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Yorwort

Wir alle erschaffen unsere Realitét durch die uns
eigene Art, wie wir die Ereignisse, Personen und
Umstdnde unseres Lebens betrachten und inter-
pretieren. Jeder kann sich entscheiden, kein Opfer
zu sein, die volle Verantwortung fir sein Dasein
zu bernehmen, ganz gleich, wie seine Lebens-
umsténde sind.

Pierre Pradervand

Viele Jahre ist es her, da hatte ich mir ein Trai-
ningsgerat angeschafft, mit dem sich zu Hause die
Bewegungen beim Ski-Langlauf simulieren lassen
(vergleichbar mit einem Hometrainer). Voller Be-
geisterung stiirzte ich mich ins Training. Wahr-
scheinlich hatte ich es etwas iibertrieben, denn
nach etwa zwei Wochen stellten sich starke
Schmerzen in der Herzregion ein, und eine tiefe
Erschopfung erfasste mich. Selbst das Aufstehen
vom Stuhl strengte mich an! So schleppte ich mich
mehrere Tage lang durch die Wohnung.

Doch dann, eines Tages zur Mittagszeit, spiirte ich
einen Impuls, der aus meinem tiefsten Inneren kam
und mich dazu brachte, aufzuspringen und mich
aufrecht hinzustellen. Ich breitete meine Arme aus,



die wunderbare Aussicht hinter dem grofSen Fens-
ter vor Augen, und sagte kraftig und laut »]Ja, ja,
ja ...« zu allem, was in mein Leben eintrat.

Nicht nur die Mudigkeit und die Schmerzen ver-
schwanden sofort, sondern ich entdeckte die un-
glaubliche Kraft des Ja angesichts des Lebens. Es
kommt seither oft vor, dass ich die Strafse ent-
langlaufe und bei jedem zweiten Schritt »Ja, ja,
ja ...« sage — aber naturlich nicht laut! Diese
Erfahrung erwies sich als die wichtigste Lehre, die
ich in meinem ganzen Leben erhalten habe.

In diesem sehr lesenswerten Buch laden uns
Rosette Poletti und Barbara Dobbs, die beiden
Expertinnen der Personlichkeitsentwicklung, dazu
ein, grundsitzlich »Ja« zum Leben zu sagen, statt
uns dagegen aufzulehnen. Diese positive Einstel-
lung hat bereits das Leben von Millionen Men-
schen verdndert!

Eckhart Tolle sagt in seinem herausragenden Buch
Jetzt! Die Kraft der Gegenwart etwas Erstaun-
liches: »Was immer der gegenwartige Augenblick
enthalt, nimm es an, als hittest du es selber so
gewdhlt« (Hervorhebung von mir). Und in seinem
Buch Eine neue Erde: Bewusstseinssprung anstelle
von Selbstzerstorung macht er sogar diese verbliif-
fende Feststellung: »Eines ist gewiss: Das Leben
gibt euch die Erfahrung, die fiir eure Bewusst-

seinsentwicklung am niutzlichsten ist. Und woher
wisst ihr, dass es die Erfahrung ist, die ihr braucht?
Weil es die Erfahrung ist, die ihr in diesem Mo-
ment macht. «

Rosette
Poletti und Barbara Dobbs betonen nachdriick-
lich, dass ein Opfer durch sein Verharren im Kla-
gen, im Selbstmitleid, in der Auflehnung nicht in
der Lage ist, das, was ist, zu akzeptieren. Und wie
schon so oft festgestellt, sind wir erst an dem Tag
erwachsen, an dem wir die Verantwortung fiir un-
ser Leben vollstandig tibernehmen ... und unseren
Eltern verzeihen.
Ein verantwortlicher Mensch, jemand, der das an-
nimmt, was ist, entscheidet sich dafiir, das Glas als
halb voll zu betrachten. Wer sich dagegen selbst
zum Opfer macht, trifft die Wahl, das Glas als halb
leer anzusehen.
Es ist eine Entscheidung, liebe Leserin, lieber Leser,
die Sie ganz bewusst treffen konnen, und vielleicht
ist es die grundlegendste Entscheidung Thres Le-
bens: im Positiven oder im Negativen zu leben, mit
dem groflen kosmischen Ja zum Leben oder dem
Nein, in der Akzeptanz oder in der Ablehnung.



