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alle Mottos unter den Kapitelüberschriften und Unterüber-
schriften (kursiv gesetzt) wurden aus Ein Kurs in Wundern 
entnommen. alle anderen direkten Zitate aus Ein Kurs in 
Wundern sind durch doppelte anführungszeichen gekenn-
zeichnet. alle Paraphrasierungen sind in einfache anfüh-
rungszeichen gesetzt. ein vollständiger Quellennachweis 
(direkte Zitate und Paraphrasierungen) findet sich am ende 
dieses Buches ab seite 311.

Die in Rückkehr zur Liebe enthaltenen Gedanken stellen die 
persönliche Meinung und das persönliche Verständnis der 
autorin dar und nicht die des rechteinhabers für Ein Kurs in 
Wundern.
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ich brauchte sehr viel Zeit, um dieses Buch zu schreiben, und es 
gab viele Menschen, die mir halfen, diese aufgabe zu erfüllen.

al lowman, mein literaturagent, war ein engel, sowohl 
was das Buch als auch was mich anging. seinetwegen habe 
ich das Buch begonnen, und seinetwegen habe ich es beendet.

andrea Cagan trug ebenfalls viel zum entstehen  dieses Buches 
bei. sie machte aus dem redigieren eine Kunstform. auch vie-
len anderen gebührt Dank für ihren Beitrag.  Connie Church, 
Jeff Hammond und Freddie Weber haben beim schreiben sehr 
geholfen. Mein Dank geht auch an  Carol  Cohen und all die an-
deren bei Harper Collins dafür, dass sie mich nicht schon vor 
langer Zeit aufgegeben haben. Für meine Freunde rich Cooper, 
Minda Burr, Carrie Williams, norma Ferara, Valerie lippencott, 
David Kessler und Dan stone empfinde ich eine tiefe Dankbar-
keit. Mein Dank gilt auch Howard rochestie, steve sager, Vic-
toria Pearman, ana Coto, Tara shannon und Bruce Bierman.

Und ich danke allen Personen, die im laufe der letzten 
acht Jahre an meinen Vorträgen und Gruppen teilgenommen 
 haben. schließlich möchte ich meinen eltern meinen Dank 
aussprechen für alles, was sie mir gegeben haben, und meiner 
Tochter, die eine süße in mein leben bringt, die mit Worten 
nicht zu beschreiben ist.
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VorWorT

ich wuchs in einer mittelständischen jüdischen Familie auf 
und wurde von dem magischen einfluss eines exzentrischen 
Vaters geprägt. 1965 – ich war dreizehn – nahm er mich mit 
nach saigon, um mir zu zeigen, was Krieg bedeutet. Der Viet-
namkrieg verschärfte sich allmählich, und ich sollte mir aus 
nächster nähe ein Bild davon machen, wie einschusslöcher 
aussehen. er wollte nicht, dass die allianz von Militär und 
industrie sich meines Gehirns bemächtigte und mich davon 
überzeugte, dass so ein Krieg schon in ordnung sei.

Mein Großvater war sehr religiös, und manchmal begleitete 
ich ihn am samstagmorgen in die synagoge. Wenn dann wäh-
rend des Gottesdienstes der schrein geöffnet wurde, verbeugte 
er sich und begann zu weinen. ich weinte dann auch, weiß aber 
nicht mehr, ob aus religiöser inbrunst oder nur, weil er weinte. 
als ich zur High school ging, belegte ich meinen ersten Phi-
losophiekurs und entschied, dass Gott eine Krücke sei, derer 
ich nicht bedürfe. Was für eine art von Gott war das denn, so 
meine argumentation, der Kinder verhungern oder Menschen 
an Krebs sterben ließ oder den Holocaust zugelassen hatte? Der 
unschuldige Glaube eines Kindes prallte direkt auf die Pseudo-
intellektualität einer High-school-schülerin. ich schrieb einen 
Brief an den lieben Gott. Zwar war ich deprimiert, als ich ihn 
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verfasste, aber meinem Gefühl nach musste ich es tun, da ich 
nun zu aufgeklärt war, um an Gott zu glauben.

