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von Dr. med Wolf-Jürgen Maurer

Wenn alles flutscht im Leben und so läuft, wie wir es uns wünschen und 
vorstellen, ist es leicht, sein Leben zu bejahen.

Aber auch der größte Glückspilz wird früher oder später in seinem Leben mit 
Schmerz und Leid konfrontiert werden.

Niemand ist immer nur gut drauf und glücklich.

Shit happens!

Lebenskunst zeigt sich gerade im Umgang mit Widrigkeiten und leidvollen 
Krisen.

Verliert das Leben im Leid dann seinen Wert?

Wenn wir leben, krank werden, leiden und sterben müssen, macht das Leben 
dann überhaupt Sinn?

Lohnt es sich durchzuhalten?

Gibt es sogar sowas wie einen Sinn im Leiden?

Leid ist ganz einfach ein natürlicher Bestandteil des Seins, ja es ist, neben der 
Freude, die einzige Methode eines geistigen Wesens mit freiem Willen, die Welt
mit unseren Gefühlen wahrzunehmen. 

Unsere Gedanken und Gefühle haben eine enorme Auswirkung auf unser 
Erleben. 
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Wie wir etwas sehen oder beurteilen, beeinflusst unsere Erfahrung des 
Ereignisses.

Ein Leidender läuft mit einer Geschichte über sich selbst durch die Gegend und 
lebt in dieser Geschichte.

Seine Geschichte ist eine sich selbst erfüllende Prophezeiung. 

Er glaubt, dass er sein Leben nicht ändern kann, bestärkt sich damit immer 
wieder in seiner Geschichte und durchlebt sie stets aufs Neue.

Wir alle wurden vom Leben verletzt, doch anstatt unsere Wunden zu versorgen,
damit sie heilen können, benutzen wir sie als Entschuldigung dafür, dass wir im 
Leben erfolglos bleiben oder das Recht haben, andere zu kontrollieren oder 
kleinzumachen. 

Sowohl das Leugnen unserer Verletzungen als auch die Identifikation mit ihnen 
bewirkt, dass wir im Opferbewusstsein stecken bleiben. 

Und beides bedeutet eine Weigerung, zu heilen und Verantwortung für unser 
Leben zu übernehmen.

Wir werden dann einfach zu unserer Geschichte, und unser Schmerz und unser 
Leiden werden chronisch.

Wenn es sich bei dem Leid etwa um eine vorübergehende Krankheit handelt, 
kann uns vielleicht die folgende Redewendung einen Anhaltspunkt bieten: "Der 
Gesunde trägt eine Krone, aber nur der Kranke sieht sie." 

Der Sinn des Leidens kann also - so deutet es das Sprichwort an - darin 
bestehen, sich des Wertes des Nicht-Leiden-Müssens bewusst zu werden. 
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Beispiel: Wenn ich Zahnschmerzen habe, dann kann mir dabei klar werden, wie 
schön es ist, keine Zahnschmerzen zu haben, und das Bewusstsein, wie viel 
besser es ist, beschwerdefrei zu sein, kann mich motivieren, in Zukunft mehr zu 
tun, um einer erneuten Erkrankung vorzubeugen. 

Das Leiden kann also eine positive pädagogische Funktion haben, die viel 
wirkungsvoller ist als sanftere intellektuelle Methoden, eben weil ich am 
eigenen Leib und unmittelbar erfahre, was es bedeutet, zu leiden. 

Außerdem ist es eine wunderbare Erfahrung, wenn der Schmerz nachlässt oder 
ganz verschwindet. 

Insofern hat das Leiden quasi eine Kontrast-Funktion.

Ich erlebe bei meinen Patienten- und bei mir selbst- daß in unserem länger 
anhaltendem Leid oft ein Weckruf unserer Seele verpackt ist.

Manchmal schickt unsere Seele Leiden, Krisen und Krankheit in unser Leben, um
endlich unsere Aufmerksamkeit zu bekommen. 

Der Körper wird krank, damit wir Zeit für unsere Seele finden.

Damit unser Herz uns erzählen kann, wo unser Leben aus dem Gleichgewicht 
gekommen ist.

