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Buch

Die Botschaft des weltbekannten Autors und Psychotherapeuten
Gerald G. Jampolsky lautet: Wir tragen die Fiihigkeit zam Gliick-
lichsein in uns, wir miissen nur erkennen, dass wir immer die
Wahl zwischen Frieden und Konflikt haben, zwischen den beiden
Grundgefiihlen Liebe und Angst. Dieses Buch ist ein Leitfaden
fiir alle, die motiviert sind, eine persénliche Veréinderung zu er-
leben, sich von lihmenden Angstgefithlen und Schuldgefiihlen
zu befreien und ein innerlich erfiilltes und friedvolles Leben zu
fithren. Jampolsky weist den Weg zu einem gliicklichen Dasein.
Dazu miissen wir die Schuldgefiihle iiberwinden, mit denen uns
die Vergangenheit bedriingt, und die Zukunftsiingste loslassen,
die uns Hoffnung und Zuversicht rauben. Wir werden aufgefor-
dert, ganz im Hier und Jetzt zu leben, denn nur so kinnen wir
zum urspriinglichen Kern unseres Lebens vordringen: zur Liebe.

Autor

Dr. med. Gerald G. Jampolsky war Psychiater am Medical Center
der Universitit von Kalifornien in San Francisco. Nach einer tief
greifenden Lebenskrise griindete er das Center for Attitudinal
Healing in Tiburon, Kalifornien, dessen Arbeit mit Schwerstkran-
ken, vor allem Kindern und Jugendlichen, inzwischen zur Bil-
dung eines Netzwerks dhnlicher Einrichtungen im ganzen Land
gefiihrt hat. Er hiilt weltweit Vortriige zu humanistischen und spi-
rituellen Themen.
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Dieses Buch ist Helen und Bill gewidmet,
die sowohl Lehrer als auch Freunde fiir mich
gewesen sind. Dank ihrer gemeinsamen Bereit-
willigkeit entstand »Kurs der Wunder«, ein
Werk, das die Grundlage fiir dieses Buch bildet.

G.G.J.
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Fiir die Kinder des Universums,
die durch die Essenz ihres Wesens,
die Liebe,
Licht in eine verdunkelte Welt bringen
und uns zum Konigreich des Himmels fiihren



Anmerkungen des Autors

Wir lehren das, was wir lernen wollen, und ich will ler-
nen, inneren Frieden zu erleben.

Im Jahre 1975 betrachtete mich meine Umwelt als ei-
nen erfolgreichen Psychiater, der alles zu haben schien,
was er sich nur wiinschte. Meine innere Welt aber war
chaotisch, leer, ungliicklich und verlogen. Meine zwan-
zigjihrige Ehe hatte kiirzlich in einer schmerzlichen
Scheidung geendet. Ich war zum starken Trinker ge-
worden und hatte chronische, behindernde Riicken-
schmerzen entwickelt, die das Ergebnis meiner Aus-
einandersetzung mit Schuldgefiihlen waren.

Zu dieser Zeit fielen mir einige Schriften in die
Hand, die sich Kurs der Wunder® nannten. Dieser Kurs
konnte als eine Art spiritueller Psychotherapie zum
Selbsterlernen bezeichnet werden. Ich war vielleicht
iiberraschter als irgendein anderer, als ich in ein Ge-

* Kurs der Wunder, verdffentlicht von der Stiftung fiir Inneren
Frieden, P. O. Box 635, Tiburon, CA g4920, USA



dankensystem verwickelt wurde, das Worte wie Gott
und Liebe verwendet. Ich hatte bisher geglaubt, dass
ich der letzte Mensch wire, der sich fiir solche Schrif-
ten interessiert. Bislang hatte ich Menschen, die einem
spirituellen Pfad folgten, immer duBerst geringschiitzig
beurteilt, denn ich hielt sie fiir dngstlich und glaubte,
dass sie ihren Intellekt nicht richtig anwendeten.

