leute annehmen.
Kiirzlich las ich in einem Artikel, dall das Neugeborene bereits nach
sechzig Sekunden imstande ist, den Gesichtsausdruck von Erwachsenen zu



imitieren und auf ihn anzusprechen. Dieses Reagieren wird begleitet von
den ersten Versuchen, die Erfahrungen zu interpretieren. Wéachst es heran,
so mull das Kind versuchen, aus dieser neuen Welt klug zu werden. Und so
wadhlt es oder entscheidet, was seine Erfahrungen zu bedeuten haben. Hat es
versuchsweise ein Urteil gefdllt, so sucht es automatisch in seiner
Umgebung nach der Bestdtigung, dal$ es einen Sinn ergibt, dal} es »korrekt«
ist.

Eltern sind sehr hilfreich in dieser Beziehung. Das Kind beobachtet ihre
Reaktion auf verschiedene Ereignisse, hort ihre Worte, nimmt auf, was sie
ihm telepathisch {ibermitteln und verwendet diese Daten, um seine
Entscheidungen zu treffen und zu bestdtigen. Manches von dem, was die
Eltern tun, sagen und denken, wird {ibernommen, anderes verworfen. Ein
zur Zeit laufendes psychologisches Forschungsprojekt befalt sich mit
Kindern, die als »unverletzlich« bezeichnet werden. Es handelt sich ganz
einfach um solche Kinder, die in Haushalten mit chaotischen,
schizophrenen, neurotischen und/oder psychopathischen Eltern und
Geschwistern aufwachsen und dabei anscheinend unberiihrt bleiben vom
Denken und Verhalten der restlichen Familie. Sie sind weder genetisch noch
in anderer Hinsicht den Kindern iiberlegen, die diesen Einfliissen wohl
unterliegen. Sie haben nur in bezug auf das Leben und sich selbst anders
geurteilt und entschieden. Sie sehen, Sie waren nicht einfach ein hilflos
ausgeliefertes unbeschriebenes Blatt, auf das Ihre Eltern ihre sdmtlichen
Meinungen schreiben konnten. Sie trafen von Anfang an Thre Wahl. Wird
das Kind ein bilchen d&lter, so beobachtet und hort es Verwandte,
Spielkameraden und Autoritdtspersonen und es féahrt fort, fiir sich selbst zu
urteilen und zu entscheiden. Schon die Tatsache, daff Kinder aus ein und
derselben Familie zu so verschiedenen Personlichkeiten heranwachsen,
zeigt, daf die Entscheidungen individuell getroffen wurden.

Haben wir einmal beschlossen, dall eine bestimmte Interpretation einer
Erfahrung, fiir die wir uns entschieden haben, richtig ist, so haben wir damit
eine Anschauung ins Leben gerufen. Von diesem Augenblick an werden wir
dazu tendieren, alle vergleichbaren Erfahrungen durch dieselbe Anschauung
zu filtern, wobei wir dann nur den Anteilen dieser Erfahrungen Beachtung
schenken, die unser Urteil bestdtigen, wahrend wir den Rest ignorieren. Die



meisten groffen Entscheidungen in bezug auf das Leben werden in der
Kindheit getroffen und wirken in unserem Erwachsenendasein als Leitlinien
fort, es sei denn wir dndern sie.

