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Wie oft machen wir uns Sorgen ums Geld, den Job, die Fami-
lie oder die Gesundheit? Zwar konnen wir nicht alle gro3en
und kleinen Probleme des Lebens losen, aber wir konnen un-
sere negativen Gedanken dazu heilen, die unser ganzes Leben
durchdringen. Debra Landwehr Engle hat sich jahrzehnte-
lang mit Ein Kurs in Wundern beschaftigt. Die Essenz daraus
ist ein ebenso kleines wie machtvolles Gebet: »Bitte heile
meine auf Angst basierenden Gedanken.« Sieben Worte, die
uns in allen belastenden Situationen Erleichterung, Klarheit
und neuen Lebensmut finden lassen.
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Vorwort






Ein aufrichtiges Interesse an anderen ist ein zen-
traler Faktor fiir die Verbesserung unseres Alltags-
lebens. Wenn man warmherzig ist, gibt es keinen Raum
fiir Wut, Eifersucht oder Unsicherheit. Ein ruhiger Geist
und Selbstbewusstsein bilden die Basis fiir gliickliche
und friedvolle gegenseitige Beziehungen. Ohne Warm-
herzigkeit gibt es keine gesunden, gliicklichen Familien
und keine gliickliche, friedvolle Nation. Einige Wissen-
schaftler haben beobachtet, dass stindige Wut und Angst
unser Immunsystem schwachen, wohingegen ein ruhi-
ger Geist es starkt.

Wir miissen uns mit der Frage befassen, wie wir unser
Erziehungs- und Bildungssystem so verandern konnen,
dass wir die Menschen darauf trainieren, frih Warm-
herzigkeit zu entwickeln, sodass eine gesiindere Ge-
sellschaft geschaffen wird. Ich meine damit nicht, dass
wir das gesamte System verandern miissen — wir sol-
len es lediglich verbessern. Uns fehlt noch die Einsicht,
dass innerer Friede das Ergebnis menschlicher Werte
wie Liebe, Mitgefiihl, Toleranz und Ehrlichkeit ist, und
dass es nur Frieden in der Welt gibt, wenn jeder fiir sich
seinen inneren Frieden findet.

Seine Heiligkeit, der Dalai Lama






Einleitung






ch gehore normalerweise nicht zu den Menschen,

die jemanden zum Beten auffordert. Solches Ver-
halten habe ich immer als moralisierend empfunden,
als zu personlich und anmaf3end. Ja, ich habe mich
tiber das Wort » Gebet« sogar immer ein wenig mokiert,
ebenso wie liber » Gott«, »Jesus« und »Heiliger Geist«,
weil diese Worte fiir jeden eine ganz spezielle Bedeu-
tung haben und sich mein Verstandnis davon mogli-
cherweise sehr von dem unterscheidet, was die Men-
schen in meiner Nachbarschaft darunter verstehen.

Aber vor rund dreiRig Jahren begann ich, mich mit
Ein Kurs in Wundern zu befassen, den man als eine Art
»spirituelle Psychotherapie« bezeichnet konnte. Und
obgleich dieser Kurs eine christlich gepragte Sprache
verwendet, weist er nicht den Weg zu einer Religion,
sondern zu innerem Frieden — einem tiefen Frieden,
der, getragen von einer hoheren Macht, in jedem von
uns wohnt.

Obwohl ich diesen Kurs schon seit vielen Jahren
studiere und lehre, finde ich noch immer fast jeden Tag
etwas Neues in ihm - das kann manchmal auch un-
angenehm sein. Der spirituelle Weg gleicht immer dem
Gang durch ein Labyrinth. Zwar kommen wir voran,
aber immer nur mit vielen Umwegen. Ersehnte Ant-
worten erhalten wir nicht sofort. Und selbst wenn wir
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ein » Aha«-Erlebnis haben, finden wir uns moglicher-
weise in einem neuen und kniffligen Teil des Labyrinths
wieder, den wir noch nie zuvor betreten haben.

Unser Aufenthalt auf diesem Planeten fdllt in eine
Zeit, in der wir einen Satz nach vorn machen und Jahre
des Herumstreifens {iberspringen miissen, um uns ge-
zielter auf den Frieden zubewegen zu konnen — sowohl
auf den Frieden in uns selbst als auch auf den Frieden
in unserer Welt.

