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EINLEITUNG

Liebe Leserin, lieber Leser, sei willkommen. Wenn du dieses Buch
aufschldgst, dann hast du eine grundlegende Entscheidung ge-
troffen: Du willst, dass es dir besser geht, dich freier fithlen und
dein Leben neu gestalten. Du hast dich, von Schuldgefiihlen ge-
trieben, aufgeopfert und bemerkt, dass du dir damit selbst scha-
dest. Nach all der Fiirsorge fiir andere willst du nun lernen, wie
du auch fiir dich selbst sorgen kannst. Du fiihlst dich vermut-
lich leer, und in dir nagt schon ldnger der schmerzliche Gedanke:
»Wer kiitmmert sich eigentlich um mich?«

Das mochte ich mit diesem Buch tun. Ich méchte dir helfen, auch
fiir dich selbst das zu tun, was du schon so meisterhaft fiir andere
kannst. Mein Ziel ist es, dich auf einen Erkenntnisweg zu fiithren
und dir zu zeigen, wie du die Leere in dir mit Selbstfiirsorge, mit
Liebe zu dir selbst und mit Geborgenbheit fiillen kannst, statt dich
von Gewissensbissen leiten zu lassen.

Nutze das Buch ganz frei, und nimm das heraus, was dir heute
dient. Den Rest lasst du erst einmal weg. Zu einem spéteren Zeit-
punkt wirst du etwas anderes brauchen. Gehen wir gemeinsam
den Weg der Erkenntnis und der bewussten, nachhaltigen Selbst-
tiirsorge.

Damit du dich auf den Weg zu dir selbst machen kannst und dich
nicht wieder von den Bediirfnissen anderer ablenken lasst, sollte
dir eines klar sein: Schuldgefiihle sind toxisch, und das spiirst du
auch. Deine Wahrnehmung stimmt.

Es ist dringend notig, dass du aufthorst, dich selbst zu vergiften,
indem du ein ewig schlechtes Gewissen hast. Ob Kirche, Um-



welt- und Tierschiitzer, Gesundheits- und Fitnesscoaches, deine
Mutter oder die Gesellschaft — was du auch tust, du scheinst im-
mer jemanden zu schddigen, zu verletzen, zu wenig zu beachten
oder den Bediirfnissen anderer nicht gerecht zu werden. Du hast
permanente Schuldgefiihle, weil du es in Bezug auf deine Kinder,
deinen Partner, deine Eltern, deine Arbeitskollegen, deine Klien-
ten, deine Tiere, dein Gewicht, deine Gesundheit, die Natur, das
Klima oder die Weltmeere nicht hinbekommst, alles richtig zu
machen. Du fiihlst dich standig mies, weil es jemanden gibt, der
mehr oder etwas anderes von dir will, als du gerade geben kannst.
Du musst zum Beispiel arbeiten gehen und ldsst, so fiihlt es sich
an, deine Kinder im Stich. Oder du bleibst zu Hause bei den Kin-
dern und schiamst dich, weil du kein Geld verdienst. Oder — ganz
schlimm! - du miisstest nicht arbeiten gehen, zumindest nicht
aus finanziellen Griinden, du mochtest aber, obwohl du Kinder
hast. Wie kannst du nur?!

Auch dir selbst wirst du vermutlich nicht immer gerecht. Du
konntest mehr Gemiise und weniger Zucker essen, du konntest
dich mehr bewegen und gleichzeitig mehr ausruhen und meditie-
ren, diinner oder kraftiger sein ... — es gibt unendlich viele Mog-
lichkeiten, zu scheitern, dich selbst und andere zu enttauschen,
und du kennst mehr als genug davon.

Du weif8t, dass du es nicht allen recht machen kannst, und auch
dieses Wissen bereitet dir ein schlechtes Gewissen. Zum einen,
weil du trotzdem gern alle gliicklich machen wiirdest, denn das
liegt in deiner Natur, und zum anderen, weil du weiflt, dass du
dadurch, dass du dich iibermiflig um andere kiimmerst, dafiir
sorgst, dass du dich schlecht fiihlst. Du kannst nicht gewinnen.
Entweder opferst du dich fiir andere auf und beruhigst damit
dein Gewissen, bleibst aber dir selbst etwas schuldig, oder du



kiitmmerst dich um dich, fiihlst dich aber stindig in einer Bring-
schuld deinen Bezugspersonen gegeniiber.

