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Das Buch

Jeden Morgen mit einem frohlichen Lacheln aufwachen und mit
voller Uberzeugung sagen konnen: »Das Leben ist schon und ich
bin dabei!« — das muss keine Utopie sein! Alles, was uns ungliick-
lich macht, fillt von uns ab, wenn wir erkennen, dass wir wirk-
lich die Wahl haben: Leichtigkeit statt Schwere und Anstrengung,
Selbstverwirklichung statt Anpassung und Aufopferung.

»Jeder Mensch kann sich ganz bewusst fir ein gliickliches Leben
entscheiden«, sagt der Diplompsychologe Robert Betz. Und er
zeigt, wie jeder sein Leben in die eigenen Hinde nehmen und ihm
eine vollig neue Richtung geben kann — jetzt! Wer jetzt beginnt,
sich endlich mit seiner Vergangenheit auszus6hnen und sich selbst
wieder zu lieben, schafft die Basis fiir die grofSe Wende. Dieser
Weg des Herzens gilt (noch) nicht als normal, aber immer mehr
Menschen begreifen: Gliick und ein erfiilltes Leben sind nur iiber
das Herz und die Liebe moglich.

Der Autor

Der Diplom-Psychologe Robert Betz zdhlt zu den erfolgreichsten
Lebenslehrern, Autoren und Seminarleitern im deutschsprachigen
Raum. Seine lebensnahen, lebendig gestalteten und humorvollen
Vortrige, zu denen in den vergangenen zehn Jahren iiber 150.000
Besucher kamen, begeistern mehr und mehr Menschen quer durch
alle Bevolkerungs- und Altersgruppen. Seine Biicher, darunter
Top-Bestseller wie Willst du normal sein oder gliicklich?, Wabre
Liebe ldsst frei! oder Raus aus den alten Schuben! standen bisher
insgesamt tiber 430 Wochen auf der SPIEGEL-Beststeller-Liste.
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Vorwort

Dieses Buch schreibe ich fiir all die Menschen, die eine
Sehnsucht in sich verspiiren nach einer anderen Qualitit
von Leben hier in threm Korper, nach einem Leben in
Freude, Frieden, Freiheit und Fulle, kurzum, nach einem
gliicklichen Leben. Manche halten diesen Anspruch fiir
zu hoch gegriffen. Das ist verstandlich, wenn man sieht,
wie viel Leid eine grofSe Zahl von Menschen erfahren
musste oder immer noch ertrigt und sich daran gewohnt
hat. Ich bin jedoch vollkommen davon tiberzeugt, dass
Freude zum natiirlichen Erbe des Menschen gehort.

Jeder Leser dieses Buches wird erkennen, warum er in
seinem Leben dort steht, wo er gerade steht, und auf
welche Weise seine Mangelzustinde, sein Leiden, sein
Gefuhl der Unfreiheit und Begrenzung entstanden sind.
Es ist ein Buch, mit dem du, liebe Leserin, lieber Leser,
dein Leben und seine Qualitit grundlegend verandern,
das heifSst transformieren kannst, so wie es in diesen
Jahren immer mehr Horer meiner Vortriage und Medi-
tationen und Teilnehmer an meinen Seminaren erfolg-
reich und nachhaltig tun.

Wir befinden uns inmitten eines grofSen Umbruchs in
dieser Welt, einer Zeitenwende, in der wir Menschen uns
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wieder der Krifte bewusst werden, die in uns schlum-
mern, die wir bisher nur zu einem winzigen Bruchteil
genutzt haben, weil wir sie vergessen hatten und fiir
»normal« hielten, was wir in unserem eigenen Leben
wie in dem unserer Mitmenschen vorfanden. Was heute
jedoch als »normal« gilt, wird morgen als dufSerst ver-
riickt angesehen werden.
Ich lade dich ein, das Leben eines » Normalmenschen «
jetzt hinter dir zu lassen und dich aufzumachen zum
Leben eines bewussten, erwachten und gliicklichen Men-
schen. Dieses Buch sowie die empfohlenen Meditatio-
nen werden dir segensreiche Wegweiser und Begleiter
sein.