Damit wir endlich wieder zu uns selbst finden, wenn wir schon seit langem vom 
Weg unseres Wohlbefindens und Zufriedenheit abgekommen sind.

Unsere Symptome spiegeln unseren seelisch-geistigen Zustand, für den wir 
blind und taub geworden sind.
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Wir sollten uns unsere Gedanken, unser Selbst-und Weltbild, unseren 
gewohnten Umgang mit unseren Gefühlen und unsere eingefahrenen 
Beziehungsmuster sehr sorgfältig anschauen.

Was davon ist gegenwärtig wirklich hilfreich? 

Und wo leben wir gegen uns selbst oder verhalten uns in unseren Beziehungen 
dysfunktional, selbst-und beziehungsschädlich?

Wo und wie vermeiden wir wirklich erfüllende Begegnungen, die das Leben erst
befriedigend machen?

Unser Leben ist nichts, was uns jemand gibt, sondern etwas, was wir selbst 
wählen – und wir sind derjenige, der entscheidet, wie wir leben.

Man entscheidet sich –oft unbewusst- für einen Lebensstil.

An irgendeinem Punkt in ihrem Leben haben manche Menschen das 
Unglücklichsein gewählt.

Sie benutzen alle möglichen Vorwände, um ihren Lebensaufgaben (Arbeit, 
Freundschaft, Liebe) auszuweichen.

Dies aber nennen wir in der Psychologie eine Lebenslüge. 

Man schiebt die eigene Verantwortung für die Situation, in der man sich gerade 
befindet, auf jemand anderen. 

Man läuft vor seinen Lebensaufgaben davon, indem man sagt, die anderen sind 
schuld oder die Umstände.
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Die Schuld am eigenen Unglück kann aber nicht der Vergangenheit oder dem 
Umfeld angelastet werden. 

Und es liegt auch nicht daran, dass diesen Menschen die Fähigkeit fehlt. 

Sie haben einfach keinen Mut. 

Man könnte sagen, es fehlt Ihnen am Mut, glücklich zu sein.

Sie haben so viel Angst vor zwischenmenschlichen Beziehungen, dass sie sich 
am Ende selbst abgelehnt haben. 

Sie sind zwischenmenschlichen Beziehungen ausgewichen, indem sie sich selbst 
nicht mochten und erzeugen und benutzen unbewußt Symptome als 
Schutzmaßnahmen und Rechtfertigung, warum sie sich ihren Lebensaufgaben 
und wirklichen Begegnungen nicht stellen und nicht glücklich sein können.

Sie bemerken nur Ihre Mängel, weil Sie beschlossen haben, sich nicht zu mögen.

Um sich nicht selbst zu mögen, sehen Sie Ihre Stärken nicht und konzentrieren 
sich nur auf Ihre Mängel.

Sie haben kein Vertrauen in sich und das Leben.

Sie haben Angst, vom Leben und in Beziehungen verletzt zu werden und ziehen 
sich in eine Lebens-Nische zurück.

Sie wünschen sich so sehr, von Anderen anerkannt und bestätigt zu werden, 
daß sie ihr Leben danach ausrichten, in dem sie sich nach den Erwartungen 
anderer Leute richten.
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Die meisten Beziehungsprobleme sind dadurch verursacht, dass man sich in 
fremde Aufgaben einmischt oder zulässt, dass sich andere in die eigenen 
einmischen. 

Sich selbst so zu verhalten, dass man von allen gemocht wird, bedeutet eine 
extrem unfreie Lebensweise und ist auch ganz unmöglich. 

Es kostet etwas, wenn man seine Freiheit leben will. 

Und der Preis für die Freiheit in zwischenmenschlichen Beziehungen ist, von 
anderen Menschen vielleicht nicht gemocht zu werden. 

Wenn man so lebt, dass man ständig darum besorgt ist, wie man von anderen 
gesehen wird, führt man im Grunde ein selbstbezogenes Leben, in dem das 
Interesse nur um das Ich kreist.

Aber das Ich ist nicht der Mittelpunkt der Welt.