Sehen wir uns zwei kleine Kinder an, die einen Eimer Wasser und Erde
ins Haus geschleppt haben und damit auf dem ERtisch Kuchen backen. Thre
Mutter kommt herein und ist entsetzt. Sie tobt und schimpft, sagt ihnen, sie
seien bose und gibt ihnen eine ordentliche Tracht Priigel. Das ist dann die
Erfahrung im Rohzustand. Doch nun entscheidet sich eines der Kinder
dafiir, sich auf den Gedanken zu konzentrieren, da8 es bose ist, dalk es seine
Mutter irgendwie verletzt hat, und dal8 es sehr dumm sein mul, wenn es
nicht erkannt hat, dall es etwas Unrechtes tat. Dies bestdtigt dann, was es
frither bereits versuchsweise beurteilt und entschieden hat, ndmlich dalf die
Umwelt unberechenbar und es selbst ziemlich unfdhig ist, mit ihr
zurechtzukommen. Das zweite Kind dagegen entscheidet, sich auf den
Gedanken zu konzentrieren, daf Eltern keinen Schmutz mégen, dall es
Gefahr lauft, Priigel zu beziehen, wenn es Dinge tut, die ihnen nicht
gefallen, und dal3 es eine Menge anderer Plédtze gibt, wo man Matschkuchen
backen kann. Dies bestdtigt dann, was es bei friiheren Gelegenheiten
versuchsweise entschieden hatte, ndmlich daf die Umwelt unberechenbar
und es selbst durchaus imstande ist, sich mit ihr auseinanderzusetzen. So
entstehen aus ein und derselben Erfahrung durch zwei verschiedene
Filtersdtze ganz individuelle und verschiedene Leitlinien.

Sie selbst sind der Ursprung Ihrer Erfahrungen, denn Ihre Beurteilung
des Lebens farbt Ihre Gedanken, Thre Imagination, Thre Emotionen und IThre
Handlungen. Und all dies wirkt wie ein Magnet auf damit assoziierte
Ereignisse, Umstdnde und Menschen, die Sie anziehen und von denen Sie
angezogen werden. Es wimmelt von Leben draufSen in der Welt. Welchen
Teil davon Sie erfahren, hangt von Thren Anschauungen ab.

Unser Leben als Spiegel unserer Anschauungen

Mit dem Verstand zu erfassen, dal§ unsere Erfahrungen ihren Ursprung in
uns selbst haben, ist eine Sache. Eine ganz andere aber ist es, sein Leben



unter die Lupe zu nehmen und sich zu sagen: »O je, schau dir an, was du da
angerichtet hast!« Dieser Gedanke ist ziemlich schwer zu akzeptieren,
besonders in einer Gesellschaft, die zu der Ansicht neigt, dall das Leben
etwas ist, was uns geschieht. Doch die Menschen, die Erfolg im Leben
haben, sind diejenigen, die wohl bereit sind, zu akzeptieren, dalf —
umgekehrt — unser Erleben von uns ausgeht, anstatt uns auferlegt zu
werden.

Bevor wir beginnen koénnen, uns fiir bessere Anschauungen zu
entscheiden, miissen wir erkennen, welche unserer jetzigen versagt haben.
Eine Moglichkeit besteht darin, unsere gegenwartigen Erfahrungen genau
anzusehen und zu erkennen, daR alles, was sie kennzeichnet, sei es nun
wiinschenswert oder nicht, Folge unseres eigenen Denkens ist. Der
augenblickliche Stand unseres Lebens verrdt riickhaltlos den Stand unserer
Uberzeugungen. Was haben sich dariiber schon viele Leute mit mir
herumgestritten! Sie beharrten darauf, daf ihre Lebensanschauungen
liberaus rein und positiv widren, widhrend ihre Erfahrungen einem
Triimmerhaufen glichen. Erst als sie ihre Furcht {iberwinden und ihre
Geistesverfassung wirklich ansehen konnten, war es uns moglich,
Fortschritte zu erzielen und ihre Erfahrungen zu wandeln. Es fiihrt kein
Weg daran vorbei: Leben Sie in Armut, so haben Sie Ansichten, die Sie
davon abhalten, zu Geld zu kommen; haben Sie eine schwache Gesundhedit,
so haben Sie Ansichten, die Sie daran hindern, gesund zu werden; kommen
Sie nicht mit Menschen zurecht, so haben Sie Ansichten, die das unmoglich
machen. Der Inhalt Thres Lebens spiegelt den Inhalt Ihres Geistes wider.

Ihr Leben ist der Spiegel Ihrer Uberzeugungen in bezug auf das Leben,
doch zeigt Thnen die Betrachtung Ihres Lebens nur, in welchen
Lebensbereichen Thre Uberzeugungen nicht in Ihrem Interesse wirken. Sie
erhalten keine genaue Auskunft dariiber, worin diese Uberzeugungen
bestehen. Das erfordert etwas eingehendere Selbstpriifung. Hierfiir werde
ich Thnen am Ende des Buches eine Ubung nennen. Fiir den Augenblick
mochte ich Thnen nur an einigen Beispielen zeigen, welche Art von
Uberzeugungen bestimmte Erfahrungen zur Folge haben konnen.