Eine sehr gute Freundin von mir erlebte eine der
schwierigsten Ehen, die ich je gesehen habe und
die schlieSlich mit einer Scheidung endete. Sie und
ihr Mann hatten einen alten Hof in Frankreich
wieder hergerichtet. Rechtlich gesehen stand ihr
ein Drittel des Hauswertes zu, doch ihr Mann wei-
gerte sich, ihr auch nur einen Cent zu geben, und
wollte ihr noch nicht einmal ein Nutzungsrecht
zugestehen. Sie war Italienerin, er Englander und
ihr damaliger Wohnort befand sich im Franzo-
sischen Jura ... das ideale Szenario fiir ein totales
juristisches Wirrwarr! Sie entschied sich, loszu-
lassen und das, was war, zu akzeptieren. Sie gab
ihrem Exmann die Schlussel zuriick mit ein paar
sehr freundlichen Zeilen, in denen sie ihm viel
Glick wiinschte und ihn in diesem Haus segnete,
in das sie so viele Jahre lang ihre Energie investiert
hatte.

Wenige Tage spiter erhielt sie von einem Mann,
den sie im Rahmen ihrer karitativen Tatigkeit fiir
eine humanitire Organisation kennengelernt hat-
te, fur die auch er ehrenamtlich arbeitete, die
Schlissel seines Chalets in einer der schonsten Ge-
genden der Berner Alpen und aufSerdem noch die
Schlussel seiner Wohnung, die an einem wunder-
schonen See mit Blick auf die Berge lag. Dabei
wusste er nicht das Geringste von alldem, was mit

dem alten Hof zusammenhing. Sie hatte bereit-
willig eine Bleibe aufgegeben, das Leben gab ihr

nun zwei zuriick!

Manche meinen, akzeptieren, was ist, sei gleichbe-
deutend mit einer passiven, beinahe fatalistischen
Haltung. Doch genau das Gegenteil ist der Fall!
Wie die beiden Autorinnen in ihren Berichten und
Fallbeispielen sehr klar zum Ausdruck bringen,
braucht man unendlich viel mehr innere Kraft, um
wirklich anzunehmen, was ist, als dafiir, sich auf-
zulehnen oder in Passivitit oder Depression zu
versinken.

Das meines Erachtens erstaunlichste Beispiel fiir
Akzeptanz ist das des in Texas zum Tode verur-
teilten Schwarzen Roger McGowen, mit dem wir
seit vielen Jahren korrespondieren und ein Buch
herausgebracht haben (McGowen/Pradervand:
Messages de vie du couloir de la mort; engl. Aus-
gabe: Messages of Life from Death Row). Er stellt
fest:



Im Februar 2001 schrieb Roger uns, die Vorsehung
habe einen vollkommenen Plan fiir sein Leben. In
einem anderen Brief fiigte er hinzu, der Himmel
habe ihn genau an den Ort gestellt, den er brauchte,
um seine Aufgabe auf Erden erfillen zu konnen!
Und wir personlich kennen wenige Orte auf dieser
Erde, die der Holle niher kommen als der Todes-
trakt des Staatsgefingnisses Allan B. Polunsky
Unit bei Livingston, Texas. 2003 erschien Roger
McGowens Buch, das Hunderte Leben auf der
ganzen Welt vollig verandert hat. Er ist fir viele
Menschen — zuallererst fiir mich — ein Meister des
Lebens geworden.

Eines wollen wir jedoch klarstellen: Roger sagt
nicht Ja zum Todestrakt, das versteht sich von
selbst. Aber er sagt Ja zur Erkenntnis, dass das
Leben ihm genau die Lektion erteilen wird, die er
lernen muss, vorausgesetzt, er akzeptiert das, was
ist. Desgleichen wird auch ein Arbeitsloser nicht
Ja zur Arbeitslosigkeit sagen, sondern Ja zu der
wichtigen Lebre, die das Leben ihm durch diese
Erfahrung vermittelt.