Während meiner Collegezeit lernte ich von meinen Profes-
soren eine Menge, was definitiv nicht auf dem lehrplan stand.

ich verließ das College, um Gemüse zu züchten, kann mich 
aber nicht entsinnen, je irgendetwas angebaut zu haben. es 
gibt eine Menge Dinge aus diesen Jahren, an die ich mich 
nicht mehr erinnern kann. Wie viele leute in jener Zeit – der 
späten sechziger- und frühen siebzigerjahre – führte ich ein 
ziemlich wildes leben. Hinter jeder Tür, auf der nach kon-
ventionellen normen ein nein stand, schien irgendein las-
zives Vergnügen zu warten, dem ich mich unbedingt hinge-
ben musste. Was immer sich absolut unmöglich anhörte, das 
wollte ich tun. Und tat es gewöhnlich auch.

ich wusste nicht, was ich mit meinem leben anfangen 
sollte, obwohl mich meine eltern immer wieder baten, wie ich 
mich entsinne, doch wenigstens irgendetwas zu tun. ich wan-
derte von Beziehung zu Beziehung, Job zu Job, stadt zu stadt, 
auf der suche nach einem identitätsgefühl oder sinn, irgend-
einem Gefühl, dass mein leben endlich irgendwo hinein-
passte. ich wusste, dass ich Talent hatte, wusste aber nicht, wo-
für. ich wusste, dass ich intelligent war, war aber zu hektisch, 
um diese intelligenz auf meine eigene situation anzuwenden. 
Mehrere Male versuchte ich es mit einer Therapie, die aber 
selten irgendwelche auswirkungen hatte. ich versank tiefer 
und tiefer in meinen neurotischen Mustern und suchte nach 
linderung im essen, in Drogen, Menschen oder was  immer 
ich fand, um mich von mir selbst abzulenken. ständig ver-
suchte ich, irgendetwas in meinem leben geschehen zu las-
sen, aber es passierte nicht viel außer dem Drama, das ich um 
die Dinge, die nicht passierten, schuf.
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in jenen Jahren hockte ein riesiger Brocken selbsthass in 
meinem Magen, und die sache wurde mit jeder Phase, die 
ich durchmachte, schlimmer und schlimmer. Der schmerz 
in mir wurde tiefer, ebenso mein interesse an Philosophie: 
östlich, westlich, akademisch, esoterisch, Kierkegaard, das 
i Ging, existenzialismus, radikale Gott-ist-tot-Bewegung in 
der christlichen Theologie, Buddhismus und mehr. ich spürte 
immer, dass es da eine geheimnisvolle kosmische ordnung 
der Dinge gab, nur konnte ich nie herausfinden, wie sie sich 
auf mein eigenes leben anwenden ließ.

eines Tages saß ich Marihuana rauchend mit meinem Bru-
der zusammen, als er mir gegenüber bemerkte, dass mich alle 
äußerst seltsam fänden. so als hättest du eine art Virus, sagte 
er. ich weiß noch, dass ich glaubte, auf der stelle aus der Haut 
fahren zu müssen. ich fühlte mich wie eine außerirdische. 
schon oft hatte ich das Gefühl gehabt, das leben sei ein Pri-
vatklub, für den alle das losungswort bekommen hatten, nur 
ich nicht. Und jetzt war mir, als wüssten die anderen ein Ge-
heimnis, das ich nicht kannte, mochte sie aber nicht danach 
fragen, weil ich nicht wollte, dass sie wussten, dass ich es nicht 
kannte.

so Mitte zwanzig war ich eine einzige Katastrophe.
ich glaubte, dass auch andere Menschen so wie ich innerlich 

erstarben, aber sie konnten oder wollten nicht darüber reden. 
ich dachte, dass es da irgendetwas sehr Wichtiges gäbe, über 
das niemand sprach. ich konnte es nicht selbst in Worte fassen, 
war mir aber sicher, dass mit der Welt irgendetwas Grundsätz-
liches nicht stimmte. Wie konnte auch nur irgendjemand glau-
ben, dass dieses idiotische spiel es-in-der-Welt-zu-etwas-Brin-
gen, das mich in Verlegenheit stürzte und ich nicht zu spielen 
wusste, der einzige Grund unseres Daseins war?
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1977 sah ich eines Tages auf jemandes Couchtisch in new 
York ein paar Bücher mit blauem einband und goldener auf-
schrift liegen. ich schlug einen der Bände auf und las in der 
einleitung:

»Dies ist ein Kurs in Wundern. Es ist ein Pflichtkurs. Nur 
die Zeit, in der du ihn machst, steht dir frei. Freier Wille 
bedeutet nicht, dass du den Lehrplan bestimmen kannst. 
Es bedeutet nur, dass du wählen kannst, was du zu einer 
gegebenen Zeit lernen willst. Der Kurs zielt nicht darauf 
ab, die Bedeutung der Liebe zu lehren, denn das ist jenseits 
dessen, was gelehrt werden kann. Er zielt vielmehr darauf 
ab, die Blockaden zu entfernen, die dich daran hindern, 
dir der Gegenwart der Liebe, die dein angestammtes Erbe 
ist, bewusst zu sein.«

ich fand, dass es ziemlich faszinierend, wenn nicht sogar 
 etwas arrogant klang. Beim Weiterblättern stellte ich fest, dass 
alle Bände von christlicher Terminologie durchzogen waren. 
Das machte mich nervös. Zwar hatte ich ein wenig christliche 
Theologie studiert, war aber auf intellektueller Distanz geblie-
ben. nun fühlte ich mich durch die persönlichere ansprache 
bedroht. ich legte die Bücher auf den Tisch zurück.

es dauerte ein weiteres Jahr, bis ich sie wieder in die Hand 
nahm – und dann noch ein Jahr und noch ein Jahr des leids. 
Dann war ich bereit. Diesmal war ich so deprimiert, dass ich 
die besondere sprache gar nicht beachtete. Diesmal wusste ich 
sofort, dass Ein Kurs in Wundern mich etwas sehr Wichtiges 
zu lehren hatte. er benutzte zwar traditionell christliche Be-
griffe, aber auf ganz untraditionelle und nichtreligiöse Weise. 
Wie die meisten Menschen war ich von der starken autorität 
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seiner stimme tief berührt. er beantwortete Fragen, die ich 
allmählich für unbeantwortbar gehalten hatte. er sprach in 
brillanter psychologischer Weise über Gott, forderte meinen 
intellekt heraus und beleidigte ihn nie. es klingt zwar ein biss-
chen wie ein Klischee, aber ich hatte das Gefühl, nach Hause 
gekommen zu sein.

Der Kurs schien eine grundlegende Botschaft zu vermitteln: 
Entspanne dich. Das verwirrte mich, denn ich war gewohnt, 
entspannung mit resignation in Verbindung zu bringen. ich 
hatte darauf gewartet, dass mir jemand erklärt, wie man den 
Kampf kämpft oder aber ihn für mich führt, und nun machte 
mir dieses Buch den Vorschlag, das Kämpfen ganz und gar 
sein zu lassen. ich war überrascht, aber ungeheuer erleichtert. 
schon lange hatte ich den Verdacht gehabt, dass ich für den 
weltlichen Kampfeinsatz nicht geschaffen war.

Dies war für mich nicht einfach ein Buch wie andere auch. 
Dies war mein persönlicher lehrer, mein Weg aus der Hölle. 
als ich den Kurs zu lesen begann und den anleitungen des 
Übungsbuches folgte, spürte ich fast sofort, dass es in mir 
 positive Veränderungen bewirkte. ich hatte das Gefühl, nach 
und nach ruhiger zu werden. ich fing an, mich selbst zu ver-
stehen, allmählich zu begreifen, warum meine Beziehungen 
so schmerzlich gewesen waren, warum ich nie bei etwas hatte 
bleiben können, warum ich meinen Körper hasste. am wich-
tigsten aber war, dass ich mit der Zeit das Gefühl bekam, ich 
könnte mich verändern. Das studium des Kurses setzte eine 
gewaltige Menge hoffnungsvoller energie in mir frei, eine 
energie, die vordem mit jedem Tag dunkler und selbstzerstö-
rerischer geworden war.