Man muss auf eigenen Füßen stehen und seine Aufgaben in den 
zwischenmenschlichen Beziehungen selbst anpacken. 

Es geht nicht darum: Was wird mir dieser Mensch geben?, sondern eher darum:
Was kann ich diesem Menschen geben? 

Wo, kann ich mit meinem Dasein wirklich hilfreich sein?

Das bedeutet Engagement für die Gemeinschaft. 

Es ist recht einfach. 

Wenn man weiß, dass man etwas Positives zur Gemeinschaft beiträgt, kann 
man sich wahrhaft als wertvoll empfinden. 
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Dann kann man das Gefühl haben: Ich bin für jemanden hilfreich. 

Statt von jemand anderem als gut beurteilt zu werden, aus der eigenen 
subjektiven Sicht fühlen zu können, dass ich zum Wohl anderer schon allein 
durch mein bloßes authentisches Sosein und Dasein etwas beitrage. 

An diesem Punkt haben wir schließlich ein wahres Gefühl von unserem eigenen 
Wert.

Wenn man aber in einer Weise eines Anerkennungsjunkies lebt, um die 
Erwartungen der anderen zu erfüllen, um von ihnen gelobt, anerkannt und 
bestätigt zu werden, und man sein Leben damit anderen überlässt, belügt man 
sich selbst, was am Ende dazu führt, dass man auch die anderen anlügt.

Diese Trennung vom eigenen wahren Selbst und von Mitmenschen, die als 
Feinde oder Konkurrenten gesehen werden, erzeugt Schmerz.

Mit anderen Worten, man wirft das weg, was man wirklich ist, und lebt das 
Leben anderer. 

Wir sind aber nicht auf der Welt, um die Erwartungen anderer zu befriedigen, 
woraus auch folgt, dass die anderen nicht dazu da sind, unsere Erwartungen zu 
befriedigen.

Wenn wir irgendwann schließlich versuchen, unseren Lebensstil zu verändern, 
um glücklich zu sein, stellen wir unseren Mut auf die Probe. 

Auf der einen Seite steht die Angst, die durch die Veränderung ausgelöst wird, 
und auf der anderen die Enttäuschung, die mit der fehlenden Veränderung 
einhergeht.
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Wofür entscheiden wir uns?

Der Mut zum Glücklichsein beinhaltet auch den Mut, nicht gemocht zu werden. 

Wenn Sie diesen Mut erreicht haben, werden Ihre zwischenmenschlichen 
Beziehungen auf einmal ganz leicht werden.

Alles, was man in Hinsicht auf sein eigenes Leben tun kann, ist, den besten Weg 
zu wählen, an den man im eigenen Herzen glaubt. 

Welches Urteil andere Menschen über diese Wahl fällen, steht auf einem 
anderen Blatt. 

Das ist deren Aufgabe – und Sie haben keinen Einfluss darauf.

Wenn man sich einfach so annehmen kann, wie man ist, und herausfindet, was 
man kann und was nicht, nenne ich das Selbst-Akzeptanz.

Oft besteht die Lektion in einer Krise oder Krankheit genau darin, diese 
Entscheidung endlich zu treffen und zu sich selbst mutig stehen zu lernen!

Noch ein anderes Beispiel:

Bei Arbeitssüchtigen, die ihren Selbstwert über Leistung definieren, liegt der 
Schwerpunkt nur auf einem bestimmten vergötzten Aspekt des Lebens.

In gewisser Hinsicht ist das eine Art zu leben, bei der man sich weigert, seine 
Lebensaufgaben anzunehmen. 

Arbeit heißt nicht nur, eine Stelle in einer Firma zu haben. 
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Arbeit zu Hause, Kindererziehung, Engagement für die Gemeinde oder die 
Gesellschaft, Hobbys und alle anderen Arten der Betätigung sind auch Arbeit. 

Firmen sind davon nur ein kleiner Teil. 

Wenn man so lebt, dass man nur die Tätigkeit in der Firma als Arbeit anerkennt,
fehlt es einem an Lebensharmonie und Verengung des Lebens.

Selbst wenn man jung ist, können aber Verletzungen oder schlechte Gesundheit
dazu führen, dass man nicht mehr so leistungsfähig arbeiten kann. 