Der folgende Ausschnitt aus einem Glaubenssystem stammt von einer
Frau, mit der ich gearbeitet habe. Sie hatte erkannt, daf§ in ihrem Leben der



finanzielle Aspekt einfach nicht in Ordnung kommen wollte. Durch einen
Prozel3 der Selbstbefragung fanden wir ihre Grundanschauung zum Thema
Geld heraus. Sie lautete:

»Zeit ist Geld.«

Nun muflten wir selbstverstdndlich auch ihre Grundanschauung zum
Thema Zeit erforschen. Sie war:

»Zeit ist begrenzt. «

Diese beiden Anschauungen ergaben in ihrem Biocomputer die folgende
logische Sequenz:

»Zeit ist begrenzt

und Geld ist Zeit;

also ist Geld begrenzt;

daher werde ich niemals geniigend Geld haben, wieviel ich auch arbeite
oder verdiene.«

Da wir nur unseren Grundanschauungen entsprechend handeln konnen,
schuf die Frau durch ihr Verhalten stindig Bedingungen, die ihre
Erfahrungen in Ubereinstimmung mit ihren Uberzeugungen in bezug auf
Geld bringen mulfSten.

Um zu zeigen, wie unterschiedliche Ansichten zum selben Ergebnis
fiihren konnen, gebe ich Thnen ein weiteres Beispiel. In diesem Fall
handelte es sich um einen Mann mit den folgenden drei
Grundanschauungen:

»Man bekommt immer, was man verdient.«

»Ich bin ein guter Mensch.«

»Geld ist schlecht.«

Dies fiihrte unausweichlich zu der Schlu3folgerung:

»Ich verdiene Gutes, und deshalb verdiene ich kein Geld.«

Die Sache wire zum Lachen, hétte sie nicht solche Verheerungen im
Leben dieses Mannes angerichtet. Ubersehen Sie nicht, daf wir wiederum
dasselbe Ergebnis bekommen, das heifft Geldmangel, wenn die beiden
letzten Anschauungen »Ich bin ein schlechter Mensch« und »Geld ist gut«
lauten. Wenn ich an dieser Stelle eine weitere populdre Lebensanschauung
aussprechen darf: Es fiihren viele Wege nach Rom.



Ursache aller Probleme sind Gedankenkonflikte

Geistige, emotionale, soziale und korperliche Erfahrung von Schmerz,
Leiden und Mangel hat ihre Wurzeln in Konflikten widerspriichlicher
Anschauungen oder Gedanken. Von den verschiedenen Arten von
Konflikten verursacht diejenige die meisten Probleme, die auf »Sollte«-
Ansichten basiert. Hierunter verstehe ich den Gedanken, dall etwas anders
sein »sollte«, als es anscheinend ist. Nehmen Sie an, Sie sind eine Mutter
mit der ganz schon tief verwurzelten Uberzeugung, daf Hausarbeit
minderwertig ist. Auf verschiedene und subtile Weise haben Sie diesen
Gedanken Thren Kindern vermittelt, die ihn begierig angenommen haben.
Nun sind Sie andrerseits auch der Ansicht, dal§ Kinder ihr Zimmer sauber
und ordentlich halten sollten (nicht dal§ sie es tun, sondern dal$ sie es tun
sollten). Die wahrscheinliche Folge ist, dall das Kinderzimmer fiir
gewoOhnlich katastrophal aussehen wird, und Sie sich in Frustration,
Norgelsucht und vielleicht Kopf- oder Magenschmerzen hineinsteigern,
weil es nicht so aussieht wie es aussehen »sollte«. Kinder sollten ordentlich
sein, aber sie sind es nicht, sie sollten aber doch eigentlich ... — kreisen IThre
Gedanken.