Der Kurs, ein dreibändiges Programm spiritueller Psy-
chotherapie im selbststudium, beansprucht kein Monopol 
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auf Gott. er trifft aussagen über universelle spirituelle The-
men. es gibt nur eine Wahrheit. sie wird in unterschiedlichs-
ter Weise formuliert, und der Kurs ist nur ein Weg von vie-
len. sollte er allerdings ihr Weg sein, dann wissen sie es auch. 
Für mich bedeutete er einen Durchbruch in intellektueller, 
emotionaler und psychischer Hinsicht. er befreite mich von 
schrecklichem emotionalem schmerz.

ich wünschte mir dieses »Bewusstsein von der Gegenwart 
der liebe«, von dem ich gelesen hatte, und studierte in den 
nächsten fünf Jahren den Kurs mit leidenschaft und Hingabe. 
ich las ihn, wie meine Mutter es einmal bezeichnete, wie eine 
speisekarte. 1983 begann ich, mein Verständnis vom Kurs an 
eine kleine Gruppe von leuten in los angeles weiterzugeben. 
Die Gruppe wuchs allmählich. seither hat sich das Publikum 
für meine Vorträge in meinem eigenen land und im ausland 
erheblich erweitert. Und ich hatte die Gelegenheit zu sehen, 
wie relevant dieses Material für Menschen in aller Welt ist.

Rückkehr zur Liebe basiert auf dem, was ich aus Ein Kurs 
in Wundern gelernt habe. es handelt von einigen der Grund-
prinzipien des Kurses, so wie ich sie verstehe und auf verschie-
dene Themen und Probleme beziehe, die unser alltagsleben 
beeinflussen.

Rückkehr zur Liebe handelt von der Praxis der liebe, von 
der liebe als stärke, nicht als schwäche, von der liebe als täg-
liche antwort auf die Probleme, mit denen wir uns konfron-
tiert sehen. Wie kann liebe eine praktische lösung sein? Die-
ses Buch ist als leitfaden für die wundersame anwendung der 
liebe als Balsam für jede Wunde geschrieben. ob unser psy-
chischer schmerz nun im Bereich der Beziehungen, der Ge-
sundheit, der Karriere oder sonst wo zu finden ist, liebe ist 
eine mächtige Kraft, ist der Weg zur Heilung, ist die antwort. 
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amerikaner sind nicht gerade die größten Philosophen. Wir 
sind aber sehr geschickt, wenn es ums Handeln geht, sofern 
wir erst einmal den Grund dafür erkannt haben. Und da wir 
allmählich tiefer verstehen, warum die liebe ein so notwen-
diges element bei der Heilung der Welt ist, wird sich unser 
 leben, so wie wir es innerlich und äußerlich leben, verändern.

ich bete darum, dass dieses Buch jemandem hilfreich sein 
kann. ich habe es mit offenem Herzen geschrieben. Und ich 
hoffe, sie werden es aufgeschlossenen sinnes lesen.

los angeles Marianne Williamson
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einleiTUnG

Bei unserer Geburt waren wir perfekt ausgestattet. Wir be-
saßen eine natürliche neigung, unsere aufmerksamkeit auf 
die liebe zu richten. Unsere einbildungskraft blühte und war 
kreativ, und wir wussten sie einzusetzen. Wir waren mit  einer 
sehr viel reicheren Welt verbunden, als wir es jetzt sind, mit 
einer Welt voller Zauber, und wir hatten einen sinn für das 
Wunderbare. Was ist passiert? Wie kam es, dass wir ein be-
stimmtes alter erreichten, uns umsahen, und plötzlich war 
 jener Zauber verflogen?

es geschah, weil uns beigebracht wurde, unsere aufmerk-
samkeit auf andere Dinge zu richten. Uns wurde beigebracht, 
unnatürlich zu denken. Wir lernten eine sehr schlimme Phi-
losophie, nämlich eine sichtweise von der Welt, die dem, was 
wir sind, entgegensteht.