Meiner bescheidenen Auffassung nach beruht die-
ses grofle kosmische Ja angesichts des Lebens,
dieses Annehmen dessen, was ist, auf der Tatsache,
dass es ein grundlegendes Prinzip der Harmonie
geben muss, das letztendlich in diesem aufSerge-

wohnlichen Universum, in dem wir leben, die
Strippen zieht. Oft sage ich, dass es mir an Glau-
ben fehlt, um Atheist zu sein. Denn zu glauben,
dass dieses erstaunliche Universum — bevolkert
von Dutzenden Milliarden Galaxien, die jede fir
sich Milliarden Sterne enthalten — oder einfach
unser Korper mit seinen Milliarden Zellen, die so
harmonisch zusammenarbeiten, das Ergebnis eines
Zufalls sein soll, tbersteigt zumindest mein Vor-
stellungsvermogen.

Danke an Rosette Poletti und Barbara Dobbs,
dass sie uns auf unserem Weg begleiten und uns
helfen, genau das Wetter anzunehmen, das sich er-
gibt. Denn es ist genau das Wetter, das wir brau-
chen, um zur nichsten Etappe weiterzugehen.
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Danke, liebes Leben!
Um zu wachsen, brauche ich den Regen ebenso

wie die Sonne!

Pierre Pradervand

Autor von Segnen heilt. Wie dein Segen die Welt
vergindert und dich selbst
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Akzeptanz |&sst uns reifen.
Akzeptanz stérkt.
Akzeptanz befreit.
Placide Gaboury

Es war einmal in einem fernen Land ein Vater, der sehr
bekiimmert war. Er hielt seine letztgeborene Tochter in
den Armen. Das Kind hatte seit mehreren Tagen seinen
Hunger nicht stillen kdnnen und der Vater firchtete um
sein Leben.

Seit Monaten war der Regen ausgeblieben und die
Medizinmdnner sahen auch fir eine weitere lange Zeit
nicht die kleinste Wolke voraus. Also versammelte der
Vater, der in der Landessprache »Aufrechter Mann«
hief3, alle gesunden Ménner um sich. Er erinnerte sie
daran, dass es im Zentrum des Dorfes einen Baum gab,
der das ganze Jahr iber Frichte im Uberfluss trug.
Diese Friichte wurden von niemandem gepfliickt, denn
seit Urzeiten wusste man, dass einer der beiden gro-
Ben Aste, die vom Stamm ausgingen, gute Friichte trug,
wiahrend der andere Ast giftige Friichte hervorbrachte,
die todbringend waren. Im Lauf der Jahrhunderte war
jedoch in Vergessenheit geraten, welche die gute Seite

war.
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»Aufrechter Mann« sagte zu den anderen Mdnnern
des Dorfes: »Es ist so: Meine Tochter wird sterben und
ich kann mich nicht damit abfinden. Also werde ich auf
den Baum klettern und von den Friichten essen. Wenn
ich auf der richtigen Seite bin, bleibe ich am Leben und
sorge dafir, dass das Dorf Gberlebt, denn jeder kann
dann seinen Hunger an den Friichten stillen, mit denen
der Baum sich Nacht fir Nacht bedeckt. Wenn ich auf
der falschen Seite bin, werde ich sterben, und dann
wisst ihr, dass ihr die Friichte auf der anderen Seite des
Baumes pfliicken misst. Versprecht mir, dass ihr meiner
Tochter zu essen gebt, falls ich sterbe.«

So geschah es. »Aufrechter Mann« kletterte auf den
Baum, nahm eine Frucht, verspeiste sie und ... blieb am
Leben! Von diesem Tag an ging es dem Dorf gut. Ein
paar Monate spdter kehrte der Regen zuriick und die
Felder wurden griin. Alles stand offenbar zum Besten.
Dann aber kamen in einer Vollmondnacht die jungen
Ménner des Dorfes zusammen. Sie sprachen Gber den
grofien Baum und beklagten, dass er zwei Arten von
Frichten trug. Sie vermochten nicht zu akzeptieren,
dass die Gefahr, die beiden Fruchtsorten zu verwech-
seln, weiterhin bestand. Also beschlossen sie, den Ast,
der die schlechten Friichte trug, abzuségen. Gesagt,
getan. Stolz auf ihr Werk, gingen sie schlafen.