ROBERT BETZ
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Einfithrung

Vorab eine Warnung an den Leser: Wenn du dieses Buch
wirklich liest — und nicht nur »querliest« oder hinein-
schnupperst, wie du es moglicherweise gerade tust —,
dann sei darauf gefasst, dass es »Nebenwirkungen«
haben wird. Du darfst und solltest damit rechnen, dass
du morgen nicht mehr der Mensch bist, der du heute
bist oder zu sein glaubst. Rechne damit, dass du morgen
anders »tickst«, anders denkst, fithlst und handelst und
dich und die Welt mit vollig neuen Augen betrachtest.
Vielleicht wirst du schon in einigen Monaten, spétestens
aber in einem Jahr uiber dein bisheriges Leben lachen
und den Kopf schiitteln vor Verwunderung dariiber,
was sich alles in dir und in deinem Leben verdndert hat
und wie du frither durch dein Leben gegangen bist.

Und eine der »Nebenwirkungen«, vor denen ich dich
jetzt schon warne, lautet: Erwarte nicht, dass deine
Mitmenschen das dann toll finden, was du machst
und wer du dann bist. Im Gegenteil: Manche in dei-
nem Umfeld werden dich kritisieren, dich »doof« fin-
den und dir den Riicken zukehren, weil du nicht mehr
das alte Spiel mitspielst, das Menschen jetzt ein paar
Tausend Jahre lang gespielt haben und das jetzt zu
Ende geht. Sie werden dich nicht verstehen und da-

13



fir verurteilen, dass du dich auf einmal weigerst, mit
ihnen gemeinsam zu jammern und zu leiden, die Mit-
menschen zu verurteilen und ihnen die Schuld fiir den
eigenen Frust in die Schuhe zu schieben.

Wer schon lange ungliicklich ist, wer nie gefiihlt und
erlebt hat, was es bedeutet, ein freier, selbstbestimmter
Mensch zu sein und jeden Tag interessant und aufre-
gend zu finden und von Jahr zu Jahr ein schoneres, er-
fillteres Leben zu leben, dem macht es Angst, wenn
andere aufhoren, »normal« zu sein. Denn du wirst,
wenn du dieses Buch leben wirst, ihr gesamtes Welt- und
Menschenbild auf den Kopf stellen, egal, wo du heute
in deinem Leben stehst, ob du krank bist oder Schul-
den hast, ob du eine ungliickliche Beziehung fiithrst
oder keine Lust auf die Arbeit hast, die du tust.

Lies dieses Buch nicht nur, sondern kaue, verdaue und
verstoffwechsle es in deinem Alltag. Das Lesen von
Biichern allein verdndert noch keine Lebenslaufe. Ich
biete dir hier mehr als ermutigende und motivierende
Worte. Ich zeige dir lebensnah und verstandlich, wie
du dich aus deinem alten, schweren Mantel heraus-
schilen, aus deinen alten Schuhen aussteigen und dein
bisheriges, altes Leben in Liebe verabschieden kannst.
Dafiir musst du nicht »hart« an dir arbeiten, sondern
darfst weich werden, vor allem in deinem Herzen, und
dich 6ffnen in deinem Geist fiir die Wahrheit, die in
deinem Herzen schon immer gespeichert ist. Du hast
alles Wissen in dir, aber dein kritischer, zweifelnder Kopf
glaubt das vermutlich noch nicht. Das ist in Ordnung,
aber das wird sich im Laufe des Lesens andern.
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Lies dieses Buch mit Herz und Hirn. Nimm dir immer
mal wieder ein paar Sekunden, um innezuhalten und
zu spuren, was einzelne Satze in dir auslosen und be-
wegen. Worte und Sitze sind Energien, die iiber die
Augen in unsere feinstofflichen Korper flieffen und
nicht nur unser Denken aktivieren, sondern auch Ge-
fithle und sogar korperliche Empfindungen auslosen.
Achte also darauf, was dein Herz beriihrt und was in
deinem Korper ein wohliges Gefiihl auslost. Alle wah-
ren Gedanken bereiten unserem Korper ein Gefiihl der
Entspannung, der Ausdehnung, der Leichtigkeit und
des Offnens. Unwahre Gedanken lassen unsere Mus-
keln kontrahieren, unseren Korper eng, starr und hart
werden und uns Unwohlsein erleben. Nimm also dei-
nen Korper beim Lesen mit an Bord.