Wir wurden gelehrt, Gedanken zu produzieren wie Kon-
kurrenz, Kampf, Krankheit, begrenzte ressourcen, Beschrän-
kung, schuld, schlechtigkeit, Tod, Knappheit und Verlust. 
Wir begannen, diese Dinge zu denken, und so lernten wir 
sie allmählich tatsächlich kennen. Wir wurden gelehrt, dass 
Dinge wie Diplome und Titel, standesbewusstsein, Geld und 
Wohlverhalten wichtiger sind als die liebe. Wir wurden ge-
lehrt, dass wir von anderen Menschen getrennt sind, dass wir 
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in Konkurrenz treten müssen, um vorwärtszukommen, dass 
wir nicht gut genug sind, so wie wir sind. Wir wurden gelehrt, 
die Welt so zu sehen, wie andere sie zu sehen gelernt haben. 
es ist, als hätten wir, sobald wir hier ankamen, eine schlaftab-
lette verabreicht bekommen. Das Denken der Welt, das nicht 
auf liebe gegründet ist, begann in unseren ohren zu häm-
mern, sobald wir das Ufer betraten.

Die liebe ist das, womit wir geboren sind. Die angst ist 
das, was wir hier gelernt haben. Die spirituelle reise bedeutet 
das aufgeben oder Verlernen der angst und das Wiederan-
nehmen der liebe in unserem Herzen. liebe ist eine essen-
zielle, existenzielle Tatsache. sie ist unsere tiefste Wirklichkeit 
und unser sinn auf erden. sich ihr bewusst gewahr zu sein, 
sie in uns selbst und anderen zu erfahren, das ist die Bedeu-
tung des lebens.

Bedeutung liegt nicht in den Dingen. sie liegt in uns. Wenn 
wir Dingen Wert zumessen, die nicht liebe sind – dem Geld, 
dem auto, dem Haus, dem Prestige –, lieben wir Dinge, die 
unsere liebe nicht erwidern können. Wir suchen nach Be-
deutung im Bedeutungslosen. Geld für sich allein genommen 
bedeutet nichts. Materielle Dinge für sich allein genommen 
bedeuten nichts. sie sind nicht schlecht. sie sind nur wertlos.

Wir kamen hierher, um in erweiterung der liebe Got-
tes Mitschöpfer zu sein. ein leben, das mit dem Gedanken 
an irgend ein anderes Grundziel verbracht wird, ist bedeu-
tungslos, steht im Widerspruch zu unserer natur, ist letztlich 
schmerzvoll. es ist, als wären wir in einem dunklen Paral-
leluniversum verloren, wo Dinge mehr geliebt werden als 
Menschen. Wir überschätzen das, was wir mit unseren phy-
sischen sinnen wahrnehmen, und unterschätzen, was wir in 
unserem Herzen als wahr erkennen.
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liebe wird nicht mit den physischen augen gesehen, nicht 
mit den physischen ohren gehört. Die physischen sinne kön-
nen sie nicht wahrnehmen. liebe wird mit einem anderen 
Blick wahrgenommen. Metaphysiker sprechen hier vom Drit-
ten auge, esoterische Christen von der Vision des Heiligen 
Geistes und andere vom Höheren selbst. Gleich wie wir es 
benennen, die liebe verlangt eine andere art des sehens als 
die, die wir gewohnt sind – eine andere art des Wissens oder 
Denkens. liebe ist das intuitive Wissen unseres Herzens. sie 
ist die Welt, nach der wir uns im geheimen alle sehnen. Fort-
während verfolgt uns eine uralte erinnerung an diese liebe 
und ruft uns zur rückkehr.

liebe ist nicht materiell. sie ist energie. sie ist dieses Ge-
fühl in einem raum, in einer situation, in einer Person. Mit 
Geld ist sie nicht zu kaufen. sex garantiert sie nicht. sie hat 
nichts mit der physischen Welt zu tun, kann aber dennoch 
in ihr zum ausdruck gebracht werden. Wir erfahren sie als 
Güte, Geben, Barmherzigkeit, Mitgefühl, Friede, Freude, an-
nehmen, nichtverurteilung, Verbundenheit und intimität.

angst ist unsere gemeinsam geteilte lieblosigkeit, unsere 
individuelle und kollektive Hölle. sie ist eine Welt, die von 
 außen und innen auf uns Druck auszuüben scheint und stän-
dig falsches Zeugnis gibt von der Bedeutungslosigkeit der 
liebe. Kommt die angst zum ausdruck, dann erfahren wir 
sie als Zorn, Missbrauch, Krankheit, schmerz, Gier, sucht, 
egoismus, Besessenheit, Korruption, Gewalt und Krieg.