In solchen Situationen sind alle, die sich nur auf der Ebene des Tuns akzeptieren
können, also mit mangelnder Lebensharmonie, sehr im Nachteil. 

Akzeptieren Sie sich auf der Ebene der Handlungen oder auf der Ebene des 
Seins? 

Haben Sie Vertrauen in Ihr natürliches Selbst?

Das sind wahrlich Fragen, die mit dem Mut zu tun haben, glücklich zu sein.

Und genau solche Fragen stellt einem das Leben und die eigene Seele zum 
Beispiel in der Krise eines Burnout oder dem Leiden an einer Erschöpfungs-
Depression!

Hier zeigt sich oft erst deutlich: 

Für einen Menschen ist es das größte Unglück, nicht fähig zu sein, sich selbst 
(bedingungslos) zu lieben.
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Erst unser richtig verstandenes Leid bringt uns also dazu, endlich den Mut zu 
entwickeln, uns selbst und dem Leben zu stellen und hinzugeben statt weiter im
Wartestand zukünftigen Glücks zu versauern.

Das Leben ruft uns.

Wir mögen dagegen rebellieren –doch unsere Seele möchte mit ihrem Wink mit
dem Zaunpfahl unsere Richtung ändern. 

Sie möchte, dass wir anhalten.

Genau hinschauen.

Hinspüren.

In unseren Körper fühlen.

Und auf unser Herz hören.

Um heil und vollständig zu werden.

Allerdings geben manche Menschen  sogar mit ihrem eigenen Unglück an.

So z.B. jemand, der eine angeberische Haltung einnimmt, wenn er erzählt, unter
welchen schrecklichen Bedingungen er aufgewachsen ist, und all die 
Missgeschicke, die auf ihn niedergeprasselt sind. 

Wenn jemand versuchen sollte, diesen Menschen zu trösten, oder Vorschläge 
zur Veränderung macht, schlägt er die helfende Hand aus und sagt: „Du 
verstehst nicht, wie ich mich fühle.“

© 2019 Dr. Wolf-Jürgen Maurer / (P) 2019 anima mea/clearsound



11

Dadurch versucht sich dieser Mensch in seiner Position gegenüber den anderen 
zu erheben und zu etwas Besonderem –im Leiden- zu werden. 

Eine ganze Reihe von Leuten versucht, jemand Besonderes zu sein, indem sie 
diese Haltung einnehmen, wenn sie krank oder verletzt sind oder etwa unter 
quälendem Liebeskummer leiden. 

Dahinter steckt ein verborgenes Minderwertigkeitsgefühl, ein 
Minderwertigkeitskomplex, der auf diese Weise kompensiert werden soll.

Sie nutzen ihr Unglück zu ihrem Vorteil und beherrschen die anderen damit.

Indem sie herausstellen, wie bedauernswert sie sind und wie sehr sie gelitten 
haben, versuchen sie, die Menschen um sie herum (ihre Freunde und ihre 
Familie zum Beispiel) in Sorge zu versetzen, schränken so deren Worte und 
Verhalten ein und beherrschen sie dadurch.

Dies nennt man in der Psychologie die Macht der Ohnmächtigen.

Doch solange man versucht, sein Unglück zu seinem Vorteil zu nutzen, um 
etwas Besonderes zu sein, wird man dieses Unglück auch nötig haben und nicht 
los.

Vielleicht hatten Sie ja selbst vor kurzem einen Weckruf des Lebens erhalten. 

Vielleicht erhielten Sie einen Anruf von einem Arzt, der sagte, “Ich bin über 
diese Testergebnisse beunruhigt. Ich möchte, daß Sie zurückkommen und ich 
ein paar mehr machen kann.“

Plötzlich sind Sie von Angst und Panik erfüllt. 
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Sie lassen ein Stoßgebiet los und versprechen, alles tun zu wollen, was nötig ist, 
um wieder gesund zu werden.

Dann gehen Sie los und machen die weiteren Tests. 

Gott sei Dank!

Alles sieht gut aus. 

Und plötzlich gehen Sie auf Ihre alten Wege zurück. 