Biicher konnen Lebenslaufe verandern, lasst ein Mensch
sich auf die Energien der Sitze ein und auf das, was
hinter den Sitzen aufscheint. Dieses Buch ist mit viel
Liebe geschrieben. Wenn du dein Herz 6ffnest fiir dich,
wirst du diese Liebe spiiren und empfangen. Es kann
Wunder in deinem Leben bewirken, wenn du es zu-
lasst. Geniefse also das Lesen, mach es dir dabei so ge-
miitlich wie moglich und mach jedes Kapitel fiir dich
zu einem Lebensgenuss und geh in die Bereitschaft zu
empfangen.

Dieses Buch ist mein Geschenk an dich. Ob du die-
ses Geschenk annimmst, liegt an dir. Ich weifs jetzt
schon, dass viele Tausend Menschen seine Impulse auf-
nehmen und ihr Leben grundlegend dndern werden.
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Mogest du zu ihnen gehoren und morgen mit einem
frohlichen Lacheln aufwachen und sagen konnen: »Das
Leben ist schon — und ich bin dabei!«
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TeiL I

Wie der Normalmensch
sich ungliicklich macht






Der normale Mensch schlaft
und glaubt zu leben

Ich weif$ nicht, wie dein Leben bisher verlaufen ist und
mit welchem Gefithl du am Morgen aufwachst. Aber
ich vermute, dass du noch nicht zu denen gehérst, die
vom Leben tiber alle MafSe begeistert sind und es fiir
eine spannende, aufregende und ehrfurchtgebietende
Angelegenheit halten. Wie wire es, wenn du morgens
aufwachen wiirdest mit Gedanken wie: »Herrlich —
ich darf schon wieder einen Tag in diesem Korper auf
der Erde leben! Welche Geschenke erwarten mich heute?
Welche Begegnungen, Beriihrungen, Erfahrungen, Ent-
deckungen werde ich heute erleben diirfen? Danke,
danke, danke, fir diesen neuen Tag! Ich danke dem,
der mich erschuf. Ich danke denen, die mich zeugten
und aufzogen. Ich danke allen, die mich in diesem Leben
begleiten, beriihren, inspirieren und anstupsen. Und
ich danke mir selbst fiir den aufregenden Weg, den
ich auch heute wieder gehen und fortsetzen darf durch
dieses Abenteuer >Menschenlebenc. «

Vermutlich sieht dein normaler Tagesanfang etwas an-
ders aus. Und so dhnlich, wie du deine Tage beginnst,
so verlaufen sie auch. Wir schlafen nicht nur nachts.
Auch wenn wir morgens mit unserem Korper erwa-
chen, schlafen wir im Geist weiter, weil wir nicht mer-
ken, was hier wirklich geschieht und was wir tun.
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Etwas Einzigartiges beginnt an jedem Morgen. Das
Leben ruft dir zu: »Ich bin der neue Tag und ich schenke
mich dir an diesem neuen Morgen. Ich bin ein unbe-
schriebenes Blatt und bin gespannt auf die Geschichte,
die du auf mir schreibst oder auf das Bild, das du auf
mir malst. Ich bin dein Instrument und ich sehne mich
nach der Melodie, die du auf mir spielst. Ich bin die
Stimme, die ich dir schenke, und ich freue mich auf
das Lied, das du auf mir singst. Ich rufe dir freudig zu:
>Mach etwas aus mir! Mach etwas Schones aus mir!
Mach das Schénste aus mir, wozu du fihig bist! Aber
lass mich nicht unbewusst, ungelebt und ungeliebt ver-
streichen. Denn ich bin nur heute, morgen bin ich nicht
mehr. Lebe mich jetzt!««