Die liebe ist in uns. sie kann nicht zerstört, nur verbor-
gen werden. Die Welt, die wir als Kinder kannten, ist noch 
in uns begraben. ich las einmal ein bezauberndes Buch mit 
dem Titel Die Nebel von Avalon. Die nebel von avalon sind 
eine mythische anspielung auf die Geschichten von König 
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artus.  avalon ist eine hinter gewaltigen und undurchdring-
lichen nebeln verborgene magische insel. solange die nebel 
sich nicht teilen, gibt es keine Möglichkeit, den Weg zu dieser 
insel zu finden. aber die nebel teilen sich nicht, solange sie 
nicht glauben, dass die insel dort existiert.

avalon symbolisiert die Welt jenseits der Welt, die wir mit 
unseren physischen augen wahrnehmen. es steht für ein 
wunderbares Gespür für die Dinge, das zauberische reich, 
das wir als Kinder kannten. Unser kindliches selbst ist der 
tiefste aspekt unseres Wesens. es ist das, was wir wirklich 
sind, und das, was wirklich ist, verschwindet nicht. Die Wahr-
heit hört nicht auf, die Wahrheit zu sein, nur weil wir sie nicht 
anschauen.

Die liebe wird nur von mentalen nebeln verhüllt oder um-
schlossen.

avalon ist die Welt, die wir kannten, als wir noch mit un-
serer Weichheit, unserer Unschuld, unserem reinen Geist 
verbunden waren. es ist die gleiche Welt, die wir auch jetzt 
erblicken, aber nur, wenn wir sie mit dem Wissen der liebe 
sehen und sie auf sanfte Weise mit Hoffnung und Glaube und 
 einem sinn für die Wunder interpretieren. Wir können sie 
uns leicht wieder zugänglich machen, weil die Wahrnehmung 
eine  sache der Wahl ist. Die nebel teilen sich, wenn wir glau-
ben, dass avalon dahinter liegt.

Und das ist es, was man ein Wunder nennt: ein sichteilen 
der nebel, eine Wahrnehmungsverlagerung, eine rückkehr 
zur liebe.
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Teil i

Prinzipien





KaPiTel eins

Hölle
Für die Hölle ist es kein Platz in einer Welt,  

deren Lieblichkeit so intensiv und umfassend sein kann,  
dass es nur ein Schritt von dort zum HIMMEL ist.

1. DIE DUNKELHEIT

Die Reise ins Dunkel war lang und grausam,  
und du bist tief hineingegangen.

Meine Generation ist nie erwachsen geworden. es ist nicht 
das Problem, dass wir verloren oder apathisch, narzisstisch 
oder materialistisch sind. Das Problem ist, dass wir angst 
 haben.

Viele von uns wissen, dass sie alles besitzen, was zählt: 
das aussehen, die ausbildung, das Talent, die Zertifikate. 
Und doch sind wir in gewissen Bereichen wie gelähmt. Von 
 außen werden wir nicht behindert, uns stoppt irgendetwas im 
 innern. ein innerer Unterdrückungsmechanismus ist wirk-
sam. Der staat hält uns nicht zurück, und auch müssen wir 
nicht mit Hunger oder armut kämpfen. Wir müssen nicht be-
fürchten, nach sibirien deportiert zu werden. Wir haben ein-
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fach angst, Punktum. eine freischwebende angst. Wir haben 
angst, dass es die falsche oder dass es die richtige Beziehung 
ist. Wir haben angst, dass man uns ablehnt oder dass man 
uns mag. Wir haben angst vor Versagen oder vor erfolg. Wir 
haben angst, jung zu sterben oder aber alt zu werden. Wir 
 haben mehr angst vor dem leben als vor dem Tod.