Was ist mit all Ihren Schwüren geschehen? 

Wenn Sie einen Weckruf vom Leben erhielten, 
dann wachen Sie auf und bleiben Sie es! 

Vielleicht erlaubt Ihnen das Leben gerade durch etwas hindurch zu gehen, was 
jetzt überhaupt keinen Sinn für Sie macht. 

Aber eines Tages macht es Sinn.

Obwohl das Leid für Sie keinen erkennbaren Sinn besitzt, kann es sinnvolle 
Arten geben, ihm im Leben zu begegnen.

Wir werden nicht durch unsere Erfahrungen bestimmt, sondern die Bedeutung, 
die wir ihnen geben, stellt diese Bestimmung erst her.

Eine weitere "Funktion" von Not und Leid kann darin bestehen, die 
Wahrnehmung für das Wesentliche des Lebens zu schärfen. 

Oft kann in unserer Überflußgesellschaft nur ein "heilsamer Schock" wie ein 
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Verlust oder eine Krankheit aus verzerrten Werthaltungen und 
Prioritätensetzungen befreien; uns etwa klar machen, wie wenig bedeutsam es 
z.B. ist, immer perfekt gestylt zu sein, viel Unnützes Zeug zu haben, von einem 
Termin zum nächsten zu hetzen, überall dabei zu sein, sehen und gesehen zu 
werden, und dabei keine wirkliche Zeit für die Liebe und uns Selbst zu haben 
usw. 
Wer einmal ein paar Tage krank zuhause danieder liegt und dessen Denken 
zuerst und zuletzt um die eigenen Schmerzen kreist, für den rücken solche 
Nebensächlichkeiten schnell in den Hintergrund und erhalten auf diese Art 
wieder eine angemessene Einordnung im Gefüge unserer persönlichen 
Lebensumstände. 

Wie viel mehr wiegt doch die Gesundheit als die Karriere? 

Wie viel mehr ein harmonisches Familienleben, echte Freundschaft oder ein 
ruhiger erholsamer Schlaf, die Möglichkeit auszuspannen ohne Stress? 

Diese und ähnliche Fragen werden eindeutig beantwortet durch persönlich 
durchlittenes Leiden.

In jeder Krise steckt schließlich eine Chance und gibt es etwas zu lernen:

Zumindest, nicht gegen das Leben anzukämpfen und das Leben egozentrisch 
kontrollieren und ihm befehlen zu wollen, wie es zu laufen hat.

Wie sagte John Lennon so treffend:

„Das Leben ist das, was passiert, währen du andere Pläne machst.“

Stellen Sie dem Leben Bedingungen und verlangen Sie Antworten vom Leben 
oder können Sie erkennen, dass Sie der vom Leben Befragte sind?
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In jeder Situation fragt das Leben Sie, wie Sie antworten wollen.

Über den Sinn des Augenblicks entscheidet unsere Reaktion und Antwort, und 
nicht die Situation selbst.

Zwischen Reiz und Reaktion liegt bekanntlich die menschliche Freiheit, mehr 
oder wenig sinnerfüllend Stellung zu beziehen.

Muss alles nach Ihrem Kopf und Willen gehen, oder können Sie Sie sich dem 
Leben hingeben und es mit unschuldiger achtsamer Wahrnehmung geschehen 
lassen und in der Gegenwart eine möglichst liebevolle Antwort finden?

Schließlich vermag Leiden uns einander näher zu bringen.

Menschen in Not neigen dazu, ihre sonst üblichen Aversionen untereinander 
hintan zu stellen und sich in einer besonderen Weise zu solidarisieren.

Sie schätzen die gegenseitige Zuwendung und Unterstützung, ein liebes Wort 
und eine freundliche Geste endlich mehr als in Zeiten, wo alles super läuft.

Leid kann den Wert menschlicher Verbundenheit, von Mitgefühl und Liebe in 
den Fokus rücken.

Und zu einer heilsamen Kurskorrektur in unserem Leben führen.

Es kann uns bewußt machen und uns zeigen, was am Ende unseres Lebens 
wirklich von Bedeutung sein wird.