Die Bringschuld bleibt, sie wird nur hin und hergeschoben wie
der schwarze Peter aus dem Kartenspiel. Wir werden spiter ge-
nauer hinschauen, was es mit ihr auf sich hat. Sie enthilt den zen-
tralen Konflikt, die Ursache dafiir, dass wir dieses ewig schlechte
Gewissen iberhaupt haben.

Wie merkwiirdig sie sich auf unseren Alltag auswirkt, zeigt sich
zum Beispiel deutlich am sogenannten Freundschaftspreis. Stelle
dir einfach folgende Fragen, dann verstehst du, was ich meine:

> Ist es tatsdchlich ein Ausdruck von Zuneigung und Wert-
schitzung, wenn ich von jemandem etwas billiger haben will?

> Halte ich es fiir ein Zeichen von Freundschaft, wenn mir
jemand weniger zahlen mochte als ein reguldrer Kunde?

> Fiihle ich mich in wenig unter Druck gesetzt, wenn jemand
einen Freundschaftspreis verlangt?

> Habe ich ein komisches Gefiihl, wenn ich nach einem giins-
tigeren Preis frage, als wire mir der andere etwas schuldig,
eben weil wir befreundet sind oder uns zumindest schon
linger kennen?

Merkst du etwas? Sollte ein echter Freundschaftspreis nicht so-
gar hoher als die Summe sein, die man normalerweise bezahlen
wiirde? Gibt man nicht gern mehr, eben weil man mit der Person
befreundet ist? Konnte es nicht sein, dass man sich ausgenutzt
fithlt, wenn einem jemand weniger geben will als das, was man
fiir einen Artikel oder eine Dienstleistung haben mochte, weil er
sich fiir einen Freund halt?



Das Prinzip der Bringschuld ist in unserer Gesellschaft fest eta-
bliert. Vor nicht allzu langer Zeit sagte ein Sprecher eines kos-
tenfreien Youtube-Kanals, der sehr viel Content und wertvolles
Wissen verschenkt, er wiirde seinen Mitgliedern gern etwas zu-
riickgeben, weil sie so freundlich kommentieren. Wie kommt er
darauf, dass er das tun sollte? Es ist ja seine Grofiziigigkeit, von
der alle profitieren und die mit Freundlichkeit honoriert wird.
Das Konto ist bereits ausgeglichen.

»Wem wollen wir denn etwas zuriickgeben, tun wir nicht schon
genug fiir andere?, konnten wir uns zu Recht fragen. Denn ein-
mal mehr stehen wir offenbar in einer Schuld, sogar ohne es zu
bemerken.

Du musst dir manchmal sogar vorwerfen lassen, du seist privi-
legiert, weil dir genug Essen zur Verfiigung steht, du ein Dach
tiber dem Kopf hast und gut ausgebildet bist, richtig? Als wire es
nicht rechtens, dass es dir gut geht. Als wire es der Standard, in
Armut, in einem Kriegsgebiet oder in einer rassistischen, gewalt-
tatigen Gesellschaft zu leben.

Du bist nicht privilegiert, weil es dir gut geht. Das Leben ist so ge-
meint. Sich frei entwickeln zu konnen, muss der Normalfall sein.
Das erkennen wir daran, dass Babys unbewusst mit der natiir-
lichen und gesunden Erwartung auf die Welt kommen, versorgt
und geliebt zu werden. Thre gesamte Entwicklung hangt davon
ab. Es wird also vom Leben selbst vorausgesetzt. Es ist in uns an-
gelegt, darauf zu vertrauen, dass es jemanden gibt, der uns wohl-
gesonnen ist und der uns gibt, was wir brauchen. Die Schopfung
baut darauf, dass sie unfertige Wesen in die Welt bringen kann,
weil sich andere, ausgereifte Wesen ihrer liebevoll und kompetent
annehmen.
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Liebe und Fiirsorge fiir sich und andere sind,
was die Schopfung betrifft, der Standard.

Wenn wir glauben, wir miissten uns gegenseitig ausbeuten, be-
kriegen, verurteilen und verletzen, dann ist das der Fehler, nicht
dein gutes Leben. Es ist eine fatale Verdrehung der Werte, wenn
du dich, weil es dir gut geht, fithlst, als seist du privilegiert und
damit anderen etwas schuldig.