Man könnte meinen, dass wir angesichts unserer emotio-
nalen Fesseln etwas Mitgefühl für uns selbst aufbrächten, aber 
das ist nicht der Fall. Wir sind bloß von uns angewidert, weil 
wir finden, dass wir inzwischen schon etwas weiter sein soll-
ten. Manchmal nehmen wir auch irrigerweise an, dass andere 
Menschen weniger angst haben, was uns noch mehr angst 
einjagt. Vielleicht wissen sie etwas, was wir nicht wissen. Viel-
leicht fehlt uns ein Chromosom.

Heutzutage ist es Mode, die eltern für praktisch alles ver-
antwortlich zu machen. Wir meinen, dass wir unser misera-
bles selbstwertgefühl ihnen zu verdanken haben. Wären sie 
nur anders gewesen, wir würden geradezu überschäumen 
vor selbstliebe. schauen wir aber genauer hin, dann ist die 
schlechte Behandlung, die wir zuweilen von ihnen erfahren 
haben mögen, milde zu nennen im Vergleich zu der Behand-
lung, die wir uns selbst angedeihen lassen. Mag sein, ihre 
Mutter hat immer wieder gesagt: Das wirst du nie lernen, 
mein Kind. aber jetzt sagen sie sich selbst: Du bist eine null. 
Du wirst das nie richtig machen. Du hast es vermasselt. ich 
hasse dich. Die eltern mögen gemein gewesen sein, aber wir 
sind bösartig.

Unsere Generation ist in einen kaum verdeckten strudel 
des selbsthasses geraten. Und wir suchen ständig und gera-
dezu verzweifelt nach einem Weg, ihm durch Wachstum oder 
Flucht zu entrinnen. Vielleicht schaffe ich es mit diesem Titel 
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oder diesem Job, mit diesem seminar, diesem Therapeuten, 
dieser Beziehung, dieser Diät oder diesem Projekt. aber nur 
allzu oft bewirkt die Medizin keine Heilung, und dann wer-
den die Fesseln noch stärker und enger.

Die gleichen seifenopern entfalten sich in unterschied-
licher Besetzung in den verschiedensten städten. allmählich 
begreifen wir, dass wir irgendwie selbst das Problem sind, wis-
sen aber nicht, wie wir es beheben können. Wir sind nicht 
stark genug, uns selbst zu besiegen. Wir sabotieren, wir trei-
ben alles ab: unsere Karriere, unsere Beziehungen, sogar un-
sere Kinder. Wir trinken. Wir nehmen Drogen. Wir wollen 
alles unter Kontrolle haben. Wir sind obsessiv. Wir sind Kom-
plizen der abhängigkeiten anderer. Wir essen zu viel. Wir 
verstecken uns. Wir attackieren. Die art der Fehlfunktion ist 
irrelevant. Wir haben eine Menge Möglichkeiten, unserem ge-
waltigen selbsthass ausdruck zu verleihen.

Und wir bringen ihn zum ausdruck. Die emotionale ener-
gie muss sich raum schaffen, und selbsthass ist eine mächtige 
emotion. nach innen gerichtet wird sie zu unserer persön-
lichen Hölle: sucht, obsession, Zwanghaftigkeit, Depression, 
gewalttätige Beziehungen, Krankheit. nach außen projiziert 
wird sie zu unserer kollektiven Hölle: Gewalt, Krieg, Ver-
brechen, Unterdrückung. aber es ist ein und dieselbe sache: 
auch die Hölle hat viele Zimmer.

ich erinnere mich, vor Jahren ein Bild vor meinem geisti-
gen auge gesehen zu haben, das mich entsetzte. ich sah ein 
süßes, unschuldiges kleines Mädchen in einem schnee weißen 
organdyschürzenkleid, das mit dem rücken gegen eine Wand 
gepresst wurde und schrie. eine bösartige und hysterische 
Frau stieß ihm immer wieder ein Messer ins Herz. ich glaubte, 
dass ich beide Personen war, dass sie als psychische Kräfte in 
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mir lebten. Und mit jedem Jahr, das verging, fürchtete ich 
mich mehr und mehr vor dieser Frau mit dem Messer. sie war 
in meinem system aktiv. sie war völlig außer Kontrolle gera-
ten, und ich hatte das Gefühl, dass sie mich umbringen wollte.

am Tiefpunkt meiner Verzweiflung angelangt, suchte ich 
nach Wegen, die mich aus meiner persönlichen Hölle führen 
könnten. ich las Bücher, die erklärten, wie unser Geist unsere 
erfahrungen erschafft, wie unser Gehirn quasi als Biocompu-
ter das erzeugt, was wir in Form von Gedanken in ihn einge-
ben.