Als ich mit dem Studium des Kurses begann, hatte
ich ein iiberraschendes, aber auch sehr beruhigendes
Erlebnis. Ich horte eine innere Stimme, oder vielleicht
war es, korrekter gesagt, der Eindruck einer Stimme,
die mir sagte: »Arzt, heile dich selbst: Dies ist dein Weg
nach Hause.«

Ich fand den Kurs in meinem Ringen um personliche
Verinderung ausschlaggebend. Er half mir erkennen,
dass ich tatsichlich die Wahl hatte, Frieden oder Kon-
flikt zu erleben, und dass es immer eine Wahl zwischen
Wahrheit oder Illusion ist. Die unterschwellige Wahr-
heit fiir uns alle ist, dass die Essenz unseres Wesens aus
Liebe besteht.

Der Kurs behauptet, dass es nur zwei Emotionen
gibt, Liebe und Angst. Erstere ist unser natiirliches
Erbe; das zweite fabriziert unser Intellekt. Der Kurs
schligt vor, das Loslassen der Angst zu erlernen, indem
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wir Vergebung praktizieren und jeden, einschlieflich
unserer selbst, als frei von Schuld und Tadel ansehen.
Indem ich die Konzepte des Kurses in meinem beruf-
lichen sowie privaten Leben anwandte, begann ich Pe-
rioden des Friedens zu erleben, die ich nicht einmal im
Traum fiir moglich gehalten hatte.

Ich mochte hinzufiigen, dass ich immer noch gele-
gentlich deprimiert bin, Schuldgefiihle habe, irritiert
oder bose bin, aber diese Stimmungen dauern nur noch
kurze Zeit an, withrend sie sich friiher iiber Ewigkeiten
zu halten schienen. Frither dachte ich mich als ein Op-
fer der Welt, die ich wahrnahm. Wenn die Dinge falsch
liefen, pflegte ich die Welt oder meine Mitmenschen
fiir mein Elend verantwortlich zu machen, und emp-
fand meinen Arger als gerechtfertigt. Heute weif} ich,
dass ich nicht das Opfer meiner wahrgenommenen
Umwelt bin, und tendiere zunehmend dazu, Verant-
wortung zu iibernehmen, fiir was immer ich wahrneh-
me und fiir die Gefiihle, die ich erlebe.

Wir sind alle Lehrer fiireinander. Ich habe dieses
Buch geschrieben, weil ich glaube, dass durch das Leh-
ren dessen, was ich lernen mochte — inneren Frieden —
ich ihn bestiindiger fiir mich selber erlangen kann. Die-
ser Weg ist nichts fiir Leute, die Gurus suchen, da er je-
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den gleichermalen als Lehrer wie als Schiiler betrach-
tet.

Wihrend jeder von uns dem einzigen Ziel — fiir sich
selber inneren Frieden zu erreichen — entgegenstrebt,
so kénnen wir auch unsere Verbundenheit miteinander
erfahren, die entsteht, wenn wir die Hindernisse besei-
tigen, die unser Gewahrsein von der Gegenwiirtigkeit
der Liebe blockieren.

Lasst uns daher gemeinsam in unseren Leben diese
Aussage des Kurses der Wunder demonstrieren.

Lehre einzig Liebe,
denn das ist es, was du bist.

Jerry Jampolsky
Tiburon, Kalifornien
1. Mai 1979
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Vorwort

Ich hatte zahlreiche Gelegenheiten, Jerry in Situatio-
nen zu beobachten, die man als stresserfiillt bezeichnen
kann.

Zum Beispiel, mitten in der Nacht, beim Warten auf
ein Midchen, das bei uns in Behandlung war und sich
in einem von Chicagos rauesten Vierteln verirrt hatte;
oder beim Ergattern von Mahlzeiten, Nickerchen und
Flugverbindungen zu unméglichen Zeiten, wihrend
wir auf Vortragsreisen durchs Land zogen; beim Ten-
nisspiel um halb sieben in der Friihe (zihlt das?); stun-
denlang mit zwei weiteren Leuten in einem Zimmer
eingepfercht, withrend man sich iiber praktisch jedes
Wort, das in einem buchlangen Manuskript erscheinen
sollte, einigte; vollig verirrt, einen Termin bereits ver-
passt, und dann gezwungen, unsere Reiseroute aus ka-
lifornischen Hinterland-StraBen  zuriickzuverfolgen;
ihm zuzusehen, wie er in einem kleinen, iiberfiillten
Zimmer mit einem unheilbar kranken Jungen arbeitete,
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ihm (erfolgreich) beizubringen versuchte, sich von
Schmerzen zu befreien.