Und wir können jetzt so leben lernen, dass wir unser Leben am Ende wirklich 
bejahen können.
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Wir können unseren meist unbewusst gewählten Lebensstil überdenken und 
ändern.

Wir können lernen zu leben, und wirklich ganz lebendig zu sein, bevor wir 
sterben.

Wir können lernen, dass es vor allem darauf ankommt, sein Herz offen zu 
halten, aus einem mitfühlend-liebevollen Herzen und präsentem Geist ein 
Leben der tiefen erfüllenden Verbundenheit bewusst zu gestalten.

Oft will Leid uns aus unserem egozentrischen Kopfgefängnis und unseren 
Problemgeschichten befreien und uns einladen, mutig dem Kompaß unseres 
Herzens zu folgen, um wirklich bei uns selbst und im Leben anzukommen.

Wenn das Leben schwer wird, gibt es meiner Beobachtung nach zwei Arten von 
Menschen: die, die ihren Schmerz fühlen, und jene, die das nicht tun. 

Erstere fühlen normalerweise auch den Schmerz anderer. 

Menschen, die ihren Schmerz nicht fühlen, fällt es auch schwer, den Schmerz 
anderer wahrzunehmen. 

Für diejenigen, die ihren Schmerz spüren, besteht die Herausforderung darin, 
sich nicht damit zu identifizieren. 

Sie müssen lernen, dass sie, wenn sie leiden, nicht ihr Schmerz sind. 

Wenn sie sich mit ihrem eigenen Schmerz und dem anderer identifizieren, 
bleiben sie darin stecken. 

Sie verbringen ihr Leben als Opfer und geben ihre Macht an andere ab. 
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Täter hingegen leugnen, dass sie verletzt sind, und verstecken ihre Verletzungen
hinter einer Maske des „Erfolgs“ oder hinter einschüchterndem Verhalten. 

Dennoch wird ihr Verhalten unbewusst von Verletztheit gesteuert, und sie 
verletzen andere fortwährend so, wie sie früher selbst verletzt wurden. 

Für Menschen, die ihren Schmerz nicht fühlen, besteht die Herausforderung 
also darin, den Schmerz, den sie anderen zufügen, selbst zu fühlen. 

Auf diese Weise können sie anfangen, ihren eigenen Schmerz wahrzunehmen.

Solange ein Opfer allerdings ein Problem damit hat, Nein zu sagen und für sich 
einzustehen, werden Täter weiterhin leben und handeln, ohne sich ihrer 
Übergriffe und des Schmerzes, den sie verursachen, bewusst zu sein. 

Wenn wir andere dominieren und kontrollieren, spüren wir natürlich in der 
Regel weder ihren noch unseren eigenen Schmerz. 

Diese hartnäckige Verleugnung unseres Schmerzes macht Heilung fast 
unmöglich. 

Ja, wir müssen unseren Schmerz und den Schmerz anderer fühlen, um den Weg
der Heilung zu beschreiten. 

Aber das ist nur der erste Schritt. 

Der nächste besteht darin, unseren Schmerz und den Schmerz anderer 
mitfühlend halten zu lernen, ohne uns damit zu identifizieren oder davon 
bestimmen zu lassen.

Wir leiden also zum Teil deshalb, weil wir etwas lernen müssen. 
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Etwas in uns muss weicher werden. Etwas in uns muss lernen, mitfühlender mit 
uns selbst und anderen zu sein.

Wir können unsere Lebens-Lektionen nicht umgehen oder dauerhaft 
verdrängen. Früher oder später müssen wir sie lernen. 

Manche von uns lernen bereitwillig. Andere müssen vom Leben, einer Krise 
oder Krankheit erst auf die Knie gezwungen werden, bevor sie den Weckruf 
beachten und um Hilfe bitten.

Ein bereitwillig Lernender zu sein, wird es uns allerdings viel leichter machen, 
durch unseren Schmerz hindurchzugehen und in unsere Kraft zu kommen. 

In diesem Sinne ist Schmerz nicht unbedingt etwas Schlechtes. 

Er kann einem Zweck dienen. 

Er kann ein Weckruf sein.