»stell dir erfolg vor, und du wirst ihn haben.« »Gehst du 
davon aus, dass du versagst, dann wirst du auch versagen«, 
so las ich. aber wie sehr ich mich auch um eine Veränderung 
meiner Gedanken bemühte, ich kam immer wieder auf die 
zurück, die schmerzhaft waren. ab und zu schaffte ich einen 
Durchbruch. ich arbeitete an einer positiveren einstellung, 
nahm mich zusammen, traf einen neuen Mann oder bekam 
einen neuen Job. aber immer wieder fiel ich in das Muster des 
selbstverrats zurück. irgendwann wurde ich dann zur  Furie 
gegenüber dem Mann oder vermasselte den Job. ich nahm 
zehn Pfund ab und legte sie mir binnen fünf Minuten wieder 
zu, entsetzt beim Gedanken an das Gefühl, gut auszusehen. 
Das einzige, was noch entsetzlicher war, als von den Männern 
nicht beachtet zu werden, war, von ihnen allzu sehr beachtet 
zu werden. Die Geleise automatischer selbstsabotage waren 
fest eingefahren und saßen tief. natürlich konnte ich meine 
Gedanken ändern, aber eben nicht auf Dauer. Und es gibt nur 
eine Verzweiflung, die schlimmer ist als: Mein Gott, ich hab’s 
vermasselt – und die ist: Mein Gott, ich hab’s schon wieder 
vermasselt.

Meine schmerzlichen Gedanken waren meine Dämonen. 
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Dämonen sind heimtückisch. Mit Hilfe der verschiedensten 
therapeutischen Techniken war ich, was meine neurosen an-
ging, mit der Zeit ziemlich schlau geworden, aber das hat sie 
nicht notwendigerweise ausgetrieben. Der Müll verflüchtigte 
sich nicht; er wurde nur ein bisschen komplexer. ich erzählte 
dann einer anderen Person in so aufgeklärter Weise von mei-
nen schwächen, dass sie dachte: na, offensichtlich kennt sie 
ihre Muster, dann wird sie das ja wohl nicht wieder tun.

aber ich tat es wieder. Mich zu meinen Mustern zu be-
kennen war nur ein ablenkungsmanöver. Dann verfiel ich so 
blitzschnell und übergangslos in raserei oder benahm mich 
so unmöglich, dass kein Mensch, ich selbst am allerwenigs-
ten, mich noch aufhalten konnte, bevor ich die situation nicht 
komplett ruiniert hatte. ich sagte genau das, was den Mann 
dazu brachte, mich zu verlassen oder zu schlagen, oder je-
manden veranlasste, mich zu feuern, oder noch schlimme-
res. in jener Zeit kam mir nie der Gedanke, um ein Wunder 
zu bitten.

Zum einen wusste ich gar nicht, was ein Wunder ist. es ge-
hörte für mich in die Kategorie des pseudomystischen, religi-
ösen schwachsinns. ich wusste nicht, bis ich Ein Kurs in Wun-
dern las, dass es ganz vernünftig ist, um ein Wunder zu bitten. 
ich wusste nicht, dass ein Wunder nur eine Wahrnehmungs-
verlagerung ist.

ich nahm einmal an einem Treffen teil, bei dem die Men-
schen im rahmen eines Programms von zwölf schritten Gott 
bitten, das Verlangen nach alkohol von ihnen zu nehmen. Bei 
all meinem Fehlverhalten war ich noch nie in irgend einem 
bestimmten Bereich völlig aus den Fugen geraten. es waren 
nicht alkohol oder andere Drogen, die mich schafften, es war 
meine Persönlichkeitsstruktur im allgemeinen, es war diese 
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