Ich erziihle euch das alles, damit ihr wisst, was hinter
folgender Feststellung steckt: Jerry Jampolsky lebt, was
er lehrt. Ich weif}, dass dieses Buch der genauen Mitte
seines Herzens entstammt. Nichts von dem, was hier
gesagt wird, ist auch nur im Geringsten iibertrieben
oder undurchfiihrbar. Ich habe ihn, solange ich ihn
kenne, jede Zeile dieses Buches wirklich leben sehen.

Neben dem Verfassen von Biichern arbeite ich mit
»Crisis Intervention« zusammen. Davor war ich Schii-
lerberater, Lehrer, Praktiker des geistigen Heilens und
noch einiges mehr, was in diesem Zusammenhang we-
niger wichtig ist. Ich habe beobachtet, dass ein Prinzip
wie ein lichter Faden durch alle Bemithungen geht, bei
denen ein Mensch versucht, einem anderen eine echte
Hilfe zu sein. Und ich weil} jetzt, nachdem ich Jerrys
Arbeit mit Opfern von Unfillen und Krankheiten gese-
hen habe, dass dieses Prinzip immer zutrifft, egal ob
der Hilfesuchende todkrank ist, einen Gehirnschaden
hat oder im Koma liegt und daher unfihig ist, seine bit-
tere Not in Worte zu fassen. Das Prinzip lautet: Ich
kann einem anderen keine wirkliche Hilfe sein, wenn

ich nicht erkenne, dass wir beide gemeinsam in dieser
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Sache stecken, dass all unsere Unterschiede oberflich-
lich und bedeutungslos sind und dass nur die unzihli-
gen Punkte, in denen wir uns gleich sind, iiberhaupt
Bedeutung haben.

Ich kann mich nicht mit einem Vater zusammenset-
zen, der sein Kind misshandelt, und denken: »Du Bas-
tard, du priigelst dein Kind. Ich schlage das meine
nicht«, und diesem Mann auch nur von geringstem
Nutzen sein. Wenn ich jedoch die Substanz seines Ar-
gers ehrlich betrachte, und nicht die Weise, in der er
ihn ausdriickt, dann werde ich darin meinen eigenen
Arger wiedererkennen. Jeder Zorn, den man empfin-
det, driickt sich auf irgendeine Art und Weise aus, und
der, der indirekt auf Umwegen ausgedriickt wird, ist
dem direkt ausgedriickten Zorn nicht iiberlegen. Wenn
ich dies erkenne, kann ich mich mit diesem Mann ver-
binden und zu dem spirituellen Kern gelangen, der uns
innerlich vereint, und gemeinsam kénnen wir dessen
Richtung suchen.

Das alte Denkmodell in Bezug auf die Frage, wie
man dem anderen hilfreich sein konnte, basierte auf
Ungleichheit. Etwas musste an mir »nicht stimmen«:
Entweder war ich ein disziplinloser Schiiler oder ein
Alkoholiker, war selbstmordgefihrdet oder hatte eine
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furchtbare Krankheit, oder einen Schnupfen. Jedenfalls
war ich anders als du, und es spielte keine Rolle, welche
Form der Unterschied annahm, denn in allen Fiillen
kam ich zu dir, weil ich glaubte, du wiisstest mehr oder
hiittest Fihigkeiten, die mir fehlten. Dann hast du dich
sachkundig auf mein Problem konzentriert und es so-
mit aus dem Zusammenhang mit meinem Leben ge-
nommen. Es war nicht linger mein Problem. Ich hatte
dir die Verantwortung dafiir iibergeben, und danach
hast du bestimmt, was ich denken und tun sollte.