Doch am néchsten Morgen war der Schrecken der

Dorfbewohner groB: Der ganze Baum war tot, die
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guten Friichte lagen zusammen mit den schlechten
verstreut auf dem Boden. Die auf3ergewshnliche Hilfs-
quelle des Dorfes gab es nicht mehr!

Das war ein schrecklicher Verlust! Betribt stellten die
Dorféltesten fest: »Die jungen Ménner haben nicht
verstanden, dass es das Gute nicht ohne das Bése
gibt, Frieden nicht ohne Krieg, Wahrheit nicht ohne
Lige und Gliick nicht ohne Leid. So ist das Leben und
die tiefste Weisheit besteht darin, das, was ist, anzu-
nehmen.«

Nach einem Volksmérchen

Seit Urzeiten haben die Menschen Leid erfahren —
mitunter so intensiv, dass sie sich den Tod wiinsch-
ten. Dann wieder waren die dufSeren Umstinde
zwar gunstiger, doch das Leid war immer noch
vorhanden. Es wurde nicht mehr von dufSeren Ur-
sachen hervorgerufen, sondern durch den unsinni-
gen Wunsch, jemand anders zu sein oder etwas
anderes zu haben als das, was man hat.

Die grofSen Religionen haben versucht, Antworten
auf die unzihligen Aspekte der Unzufriedenheit zu
finden und zu lehren, oft mit Erfolg. Sei es, dass
wir uns in Entsagung tiben, unser Karma akzep-
tieren oder das Paradies erwarten sollen, das uns
nach unserem Tod fiir alles entschadigt, was wir
hier auf Erden nicht hatten — die Botschaft hiefs:

15



Dein Leid ist nur vortibergehend, hinterher erwar-
tet dich etwas viel Besseres. Diese Ideologie findet
man heute noch vor allem bei religiosen Fanatikern.
Die grofSen politischen Systeme fiigten ihre Sicht-
weise hinzu: » Arbeitet hart, Leute, dann erwartet
euch eine leuchtende Zukunft und eure Kinder
werden etwas davon haben«, oder, andere Variante:
»Werdet die Besten, seid die Gewinner, wer wirk-
lich etwas erreichen will, der schafft es auch!«

Die modernen Gesundheitssysteme haben die Fa-
ckel ibernommen: »Sie sind traurig, empfinden
alles als sinnlos? Wir haben die Losung fiir Sie:
Eine chemische Arznei wird Thnen helfen, Sie wer-
den wieder in Topform sein und konnen einfach
weitermachen, ohne sich grofs Fragen zu stellen. «
In bestimmten Situationen kann eine Behandlung
mit Medikamenten vollig angemessen und sogar
notwendig sein. Die Gefahr besteht jedoch darin,
dass man der Illusion erliegt, man konne jegliches
menschliche Leid auf die gleiche Weise heilen wie
eine Infektion: indem man das richtige Antibio-
tikum gibt.

Dem Leid entkommen bedeutet zuallererst, dass

man es annimmt — dass man akzeptiert, was ist.

Annehmen,
was ist — das ist kein endgultiges Vorhaben. Es be-
deutet nicht, »fatalistisch zu sein«.

Wenn ein Mensch, eine Gruppe, ein Volk die Fa-
higkeit entwickelt, die Aussage »Was geschehen
ist, ist geschehen« wirklich zu akzeptieren, dann
legt sich der Zorn, kommt die Auflehnung zur
Ruhe und die Kreativitidt kann sich erneut daran-
machen, Wege, Strategien, Losungen zu finden.
All das erscheint auf den ersten Blick leicht. War-
um ist es dann so schwierig in die Tat umzusetzen?
Wie konnen wir unsere Fihigkeit des positiven An-
nehmens entwickeln?