Ein Großteil unseres Leidens wird durch wiederkehrende Muster des 
Selbstbetrugs und Verleugnung erzeugt, die mit unseren Kindheitsverletzungen 
zu tun haben. 

Unsere Wunden an die Oberfläche zu bringen, sodass sie geheilt werden 
können, ist ein wichtiger Teil unseres Weges der psychischen und spirituellen 
Ganzwerdung. 

Leiden hat nicht nur mit dem Schmerz zu tun, den wir fühlen, sondern vor allem
damit, wie wir ihn interpretieren. 
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Wenn wir dem Schmerz mit Verständnis und Mitgefühl begegnen, machen wir 
ihn nicht schlimmer, als er ist. 

Begegnen wir dem Schmerz aber mit Wut, Angst, Selbstverurteilung oder der 
Verurteilung anderer, verschlimmern wir ihn. 

Unsere psychische Reaktion auf den Schmerz hat großen Einfluss auf unsere 
Schmerzwahrnehmung und seine Dauer. 

Menschen, die im Opferbewusstsein leben und anderen die Schuld an ihrem 
Schmerz geben, verstärken oder verlängern so den Schmerz, der dann oftmals 
sogar chronisch wird. 

Diejenigen, die sich selbst und anderen vergeben und die Verantwortung für 
ihre eigene Erfahrung übernehmen, lindern dadurch oft den Schmerz.

Wir alle müssen im Verlaufe unseres Lebens die Hindernisse erkennen und 
abbauen, welche die Liebe in unserem Herzen blockieren.

Wir dürfen, wenn das Leben schwer wird, uns nicht in unseren Kampf-, Flucht-, 
oder Erstarrungsmechanismen verlieren und vor dem Leben verstecken.

Durch unsere Nicht-Akzeptanz von Schmerz und unseren Widerstand, ihn 
achtsam zu fühlen, ohne uns damit zu identifizieren, erzeugen wir unser Leiden 
oder lassen andere leiden.

Annehmen oder Akzeptieren bedeutet also Ja zu allem zu sagen, was das Leben 
für uns bereithält, sei es angenehm oder unangenehm. 

Hilfreicher sind meiner Erfahrung nach allerdings die weniger 
missverständlichen Begriffe Bereitschaft oder Bereitwilligkeit. 
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Es geht ja darum, den Kampf gegen sich und das Leben zu beenden. 

In den Begriffen Bereitschaft oder Bereitwilligkeit wird deutlich, dass wir 
durchaus eine Bewertung für das Gegebene haben, aber trotzdem die innere 
Bereitschaft besitzen, uns diesem zuzuwenden.

Wenn überhaupt keine Akzeptanz vorhanden ist, kommt es zu innerem 
Widerstand, Kampf, Ablehnung, Verurteilung und Anklage.

Emotionaler Schmerz gehört unvermeidlich zum Leben. 

Langfristiges Leiden aber ist optional und wird erst durch unseren Widerstand 
erzeugt.

Und unser Widerstand verhindert auch, dass wir durch unseren Schmerz, wenn 
wir uns ihm mitfühlend zugewendet haben, wachsen und entwickeln können.

Ein erster Schritt in Richtung Annahme besteht darin, eine Situation oder eine 
Eigenschaft überhaupt wahrzunehmen und anzuerkennen.

Aus einem inneren Kampf entstehen allmählich Verständnis und  (Selbst-) 
Mitgefühl.

Wer dem unzumutbar Erscheinenden zustimmen kann, dem ist es möglich, 
trotz des Schicksalsschlags weiterzuleben, und sogar Zufriedenheit zu 
empfinden.

Bei einem schmerzlichen Verlust bedeutet die Fähigkeit zu trauern, die Realität 
anzuerkennen, so wie sie jetzt ist, wohingegen der Weg in die Depression 
dadurch beginnt, dass wir Nein sagen zu einem Verlust und gegen die bereits 
veränderte Realität innerlich ankämpfen.
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Nur was wir bewusst fühlen, kann sich verändern.

Als letzter Schritt der bereitwilligen Annahme eines Schicksalsschlages kommt 
es zu einer Zustimmung zu allem, was ist, egal ob angenehm und gewünscht 
oder unangenehm. 