Die Menschen, die anderen schaden,
sie verletzen, in Kriege verwickeln,
rassistisch verunglimpfen und ausbeuten,
sind in der echten Bringschuld.

Natiirlich kann es sein, dass wir selbst unbewusst zu diesen Men-
schen dazugehdren, und darauf diirfen und miissen wir achten.
Gleichzeitig sind wir nicht »schuld«. Anders sieht es aus, wenn
wir bewusst schaden. Wenn wir etwas tun, von dem wir wissen,
dass es anderen Wesen schadet, dann geraten wir tatsachlich in
eine echte Schuld, und unser Inneres weif$ das.

11






Dein Weg
in die innere

FREIHEIT




Schuldgefiihle lasten bleiern auf uns. Sie nehmen uns die Lebens-
freude, die innere Freiheit und die Leichtigkeit, nach denen wir
uns so sehr sehnen. Wenn wir Schuldgefiihle haben, dann ma-
chen wir uns selbst nieder, setzen uns unter Druck, beschimpfen
uns selbst, erlauben uns nicht, gliicklich und zufrieden zu sein,
solange wir nicht perfekt sind und alles erfiillen, was andere von
uns wollen oder wollen kénnten. Wir diirfen nicht gliicklich sein,
solange es andere, meist ganz bestimmte und uns nahestehende
Menschen nicht auch sind. Die Angst, etwas falsch zu machen
und andere damit zu verletzen, lahmt uns. Schuldgefiihle wiegen
schwer und sind toxisch. Sie tarnen sich mit den Masken »Fiir-
sorge« und »Verantwortungsbewusstsein« und sind vielschichtig.

Irgendwann hast du vielleicht aufgegeben. Du sagst dir: »Ich ma-
che nur noch das, was ich will, ich kann es ja sowieso niemandem
recht machen«, und das ist nicht die verkehrteste Haltung. Doch
sie funktioniert nicht, aufler, du verwandelst dich in einen Sozio-
pathen. Du hast ein Gewissen, das gehort zum Menschsein dazu.
Schuldgefiihle konnen dich auflerdem aggressiver machen, als du
je von dir dachtest, in der Lage zu sein. Nehmen wir das zu Tode
geschiittelte Baby als ein sehr drastisches, aber nicht ungewohn-
liches Beispiel: Was, wenn die Mutter aus lauter Schuldgefiihlen
schier verriickt geworden war, weil sie ihrem schreienden Kind
offenbar nicht geben konnte, was es brauchte?

Was dir hilft: Du musst erstens verstehen, was Schuldgefiihle sind
und wozu sie in Wahrheit dienen. Und du brauchst zweitens einen
Weg, der dich zuverlidssig aus den Schuldgefiihlen hinausfiihrt.



Die Schritte auf diesem Weg sind:

> Schritt eins: Klarheit erlangen iiber das, was der andere wirk-
lich von dir will und braucht

> Schritt zwei: Deinen Platz des inneren Friedens gestalten

> Schritt drei: Bewusstsein iiber deine eigenen existenziellen
Bediirfnisse entwickeln

> Schritt vier: Die Verantwortung fiir deine Bediirfnisse iiber-
nehmen

> Schritt fiinf: Die unangemessenen Anspriiche anderer bei
ihnen lassen

Die Schritte sind flieffend, und die Themen
wiederholen sich teilweise, damit dein -
Gehirn ab und zu an das erinnert
wird, was du in diesem Buch schon
einmal, nur vielleicht ein wenig an-
ders, gelesen hast. So kann es besser
lernen.

Bist du bereit fiir deine Reise? Nimm
dir etwas zu trinken und zu schreiben
mit — und los geht’s!

8]
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SCHRITT EINS:

Klarheit erlangen iiber das,
was der andere wirklich von
dir will und braucht

Vor Kurzem rief eine Freundin an, die an Schuldgefiihlen ver-
zweifelte, weil ihre geliebte Katze manchmal lautstark mehr Frei-
heit forderte. Sie bat mich, zu fithlen, was ihre Katze fiihlt. Die
Katze hat ein grofles Freigehege, und ihr steht ein ganzes Haus
zur Verfiigung, auflerdem gibt es noch weitere Katzen im Haus-
halt, mit denen sie sich gut versteht. Doch sie darf nicht in den
Garten - zum einen, weil es dort jede Menge Singvogel gibt, und
zum anderen, weil eine Hauptstrafle an dem Haus vorbeifiihrt.
Es ist zu gefahrlich, sowohl fiir die Katze selbst als auch fiir die
Singvogel im Garten. Sollte meine Freundin deshalb keine Katze
halten, weil sie sie nicht frei laufen lassen konnte? So einfach ist es
nicht. Sie wollte alles richtig machen und dachte schon dariiber
nach, diese Katze abzugeben, weil sie ihr nicht alles geben konnte,
was diese sich wiinschte. Ist das wirklich der Weg? Fiir manche ja,
doch nicht immer kénnen wir weggeben, was uns Schuldgefiihle
bereitet, zumal diese Katze und ihr Mensch eine sehr liebevolle,
innige Beziehung miteinander haben.

Wie wire es damit: Wir konnen einen Realitidtscheck machen
und herausfinden, was ein anderer wirklich von uns will. Dann,
aber auch erst dann, kénnen wir entscheiden, ob wir es ihm ge-
ben wollen und konnen.

o
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Eshilft sehr, wenn wir in der Lage sind, wahrzunehmen, ob wir dem
anderen wirklich Leid zufiigen oder ihm etwas schuldig sind. Im
Fall der Katze meiner Freundin fiihlte ich, dass sie manchmal laut-
stark Freiheit fordert, doch das nur ein Impuls von sehr vielen ist.
Er vergeht, und vor allem fiigt ihr die Nichterfiillung kein Leid zu.
Sie miisse laut miauen, sagte sie, und natiirlich wire es schon, wenn
sie in den Garten diirfte. Doch die Sicherheit, die meine Freundin
ihr biete, das Verstindnis, die Liebe und die Geborgenheit seien
ihr weitaus wichtiger, als ihr Revier zu erweitern. Vielleicht konne
meine Freundin ja ab und zu mit ihr im Garten spazieren gehen,
bat sie, und das tat meine Freundin natiirlich gern.

Es hilft also, wenn wir {iben, diejenigen, denen wir scheinbar Leid
zufiigen, indem wir ihre Bediirfnisse nicht erfiillen, wirklich zu
tithlen. Wenn wir Schuldgefiihle haben, fiihlen wir, was der an-
dere fiihlt. Doch erstens muss unsere Wahrnehmung nicht im-
mer stimmen, und zweitens ist es oft nur ein kleiner Aspekt. Wir
reagieren auf eine gefithlte innere Not des anderen, doch was,
wenn diese Not langst nicht so grofl wire, wie wir glauben? Was,
wenn er selbst die Kraft und die Fahigkeiten hatte, die er braucht,
um sie zu beenden? Was, wenn sein Ansinnen an uns ganz und
gar unangemessen ware oder wir einfach nicht diejenigen sind,
die seinen Wunsch erfiillen kénnen? Sind wir vielleicht gar nicht
die Zielgruppe, auch wenn wir es glauben?

Es ist fiir deine Klarheit also sehr wichtig, dass du lernst, zu er-
kennen, was der andere wirklich mochte oder fordert, statt dei-
ne Projektionen und selektiven Wahrnehmungen zur Grundlage
deiner Handlungen und deiner Gefiihle zu machen. Bevor wir
uns um deine innere Welt und die Ursachen fir deine Schuld-
gefiihle kiitmmern, lernen wir deshalb zunéchst, zwischen dem,
was du glaubst, was der andere von dir will, und dem, was er
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wirklich mochte, zu unterscheiden. Manchmal dndert allein das
schon deine Sichtweise, denn fiir die bewusste Wahrnehmung
des anderen nutzt du andere Gehirnteile als fiir das unbewusste,
reflexartige Erahnen und Projizieren. Schuldgefiihle sind immer
eine Folge dieses unbewussten Erahnens, denn das ist ein kondi-
tioniertes Verhalten aus deiner Kindheit, auf das wir noch aus-
tithrlich eingehen werden. Das bewusste Wahrnehmen dagegen
findet in einem Gehirnteil statt, der nicht emotional ist. Als du
Kind warst, war er noch nicht ausgereift und stand dir aus diesem
Grund nicht zur Verfiigung. Das bewusste Wahrnehmen ist nicht
von emotionalen Verletzungen gepragt, deshalb holt es dich zu-
verldssig aus dem Sumpf der Schuldgefiihle heraus.