»Sollte«-Gedanken konnen in jedem Lebensbereich auftauchen, und
zwar mit potentiell verheerenden Auswirkungen auf Gesundheit und
Leistungsvermogen. Das Schlimme an ihnen ist, dal§ sie Sie zum Verlierer
machen, was immer Sie tun. Sie schaffen bereits Konflikte durch das, was
sie voraussetzen. Impliziert doch der Gebrauch des Wortes »sollte« in
diesem Sinne von vornherein, dal§ die Wirklichkeit nicht dem entspricht,
was sie sein »sollte« (abgesehen davon, dal das »was ist« nur Ihre
Vorstellung von dem ist, was ist). So fahren Sie fort, Thre Erfahrungen mit
dem zu vergleichen, was sie sein »sollten«, und geraten schlieflich in einen
dauernden Kampf mit sich selbst.

Eine der verbreitetsten »Sollte«-Uberlegungen wird représentiert durch
den Ausruf »Das ist ungerecht!«. Er besagt natiirlich, dall alles, was
ungerecht ist, gerecht sein sollte. Menschen, die diesen Ausruf héufig
gebrauchen, neigen auch dazu, hédufig ungliicklich zu sein. Der
Grundgedanke dahinter ist »Das Leben sollte gerecht sein«. Um auf die



Grundlage dieses Anspruchs zu stoflen, miissen wir zundchst herausfinden,
was unter »gerecht« zu verstehen ist. Wenn Sie tief graben, werden Sie
finden, dafS es sich iibersetzen 148t durch »Das Leben sollte so sein, wie ich
es haben mochte«. Haben Sie diese Bedeutung einmal erkannt, so wird Ihre
Wahl, mit einer solchen Anschauung weiterzuleben oder sie zu &dndern,
deutlicher. Beachten Sie, da3 ein grofler Unterschied besteht zwischen »Das
Leben sollte so sein, wie ich es haben moéchte« und »Das Leben kann so
sein, wie ich es haben mochte«. Die erste Aussage erstickt jede wirkliche
Bemiihung, die zweite fordert sie. Seien Sie also auf der Hut vor den
»Sollte-Sein« in Threm Leben. Schaffen Sie es, sich von ihnen zu befreien,
so werden Sie sehr viel gliicklicher und leistungsfahiger sein, und Ihr
Vertrauen wie Thr Selbstwertgefiihl werden wachsen.

Eine andere Art von Konflikt entsteht dann, wenn verallgemeinernde
Vorstellungen in krassen Widerspruch zu spezifischen geraten. Ein
Unteroffizier, den ich in der Marine kannte, kam eines Tages zu mir, um
sein Herz auszuschiitten. Er stammte aus den Siidstaaten, und sein Problem
hing damit zusammen, dal unser Zug rassisch gemischt war. Mit den
Schwarzen in unserer Kaserne individuell kam er gut aus, denn sie waren
durchweg freundlich, arbeitsam und trugen zu unserem Teamgeist bei.
Dachte er an sie als Menschen und reagierte auf sie als Menschen, so hatte
er kein Problem. Doch sobald er an sie als Schwarze dachte, kamen all die
alten Gefiihle, mit denen er aufgewachsen war, an die Oberfliche und er
war verstort. Die Vorurteile, die er als Kind iibernommen hatte, wirkten in
ihm als Grundanschauungen noch fort. Sie hielten jedoch nicht stand, wenn
er mit einzelnen Menschen zu tun hatte. Die Aussage »Einige meiner besten
Freunde sind schwarz« wird oft als scheinheiliges Klischee angesehen,
doch vielleicht ist sie das gar nicht. Es konnte auch das unbeholfene
Eingestdndnis einer ehrlichen verallgemeinernden Uberzeugung und der
spezifischen Meinung {iber bestimmte Menschen sein. Doch solche
Konflikte verursachen noch immer unnétig Angst, Schranken und soziale
Konflikte. Vielleicht entdecken Sie auch bei sich selbst solche Konflikte
zwischen verallgemeinernden und spezifischen Ansichten auf dem Gebiet
von Rasse, Religion, Politik, Kultur, Erziehung, Ruhm und Gliick. Priifen
Sie sie griindlich. Machen die Verallgemeinerungen Sie nicht gliicklicher,