Aus diesem Grund schreibe ich dieses Buch. In ihm
geht es um ein scheinbar unwichtiges Ereignis in mei-
nem Leben, das wegen der mit ihm verbundenen Leh-
ren eine wunderbare Bedeutung bekam. Ich bin keine
Theologin; den GrofSteil meiner spirituellen Nahrung
habe ich vielmehr auf8erhalb der traditionellen Reli-
gion gefunden. Aber ich glaube, dass wir zu einem Punkt
zurlickkehren, an dem wir uns an unsere individuelle
Verbindung mit dem Géttlichen erinnern und sie ver-
stehen. Jeder von uns hat eine direkte Beziehung zu
einer hoheren Macht, und indem wir uns dieser Bezie-
hung zuwenden und sie entwickeln, konnen wir eine
wunderbare Veranderung in unserem Leben erfahren.

Mein Mann Bob und ich haben im Laufe der Jahre
unseren Teil an Tragodien und Verletzungen abbekom-
men. Wir haben beide Scheidungen hinter uns. Bob hat
seinen dltesten Sohn durch eine Krankheit verloren,
die bis heute niemand benennen kann. Und wir haben
beide Phasen finanzieller Not durchlitten. In meiner
Funktion als Mitbegriinderin eines Programms spiritu-
ellen und personlichen Wachstums habe ich jahrelang
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mit Frauen zusammengearbeitet, die unterschiedlichste
Erfahrungen gemacht haben - von den lebenslangen
Auswirkungen eines friithen sexuellen Missbrauchs hin
bis zur Gefdhrdung ihrer wichtigsten Beziehung, ihrer
Lebenssituation oder der Zukunft ihrer Kinder durch
psychische Erkrankungen oder Drogenmissbrauch.

Die Art, wie wir mit allen diesen Herausforderungen
umgehen, bestimmt die Qualitdt unseres Lebens und das
Mal} unseres inneren Friedens. Dank Ein Kurs in Wun-
dern weild ich, dass der Versuch, dabei ohne die Hilfe
einer hoheren Macht auszukommen, uns nicht dorthin
bringt, wohin wir kommen wollen.

Ich glaube, dass Sie, wenn Sie das Gebet in diesem
Buch verwenden, einen kontinuierlichen Entwicklungs-
prozess hin zu einem von groerem inneren Frieden
gepragten Leben durchlaufen werden. Viel von den Auf-
regungen und dem Chaos um Sie herum wird verschwin-
den. Und das, was bleibt, wird sich fiir Sie weniger aus-
wirken und an Thnen abprallen, weil Sie ihm nicht mehr
langer bereitwillig Tiir und Tor 6ffnen.

So verrlickt es klingen mag — ich glaube, dass dieses
Gebet eine Antwort auf das Beten ist. Es bietet einen
Weg zu einem besseren Leben. Und es ist denkbar ein-
fach. Alles, was wir nun tun miissen, ist es tatsachlich zu
nutzen. Darum fordere ich Sie nun dazu auf, zu beten.
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1. Das Gebet






E s geschah am 11. Januar 201 3. Fiir mich fiihlte
es sich damals so an, als sei in diesem neuen
Jahr schon viel Zeit verstrichen. Zum Wochenbeginn
hatte ich einem wichtigen Kunden gegeniiber einen
schwerwiegenden Fehler begangen. Und obwohl alle
aus meinem Team gnadig und verstandnisvoll reagier-
ten, hatte ich grof3e Probleme damit, mir selbst diesen
Fehler zu verzeihen. Ja, ich wachte um 3.00 Uhr nachts
voller Panik auf, weil ich glaubte, diesem Kunden eine
falsche Datei geschickt zu haben. Es fiihlte sich an, als
habe mir jemand eine brennende Fackel in den Rachen
geschoben.

Miide und zweitellos nicht bester Stimmung fuhr ich
mit meinem Mann Bob los, um unseren Honda CR-V aus
der Werkstatt abzuholen. Die Fahrertiir war bei einem
kleinen Unfall auf dem Parkplatz eines Supermarktes ein-
gebeult worden. Nach einer Reihe von Mietautos wiirde
ich nun gleich wieder in meinen eigenen Wagen steigen.