Fiir diesen Ruf des Lebens an uns haben wir unsere
Ohren, unsere Sinne verschlossen. Aber die Tage rufen
bestiandig weiter und wir lassen sie schlafend verstrei-
chen, um unser kleines normales Leben zu leben, das
den Namen »Leben« nicht verdient. Warum leben wir
so viele kleinkarierte, angstvolle Leben mit so viel Druck,
Anstrengung und Sorgen, mit so wenig Begeisterung,
Genuss und Liebe? Aus einem einfachen Grund: Weil
wir es nicht besser wussten und wissen und weil die-
jenigen, die vor uns da waren, es uns so vorlebten. Ge-
neration um Generation wurde die Marschmusik der
Normalitit geblasen und der Mensch wacht am Mor-
gen auf und denkt: »Ich habe keine Wahl! Ich muss
heute wieder aufstehen. Ich muss arbeiten, ich muss
mich anstrengen, ich muss es schaffen. Ich darf mich
nicht gehen lassen. Ich muss mich zusammenreifSen«
usw.
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Und so marschieren Minner wie Frauen morgens in
ihr merkwiirdiges Leben mit ihren vielen Miissens,
Solltens und Brauchens und strengen sich an, die Er-
wartungen der anderen zu erfillen und zu befriedigen,
in der Hoffnung auf ein wenig Anerkennung im Kreis
der Normalen. Mit diesem Wahnsinn der Normalitit
geht es jetzt zu Ende — ihr letztes Stiindchen hat jetzt
geschlagen.

Es ist eine Zeit des Aufweckens und Aufwachens an-
gebrochen. Der neue Morgen eines anderen Lebens
dammert und ladt uns ein, wirklich zu erwachen und
uns die Augen zu reiben, damit wir klar sehen und
durchblicken. In dieser unserer Generation geschieht
etwas noch nie Dagewesenes. Menschen scheren scha-
renweise aus der Tradition des »Normalmenschen«
aus und entscheiden sich fiir ein vollig anderes Leben.
Sie geben »Sicherheiten« auf, an die andere sich angst-
voll klammern. Das wertet der Verstandesmensch als
»naiv« und »realititsfern«. Denn er glaubt nur das, was
er sieht, anfassen und messen kann. Darum begreift
auch die Wissenschaft bis heute nichts von dem, was
das Leben im Kern ausmacht, was uns atmen, fiihlen,
lieben oder leiden lasst. Aber auch der kiihlste Kopf-
mensch wird jetzt angestofsen und aufgefordert, seine
bisherigen Glaubenssitze zu hinterfragen und zu er-
kennen, dass auch in ihm ein glithendes Herz schligt,
das sich danach sehnt, zu lieben und vor Freude zu
singen. Solange er nicht bereit ist, dieses von ihm ver-
schlossene, vor langer Zeit verletzte und zuriickgewie-
sene Herz zu 6ffnen, solange wird er sich den Kopf an
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den Steinen stofden, auf die er in seinem Leben trifft
und mit denen er selbst seinen harten Weg gepflastert
hat. Wenn seine Schmerzen grof$ genug sind und er be-
greift, dass er mit seinem Denken keinen Ausweg fin-
det aus seinem Irrgarten, wird auch ihm sich eine Tir
offnen mit der Aufschrift »Willkommen im Leben!«
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Wie ein Hund in
seinem Zwinger

Der normale Mensch weif$ nicht, was er tut, denn er
weif$ nicht, wer er ist. Ist dir klar, was du dir selbst all
die Jahre deines Lebens angetan hast? Wie du es ge-
schafft hast, dein Leben zu einem harten, schweren,
anstrengenden Weg zu machen? Wie sehr du dich ab-
gewertet und »hinuntergedacht« hast in das Bewusst-
sein eines kleinen, unvollkommenen Menschleins, das
sich anstrengen muss, um tiber die Runden zu kommen
und die Anforderungen des Lebens zu bewiltigen?

Am Anfang deines Lebens hat man dir erzihlt, dass du
nicht gut seist und dass du dich zu bessern hast; dass du
nicht liebenswert seist und dass du viel tun musstest,
um ein wenig Liebe von anderen zu bekommen. Du hast
gelernt, Liebe gibe es nur gegen Leistung, Wohlverhal-
ten und Anpassung. Und weil du abhingig warst von
den GrofSen, hast du versucht alles zu tun, was sie dir
sagten. Und du hast ihnen geglaubt, was sie dir tiber
dich gesagt haben. Wie bei Millionen Normalmenschen
ist dein Denken iiber deine Person gepragt von Kri-
tik und Abwertung. Sitze wie: »Ich bin nicht in Ord-
nung.« »Ich bin nicht liebenswert.« »Ich bin nichts
wert.« — sie gehoren zu den tief verinnerlichten Grund-
gedanken des Menschen iiber sich selbst. Die anderen,