Wenn etwas in dir nun sagt, dass du das nicht kannst, dann ma-
che dir Folgendes bewusst: Du bist in der Lage, dich dermaflen
schuldig zu fithlen, dass du schier verriickt wirst, weil du zu spii-
ren glaubst, dass jemand etwas von dir braucht und haben will.
Weil das so ist, darfst du dir auch zutrauen, dass du in der Lage
bist, zu futhlen, was ein anderer wirklich von dir mdochte. Durch
dieses Wissen kannst du eine bewusste Entscheidung treffen, ob
du es ihm geben moéchtest oder nicht, statt das scheinbar von ihm
Gebrauchte reflexartig und unbewusst abzuliefern und dich da-
durch in Schwierigkeiten zu bringen.

Verstehst du? Das Wahrnehmen der Gefiihle des anderen traust
du dir nicht nur lingst zu, sondern du verwendest es auch als
Waffe gegen dich selbst. Das, von dem du woméglich denkst,
dass du es nicht kannst oder dass es dir zu esoterisch ist, tust du
schon. Du fiihlst den anderen doch sowieso, nur der Gehirnteil
stimmt noch nicht. Bislang hast du das limbische System genutzt,
das Emotionalhirn, in dem du unbewusst und reflexartig spiirst,
was der andere braucht. Jetzt iiben wir, das bewusst und aktiv zu
tun. Dieses bewusste Wahrnehmen findet im prafrontalen Cor-



tex statt, der als Kind noch nicht ausgereift war und der deshalb
vermutlich auch heute noch ungetibt ist.

Wertschitze also deine Feinfiihligkeit und deine Empathie, und
ersetze das reflexartige und oft ungewollte Fithlen des anderen
ab jetzt bewusst durch aktive Wahrnehmung, wenn du Schuldge-
tithle hast. Damit erzeugst du inneren Frieden und echte Fiirsor-
ge — sowohl fiir dich als auch fiir den anderen.

Der folgende Realitdtscheck hilft dir, bewusst zu erkennen, was
dein Gegeniiber, sei es Mensch, Tier oder auch du selbst, wirk-
lich von dir mdchte, statt es wie bisher unbewusst zu erahnen.
Sicher brauchst du ein bisschen Ubung, um die Bediirfnisse dei-
nes Gegeniibers, fiir das du tibermiafig sorgen willst und dem du
gefithlt standig etwas schuldig bist, unvoreingenommen und be-
wusst zu spliren. Gerade deshalb lohnt es sich, das zu trainieren.

Warte ... eins fehlt noch, das wichtigste Werkzeug iiberhaupt:
Glaube dem, was du wahrnimmst. Glaube dir. Bewusstsein kann
sich nur entwickeln, wenn du deinen Wahrnehmungen vertraust,
wenn du sie also, wie der Name sagt, fiir wahr nimmst.



UBUNG: Realitiitscheck —
Was braucht und will dein Gegeniiber wirklich?

Nimm dir, wenn du willst, etwas zu schreiben, oder nutze die
Aufnahmefunktion deines Smartphones. Stelle zwei Stiihle ei-
nander gegeniber. Der eine ist fir dich, der andere fiir einen
Menschen, ein Tier oder einen Aspekt von dir selbst, dem
gegeniber du dich schuldig flhlst. Wer dein Gegenliber ist,
entscheiden wir im zweiten Schritt. Nennen wir dich selbst
Person A, dein Gegenuber Person oder Wesen B. Mit ein wenig
Ubung kannst du auch die Erde, die Natur oder etwas anderes
Unpersonliches flhlen, doch bleibe fiir den Anfang bei konkre-
ten Themen und real existierenden Menschen oder Tieren.

Denke an ein nagendes oder immer wiederkehrendes Schuld-
gefuhl dir selbst, einem Menschen oder einem anderen Lebe-
wesen gegenlber. Entscheide, welche Situation du dir anschau-
en willst, wer also dir gegenuber Platz nehmen soll und wer
somit Person oder Wesen B ist. Es ist vermutlich leichter, dir zu-
nachst ein Schuldgefiihl einem anderen Menschen gegentiber
anzuschauen, weil es konkreter ist.