Als ich das tat, bemerkte ich erfreut, dass die Beule
ebenso wie die Licke zwischen dem Fenster und dem
Tiirrahmen beseitigt worden war. Bob 6ffnete meine Fah-
rertlir, um sie zu uUberpriifen.

»Es sieht gut aus«, sagte ich. »Ich bin froh.«

Aber die Tiir schloss nicht richtig. Bob 6ffnete sie er-
neut und schlug sie zu, aber er musste sie mit Kraft zu-

19



knallen, damit das Schloss einrastete. Meine fiir einen
kurzen Moment gehobene Stimmung begann wieder zu
sinken.

Bob sprach mit dem Werkstattleiter und verabredete
mit ihm, dass der Mangel im Laufe der kommenden
zwei Wochen nachgebessert werden sollte. In der Zwi-
schenzeit wiirden wir unseren Wagen fahren, um den
Leihwagen zu sparen.

Ich fuhr mit dem CR-V auf dem Highway in Rich-
tung Autobahn hinter Bob her. Nach einer kurzen Weile
horte ich das Armaturenbrett klappern, dann vibrieren.
Bei jeder Unebenheit der Stral3e schien das Geklapper
schlimmer zu werden — und meine Stimmung auch.

Das ist nicht wirklich repariert worden, dachte ich. Der
Wagen muss zuriick in die Werkstatt, und es wird nie wieder
in Ordnung kommen. Von da an verfinsterten sich meine
Gedanken immer mehr. Ich dachte tiber die Tatsache
nach, dass der Unfall vermeidbar gewesen ware. Es wire
nicht passiert, wenn ich gefahren wire, und nicht Bob. Meine
Gedanken tauchten in einen diisteren Sumpf ein, und
ich haderte mit Bob, mit dem Mechaniker der Auto-
werkstatt und mit mir selbst wegen der Wochen voller
Unbequemlichkeiten, Ausgaben und Frustration. Und
wahrend ich so vor mich hin fuhr, ging es mir zuneh-
mend schlechter.

Ich weil3 ja nicht, wie das bei Thnen ist, aber ich habe
wahrend meines Lebens viel zu viel Zeit in diesem diis-
teren Sumpf verbracht. Obwohl ich mich so lange mit
spirituellen Traditionen, mit Meditation und spirituel-
len Praktiken beschaftigt habe —ich habe sie sogar viele
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Jahre lang gelehrt —, gleiten meine Gedanken noch
immer viel zu leicht ins Negative ab. Viel zu schnell re-
agiere ich argerlich oder frustriert. Wenn ich unter Stress
stehe, bin ich unfreundlich und schnippisch, manchmal
geradezu niedertrachtig.

Als wir beim Autohaus ankamen, um den Leihwa-
gen zuriickzugeben, war ich erschopft. Nicht nur von
den vergangenen paar Minuten voller negativer Gedan-
ken, sondern von all den davon erfiillten Jahren. In
diesem Fall hatte ich Angst, dass der CR-V nie wieder
voOllig intakt sein und dass ich Bob nie vergeben und
mich immer dariiber argern wiirde, dass er an dem Tag
des Unfalls gefahren war. Ich machte mir Sorgen, die
Versicherung konnte die Schadenerstattung verweigern.
Wie schon so oft zuvor hatte ich Angst davor, weiterhin
ungliicklich zu sein.

Alle diese und dhnliche Gedanken waren mir viele
Hunderte, wenn nicht Tausende Male zuvor durch den
Kopft geschossen. Unsere Dauerthemen Geld, unerwar-
tete Ereignisse und die Zukunft wurden nie beigelegt.
Das lag nicht daran, dass Bob und ich nie iiber sie spra-
chen; das taten wir. Aber irgendwie schien sich nie wirk-
lich etwas zu verandern.

Als ich in dem CR-V sal}, wahrend Bob ins Auto-
haus ging, um die Formalitdten zu erledigen, wollte ich
meine Haltung wirklich dndern, aber ich schaffte es ein-
fach nicht. Mein Bewusstsein hatte das Problem erzeugt,
und ich konnte es nicht mit demselben Bewusstsein
losen. Wonach ich mich sehnte, war ein Atemzug fri-
scher Luft, ein Windsto3 voller Liebe, Akzeptanz und
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