Wiirde dieses Denkmodell das Einzige an unseren
Versuchen, einander zu helfen, darstellen, so wire,
glaube ich, wenig Sinnvolles je dabei herausgekommen.
Aber wir haben immer um die Mingel dieser Anschau-
ung gewusst, wenigstens intuitiv, und dieses Wissen,
wie vage auch immer, machte Alternativen maglich.
Lieben heifst die Angst verlieren handelt von dieser Al-
ternative. Sie ist praktisch anwendbar, weil sie nicht neu
ist. So wie sie in diesem Buch prisentiert wird, ist sie
allerdings eine Abweichung vom Bisherigen, denn hier
wird sie in ihrer reinsten Form dargestellt. Somit wird
dieses Buch radikal.

Fiir einige Leser ist es jetzt vielleicht hilfreich, wenn
ich mit eigenen Worten meine Auffassung der Jam-
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polsky-Lebenseinstellung schildere. Jerry wiirde sagen,
dass seine Einstellung die des Kurses der Wunder ist,
und ich wiirde dem nur beipflichten, da ich diese Bii-
cher selbst studiere, doch fiige ich dem dies hinzu: Je-
der Mensch hat seine einzigartige Weise, die Wahrheit
so darzustellen, wie er sie sieht, und diese Einzigartig-
keit ist wichtig, denn es wird nur gewisse Menschen ge-
ben, die du oder ich in diesem Leben beriihren wer-
den, und fiir diese Begegnungen wird Ehrlichkeit der
Behilter simtlicher Gaben sein, die wir geben oder er-
halten werden.

Da dies meine Worte sind, klingen sie vielleicht et-
was religioser als die von Jerry, aber wenn ihr mir diese
kleine Diskrepanz verzeiht, verspreche ich, ansonsten
nicht von seinem sanften Geist abzuweichen.

Uns wurde alles gegeben, was wir brauchen, um jetzt
gliicklich zu sein. Diesen Moment direkt zu betrachten
heift, Frieden zu haben. Es bedeutet, dass es uns nicht
interessiert, wie die Liebe uns in Zukunft versorgt. Und
wir kitmmern uns nicht darum, was wir in der Vergan-
genheit taten oder sagten oder ob jemand, der uns un-
serer Meinung nach schlecht behandelt hat, seinen
Lohn dafiir bekommt oder nicht. Mit diesem Augen-
blick vollig zufrieden zu sein, ist ein Geisteszustand von
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solch einer kraftvollen Potenz, zu heilen und Frieden
zu verbreiten, dass er mit Worten nicht einmal ange-
deutet werden kann. Angst — die einzige Alternative zu
Vertrauen zu allem, was gerade geschieht — ist ein Zu-
stand der Lihmung, der dadurch entsteht, dass wir uns
auf das konzentrieren, von dem wir glauben, dass es
nicht zu dndern sei: Auf das, was vorbei ist oder noch
nicht geschah.

Vor ungefithr zwei Monaten rief mich ein Mann an
und erziihlte mir, dass er seinen Arbeitsplatz verloren
habe, dass sich seine Frau von ihm habe scheiden las-
sen und dass die Frau in der Etagenwohnung seiner
gegeniiber nicht mit ihm schlafen wolle. Letzteres
Problem wiirde sich allerdings in Kiirze dadurch 15sen,
dass er gezwungen wire, seine Wohnung aufzugeben,
und dass er in der Gegend keine andere finde. »Der
Kurs der Wunder«, sagte er, »funktioniert nicht.«

Wiihrend wir sprachen, rief er sich jenen Tag ins Ge-
diichtnis zuriick, an dem er seine Arbeit verloren hatte,
und verglich die Fantasien, die er an diesem Tag in Be-
zug darauf hatte, was auf ihn zukommen wiirde, mit
dem, was tatsichlich geschah. Obwohl er nicht alles
bekommen hatte, was er sich hiitte wiinschen kénnen,
war thm doch alles gegeben, was er wirklich brauchte.
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Er stimmte zu, dass, ehrlich betrachtet, seine Situation
von Augenblick zu Augenblick nicht ungliicklich gewe-
sen war. Erst seine Interpretation der Situation lief} ihn
sich schlecht fithlen. Und diese Interpretation musste
willentlich ins Geddchtnis zuriickgerufen werden. Er
musste sich seine Definition von sich selbst als Gefeu-
ertem wieder ins Gedichtnis rufen. Er entdeckte au-
Berdem, dass, wenn er genau betrachtete, was nach sei-
ner Scheidung geschah, Liebe nicht von ihm genom-
men wurde. Sie war weiterhin da, in einer Form, die er
verstehen und schitzen konnte. Es gab nun viele an-
dere Menschen in seinem Leben, die ihn eindeutig
liebten.