23



deine Eltern oder Grofeltern, deine Lehrer konnten
damals nicht anders. Sie haben selbst tiber Jahre — wie
in einem langen Prozess der Gehirnwische — gelernt,
Schlechtes iiber sich zu denken. Wenn man einem Kind
erzahlt, es sei dumm, wird es dumm. Wenn man ihm
erzahlt, es sei zu nichts nutze, wird es sich nur schwer
als ein wertvolles Mitglied der Gemeinschaft betrach-
ten und die in ihm liegenden Schiatze entdecken.

Was wir aber tiber uns denken, wie wir uns sehen, ist
die Grundlage fir alles, was uns im Leben begegnet.
Unsere Gedanken tiber uns selbst bestimmen unser
Schicksal. Was du denkst tiber dich, lasst dich so wer-
den, und entsprechend behandeln dich die anderen.
Auf der Stirn der meisten Menschen kann man lesen:
»Ich bin nicht liebenswert. Ich bin zu dumm, zu schlecht,
zu wenig erfolgreich, zu hasslich.« Bei vielen steht
»Hau mir eine rein!« und im Kleingedruckten darun-
ter »Ich tue es namlich selbst auch, jeden Tag!«

Der normale Mensch schliagt sich selbst jeden Tag.
Aber im Unterschied zu den Asketen fruherer Zeiten,
die sich mit dornigen Zweigen blutig geifSelten (einige
davon gibt es heute noch), tut er im Geiste und unbe-
wusst das Gleiche. All unsere Wunden fiigen wir uns
selbst zu, auch wenn es nach aufSen scheinbar anders
aussieht. Vielleicht glaubst du noch, so blod konne
doch keiner sein. Es ist aber nicht »blod «, sondern un-
bewusst. Unbewusstheit, genauer die Unbewusstheit
im Denken, Sprechen und Handeln ist die erste Ursa-
che fiir unser miihseliges Leben mit den vielen Verlet-
zungen und Enttduschungen, die uns vermeintlich die
anderen oder das Leben zufugen.
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Der Normalmensch erschafft sich selbst ein Leben vol-
ler Leid, Schmerz, Krankheit und Mangel, weil ihm
niemand gesagt hat, wie das Leben und wie er selbst
»ticken«. Das kannst du in diesem und in vielen ande-
ren Biichern erfahren. Aber der Mensch schlift so tief
beziehungsweise hat sich so sehr an seine Unfreiheit
gewohnt, dass er jedem den Vogel zeigt, der ihm zu
erkldren versucht, dass die Tiur in die Freiheit schon
lange offen steht. Dabei gleicht er einem Vogel, der
viele Jahre im Kifig gelebt hat, jeden Tag ein paar
Krumen gereicht bekam und tiber dieses karge Da-
sein und seine Kaifigwirter oft klagte, das Kafigleben
jedoch als »normal« empfand. Dass die Kafigtiir seit
langer Zeit nur angelehnt, aber nicht verschlossen
ist, das hat er nicht bemerkt und das will er auch von
niemandem horen. Genauso verhilt es sich mit uns
Menschen.

Der Normalmensch lebt wie ein Hund in seinem Zwin-
ger, bekommt jeden Tag mehr oder weniger Futter, Aus-
lauf ab und zu am Wochenende oder wenn er in den
Urlaub fahrt. Man braucht noch nicht einmal nach
ihm zu pfeifen, damit er bald wieder in die gewohnte
Gitterwelt seines kleinen Kifiglebens zuriickkehrt und
tut, was andere ihm sagen. Denn er will halt so sein
wie alle anderen und nur ja nicht auffallen. Von einem
Leben in Freiheit traumt er zwar ab und zu mal, wenn
er ins Kino geht oder einen Roman liest, aber dass er
selbst der Held in seinem eigenen Lebensroman sein
konnte, dieser Gedanke macht ihm Angst.

Es ist die Angst, die den Menschen ohnmaichtig in sei-
nen eingefahrenen Gleisen auf der Spur halt. Der Nor-
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