Uber all dies nachzudenken, dazu mochte Sie das
kleine Buch, das Sie in den Hinden halten, ein-
laden.
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‘Warum fallt es urw
a0 achwer, die Realitdt zu
akzeptieren - das, waa iat?

Warum ist das so? Weil wir sehr oft gelernt haben,
dass es nur eine richtige Art gibt, die Dinge zu tun,
zu leben, der eigenen Wahrheit Ausdruck zu ver-
leihen. Weil wir nicht gelernt haben, zu sehen, was
ist, sondern eher das, was wir unserer Meinung
nach glauben miissen.

Die funf Freiheiten

In den Siebzigerjahren hat Virginia Satir, eine be-
kannte Psychotherapeutin und Pionierin der Fami-
lientherapie, diese Situation meisterhaft zusam-
mengefasst, indem sie funf Freiheiten postulierte,
die jeder Mensch auf sich anwenden lernen sollte,
um ein erfilltes Leben zu fiihren.
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»ZU Se-
hen und zu horen, was im Moment wirklich da ist,
anstatt das, was sein sollte, gewesen ist oder erst
sein wird«.

Annehmen, was ist — das bedeutet, dass wir fahig
sind, zeitweilig alles, was man uns uber diese
Realitit gesagt hat, aufSer Acht zu lassen, mit der
Realitat in Kontakt zu treten und dabei so wenig
Filter und geistige Programmierungen wie moglich
aktiv sein zu lassen. Scheinbar ist es so einfach,
das, was ist, zu sehen und zu horen, doch kommt
uns unsere Interpretation in die Quere: Wir sehen
das, was wir meinen, sehen zu miissen; wir horen

das, was wir meinen, horen zu miissen.

Eine Mutter, deren 22-jahriger Sohn unter schwe-
ren psychischen Problemen litt, hatte vier Jahre
lang dabei zugesehen, wie ihr Sohn sein Studium
aufgab, seine Freundin verliefS, tagsiiber stunden-
lang schlief, sich in sich selbst zuriickzog und
schliefSlich sein Zimmer iberhaupt nicht mehr
verlief, bevor sie Hilfe fiir den jungen Mann
suchte.

Wenn ihre Freundinnen oder Familienmitglieder
sich Sorgen um das Schicksal des jungen Mannes
machten, hob die Mutter immer hervor, wie er-
schopft er gewesen war, als er sich auf das Abitur

vorbereiten musste; es sei ganz normal, dass er sich
nun ausruhen wolle und sich ein bisschen Zeit
nahme, um uiber seine Zukunft zu entscheiden.

Diese Frau wollte die Realitit nicht wahrhaben,
also war sie nicht imstande, die Bemerkungen ih-
rer Angehorigen und Freunde wirklich zu horen.
Sie betrachtete ihren Sohn als einen von zu viel
Lernen erschopften Schiiler, weil ihr dieses Bild gut
gefiel. Entsprechend war sie iiberhaupt nicht offen
fur die Beobachtungen ihrer Umgebung — im Ge-
genteil, sie erschienen ihr als geradezu boswillige

Kommentare.

Sehen und horen, was ist! »Ich bin kein Alko-
holiker! Ich trinke abends nach der Arbeit ein
Glaschen, um mich zu entspannen«, erkldrt der
Familienvater, der sich in zwei Tagen eine ganze
Flasche Whisky einverleibt. Es ist keine Losung
moglich, wenn man das, was ist, nicht anerkennen
kann; wenn man nicht zulisst, dass man das, was
ist, sieht und hort.

»das auszu-
sprechen, was ich wirklich fithle und denke, und
nicht das, was von mir erwartet wird«.

So viele Menschen verfligen nicht tiber diese per-
sonliche Freiheit. Dementsprechend ist das, was sie



sagen, nicht das, was ist; es entspricht nicht ihren
wahren Gefithlen und Gedanken, sondern dem,
was sie aufgrund ihrer geistigen Programmierun-
gen meinen, fihlen und denken zu miissen, weil sie
es fiir angemessen halten.