Wenn du entschieden hast, wer dir gegeniibersitzen soll, nimm
auf deinem Stuhl Platz, und stelle dir vor, der andere, Person B
also, sitzt dir wirklich gegentiber. Stelle ihr in Gedanken oder
laut folgende Frage: »Was mochtest du wirklich von mir?«

Begib dich dann auf den Platz von Person B, der du diese Fra-
ge gestellt hast. Du sitzt jetzt in der Energie von Person B, in
ihrem Kraftfeld, und das spirst du auch. Nimm die Frage von
Person A, also deine eigene Frage, auf. Schaue zu Person A dir
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gegenlber, und beantworte die Frage: Was willst du als Person
B wirklich von Person A? Formuliere die Antwort so klar wie
moglich, und sage sie laut: »Was ich wirklich von dir will, ist .. .«
Vollende den Satz. Schreibe oder nimm ihn auf, wenn du willst.
Bleibe noch ein wenig sitzen, und nimm wahr, ob sich noch et-
was zeigt, zum Beispiel eine unterschwellige Forderung an Per-
son A. Wenn du alles, was du auf Platz B wahrnehmen kannst,
geflihlt und gesagt hast, dann setze dich wieder auf deinen ur-
spriinglichen Platz A.

Jetzt sitzt du wieder auf deinem Stuhl. Hast du gehort, was dein
Gegenliber, Person B also, wirklich von dir will? Lies es noch ein-
mal nach, oder hore es dir an, wenn du es aufgezeichnet hast.
Ist es das, was du dachtest? Vermutlich nicht nur oder nicht
ganz, oder? Jetzt kannst du klarer entscheiden, ob du Person B
das, was sie mdchte, geben kannst und willst oder nicht. Wenn
nicht: Warum nicht? Nimm dir ein wenig Zeit, um das heraus-
zufinden. Wenn du es ihr geben kannst und willst,

sage Person B, die noch immer auf dem an-
deren Stuhl sitzt, in Gedanken oder laut:
»lch bin gern bereit, dir deinen Wunsch
zu erfillen« Bist du es nicht, sage:
»lch habe dich gehort. Ich mochte
dir deinen Wunsch erfllen, gleich-
zeitig brauche ich ... (Zeit fir mich
oder, was auch immer der Grund ist,
warum du den Wunsch nicht erful-
len kannst und willst).« Wenn dir das
guttut, kannst du auch einfach klipp
und klar sagen: »Ich bin ab sofort nicht
mehr (oder nicht mehr so oft) fiir dich da.«
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Beende die Ubung, indem du die Stiihle wieder wegraumst
oder so hinstellst, wie sie urspriinglich standen. Dadurch |6st du
die durch die Ubung entstandenen Energiefiden und Verbin-
dungen auf. Wenn du willst, kannst du die Energiefdden zusatz-
lich in Gedanken durchtrennen oder deine Energiefaden zu dir
zuriickziehen, gerade so, als wiirdest du einen Faden auf eine
Spule wickeln.

Sehr gut! Selbst wenn du nur ein klein wenig gefiihlt hast, was
der andere wirklich von dir will, hast du einen groflen Schritt
gemacht. Erinnere dich: Wir trainieren unsere bewusste Wahr-
nehmung als Grundlage fiir ein friedliches, selbstbestimmtes
Leben, statt wie bisher aus den unbewussten, kindlichen Gehirn-
teilen heraus zu funktionieren. Das ist eine grofie Sache, die nicht
gleich perfekt klappen muss. Je mehr du dich dafiir entscheidest,
dir zu vertrauen, desto schneller entwickelt sich deine bewusste
Wahrnehmung.

Es kann dabei sehr hilfreich sein, mit einem vertrauten Men-
schen zu Uiben. Bitte den anderen, sich auf den Stuhl von Person B
zu setzen, nachdem du selbst die Ubung durchgefiihrt hast, und
zu Uberpriifen, ob er das Gleiche fithlt wie du. Natiirlich kannst
du auch einfach darum bitten, dass der andere fiir dich fuhlt, was
Person B wirklich von dir braucht, wie es meine Freundin in Be-
zug auf ihre Katze getan hat. Manchmal ist man selbst einfach zu
dicht dran. Dein Ziel und das Ziel dieses Buches sollen aber sein,
dich durch die Ubungen, die du hier findest, selbst zu ermich-
tigen, dein Bewusstsein auszubilden und gereifte, bewusste Ge-
hirnteile zu nutzen, um den Anforderungen der anderen gerecht
zu werden. Deshalb hilft es dir, wenn du es auch selbst iibst, statt
nur andere zu fragen.
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