Die Liebe selbst bleibt konstant, nur der bestimmte
Mensch, von dem wir sie manchmal erwarten, mag
wechseln. Das Versprechen des Kurses, dass der Grofie
Plan wohlgesonnen bleiben wird, war nicht gebrochen
worden. Ebenso wenig wie dieser Plan in der Vergan-
genheit durch einen Arbeitgeber vereitelt werden
konnte, konnte dies in Zukunft durch einen Vermieter
geschehen. Nichts kann das Versprechen von Trost
durchkreuzen, auer unsere Auslegung, und diese wird
immer storen, weil sie uns veranlasst, nicht ehrlich zu

sehen, wo wir sind und was uns umgibt.
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In diesem Augenblick haben wir alles, was wir brau-
chen. Deshalb kénnen wir dem, was geschieht, vertrau-
en. Denn es wird niemals eine Zeit geben, die nicht
jetzt ist. Wir werden geliebt. Aber diese Liebe kann
nicht gesehen werden, wenn unsere Gedanken auf alles
andere konzentriert sind aufler dem, was direkt vor uns
liegt. Die Liebe existiert nicht in einer Zeit unserer Vor-
stellung, und sie kann ihre Vertrauenswiirdigkeit auch
nicht innerhalb unserer dngstlich geduckten Fantasien
unter Beweis stellen. Wir miissen willens sein, in ihren
sanften Armen zu ruhen, und uns nicht darum kiim-
mern, wie diese hierher kamen oder warum sie es vor-
ziehen zu bleiben.

Ich will mit einer reizenden Geschichte schliefien,
die mir ein Freund erzihlte.

Ein Mann, dessen Leben beendet war, erschien vor
Gott. Und Gott blickte auf dessen Leben zuriick und
zeigte ihm die vielen Lektionen, die er gelernt hatte.
Als er damit fertig war, sagte er: »Mein Kind, mochtest
du etwas fragen?« Und der Mann antwortete: »Wiih-
rend du mir mein Leben zeigtest, fiel mir auf, dass dain
guten Zeiten immer zwei paar Fulspuren waren, und
ich wusste, dass du neben mir gingst. In schlechten Zei-
ten aber war da nur eine Fullspur. Warum, Vater, hast
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du mich in den schwierigen Zeiten verlassen?« Und
Gott antwortete: »Du interpretierst es falsch, mein
Sohn. Es ist wahr, dass ich in guten Zeiten neben dir
ging und dir den Weg zeigte, aber in schwierigen Zeiten

trug ich dich.«

Liebe ist der Weg,
den ich in Dankbarkeit gehe.

Hugh Prather
Sante Fe, Neu-Mexiko

23. Juni 1979
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Einleitung

Mein Freund Hugh Prather schrieb einmal: »Es muss
einen anderen Weg geben, durchs Leben zu gehen, als
kreischend und um sich tretend hindurchgezerrt zu
werden. «

Ich glaube, es gibt einen anderen Weg, durchs Leben
zu gehen. Er erfordert unsere Bereitschaft, unser Ziel
zu dAndern.

Bei den Menschen wichst iiberall die Erkenntnis,
dass wir dabei sind, uns selbst und die Welt, in der wir
leben, zu zerstéren. Wir scheinen unfihig, die Welt, an-
dere Menschen oder uns selbst zu verindern. Viele von
uns, mich eingeschlossen, haben gespiirt, wie nutzlos
all unsere Versuche, uns von Frustration, Konflikt,
Schmerz und Krankheit zu befreien, waren, solange wir
immer noch an unseren alten Systemen der Uberzeu-
gung festhielten.

Heute breitet sich die Suche nach einem besseren
Weg durchs Leben immer rascher aus und fiihrt zu ei-
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