So viele Existenzen sind verpfuscht, weil Manner
und Frauen jeden Alters und jeglicher Lebensum-
stande nicht frei sind, zu sagen, was sie fihlen und
denken! Sei es in der Familie, in der Beziehung, im
Berufsleben oder in Freundschaften: So viele Men-
schen haben gelernt, nur das zu sagen, was ihrer
Auffassung nach der Situation angemessen ist und
den Personen zusagt, mit denen sie zu tun haben.
Es beginnt bei der Erziehung, wenn die Eltern we-
der zuhoren noch ein offenes Gesprach fithren
konnen oder in Zorn geraten, sobald das Kind ehr-
lich sagt, was es denkt oder empfindet, statt dass
sie die Aussage des Kindes anhoren, sie in sich auf-
nehmen und es lehren, sich freundlich und wohl-
wollend auszudriicken. Dieses Muster setzt sich
dann im familidren und gesellschaftlichen Leben
fort, insbesondere in Partnerschaften, in denen
einer der Partner die Macht ergreift und den an-
deren dazu »verpflichtet«, all seine Auflerungen
im Sinne des dominanten Partners zu filtern und
hdufig etwas anderes zu sagen, als er denkt und
empfindet.

»Wie ist denn das Wetter? «

»S0, wie der Herr es gerne hitte. «

Diese Situation kommt sehr viel haufiger vor, als
man denkt.

zu seinen Ge-
fithlen zu stehen und nicht etwas anderes vorzu-
tauschen. Wenn zum Beispiel in einer Partnerschaft
die Liebe geschwunden ist, wenn einer der Partner
den anderen nicht mehr liebt, dann kommt es vor,
dass er sich selbst einredet, er miisse Liebe emp-
finden, und dass er nicht zulisst, mit seinen wirk-
lichen Gefuhlen in Verbindung zu sein. Daraus
entsteht eine verfilschte Art von Beziehung und
Kommunikation, die ihn daran hindert, das zu
sehen, was ist, und es vielleicht anzunehmen, um
daraus etwas anderes aufbauen zu konnen.

klar um das zu bitten,
was wir brauchen, anstatt darauf zu warten, dass
uns von aufen die Moglichkeit bzw. die Erlaubnis
dazu gegeben wird.
Zahllose Menschen leben aufgrund ihrer Erzie-
hung und ihrer Uberzeugungen in einer leidvollen
Illusion, die sie filschlicherweise fiir die Realitiat
halten. Sie haben nicht das, was sie gerne hit-
ten, sie leben ein reduziertes Leben, welil sie sich



selbst verbieten, ihre Bediirfnisse und Wiinsche
mitzuteilen.

in eigener Ver-
antwortung Risiken einzugehen, anstatt immer
nur auf »Nummer sicher zu gehen« und nichts
Neues zu wagen.
Je nach unseren Fahigkeiten, die Realitit zu sehen
und sie zu akzeptieren, gestehen wir uns entweder
das Recht zu, etwas zu unternehmen, zu handeln,
kalkulierte Risiken einzugehen, oder aber wir fith-
ren ein eingeschrianktes Leben, aus dem jegliches
Winschen und Streben eliminiert wurde.
Dementsprechend versetzt uns die Fahigkeit, wirk-
lich im Kontakt mit der Wirklichkeit zu sein und
im gegenwirtigen Moment zu leben, in die Lage,
nach und nach zu akzeptieren, was ist, um dann
tber unseren weiteren Weg zu entscheiden.

Sich die oben erlduterten fiinf Freiheiten vorzuent-
halten heifdt, in einer leidvollen Welt der Illusion
leben, sich in einer Reihe von falschen Mythen
oder Glaubenssitzen eingesperrt fihlen, die so
verbreitet sind, dass man sie fiir wahr hilt; es heifSt,
hohe Erwartungen an das Alltagsleben, an die an-
deren und sich selbst zu haben, die in den meisten
Fallen enttauscht werden.