Alles darf jetzt sein, wie es ist, und die innere Haltung ist von emotionaler 
Offenheit und Freundlichkeit geprägt. 

Der spirituelle Begriff der Hingabe beschreibt diese Stufe am besten. 

Annahme bedeutet also nicht, dass ich eine Situation gut finde oder mich über 
sie freue. 

Es bedeutet lediglich, dass das, was ist, zunächst einfach so sein darf, wie es ist.

Wirkliche Annahme bezieht sich immer auf die ganze Situation, auf alles, was 
gerade im Außen und was in mir stattfindet.

Erst wenn all das gefühlt wird, Trauer, Angst, Schmerz und Wut, kann auch der 
Ärger und der Kampf abklingen und sich mehr Gelassenheit ausbreiten.

Widerstand oder Nicht-Akzeptanz fühlt sich (als Ausdruck von Angst) meistens 
hart und angestrengt an. 

Oft ist dabei auch unser Körper angespannt und der Kopf voller kritischer 
Gedanken. 

Annahme (als Ausdruck von vertrauensvoller Liebe) hingegen fühlt sich eher 
weich und fließend an. 
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Wenn aus Nicht-Annahme schließlich eine zustimmende Haltung wird, geht dies
mit einer körperlichen Entspannung einher.

Und Entspannung und innerer Frieden ist Voraussetzung und Weg zur Heilung.

Heilung erfordert Bewusstsein und Mut- und Rückkehr von einer Geisteshaltung
der Angst zur Liebe, die unser wahres Selbst ist.

Beim Heilwerden geht es darum, unsere Herzen zu öffnen, nicht sie zu 
verschließen.

Beim Heilwerden schaukeln wir hin und her zwischen dem Schweren der 
Vergangenheit und dem Guten und der Fülle der Gegenwart- und bleiben 
immer öfter in der Gegenwart.

Es geht darum, die Stellen in uns, die die Liebe nicht einlassen wollen, weich zu 
machen, um sie zu integrieren und ganz und vollständig zu werden.

Sobald wir aufhören, unseren Schmerz nach außen zu projizieren, und 
anfangen, Verantwortung dafür zu übernehmen, den ungeliebten Anteilen 
unseres Selbst Liebe entgegenzubringen, findet eine grundlegende 
Veränderung statt.

Jetzt lernen wir, mitfühlend bei unserm Schmerz zu bleiben, ohne andere, Gott 
oder uns selbst zu beschuldigen. 

Unser Schmerz verbindet uns auf einer tieferen Ebene mit uns selbst. 

Wenn Schmerz wirklich ein Weckruf ist, dann ist unser Schmerz nicht länger 
nötig, sobald wir aufwachen. 

Wenn die Botschaft gehört wurde, kann der Überbringer nach Hause gehen. 
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Und es ist immer eine Botschaft der Liebe. 

Liebe dich selbst, und liebe deinen Nächsten, und all das wird vorbei sein.

Der Sinn der Heilung ist, wach zu sein und seine Lebensaufgaben und seine 
Beziehungen bewusst und mutig zu leben.

Wenn wir leiden, gilt es, unser besserwisserisches kleines Angst-Ich loszulassen 
und uns der Weisheit des Lebensflusses anzuvertrauen.

Wenn wir auf die Intelligenz unseres Herzens hören, können wir sicher sein, 
dass Alles zu unserem Besten dient.

Wir lernen, dem Leben nicht unsere Bedingungen stellen zu wollen.

Wenn wir unserer urteilenden Gedanken bewusst werden, die unser Leid 
erzeugen und verschlimmern, können wir sie loslassen und uns für Frieden  
entscheiden.

Lebendigsein erfordert unsere Hingabefähigkeit.

Die Bereitwilligkeit, alle Gefühle und Empfindungen willkommen zu heißen und 
bejahend zu fühlen und so das Leben in seiner Ganzheit zu bejahen.

Den Mut besser fühlen zu lernen, um besser leben zu können,

wünscht Ihnen von Herzen

Dr. Wolf Maurer
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