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Zur Erlauterung der Skala einige Zitate aus seinem Buch , Loslassen”:

»Stressanfilligkeit und emotionale Verletzbarkeit stehen direkt mit unserer allgemeinen Ebene emotionalen Funktionie-
rens in Verbindung. Je hoher wir uns auf der Bewusstseinsskala befinden, desto weniger reagieren wir mit stressvollem
Verhalten. Nehmen wir einmal einen simplen Vorfall aus dem taglichen Leben und veranschaulichen die Unterschiede in
der Reaktionsfahigkeit. Nehmen wir zum Beispiel an, dass wir unser Auto gerade eingeparkt haben und in dem Moment, in
dem wir aussteigen wollen, fahrt das vor uns geparkte Auto riickwarts mit einem Bums in unser Auto. Unsere Stol3stange
und die Vorderseite des Kotflligels sind verbeult. Hier nun, wie die verschiedenen Bewusstseinsebenen klingen kénnten:

Scham: , Wie peinlich! Ich bin so ein schlechter Autofahrer. Ich kann nicht einmal ein Auto richtig einparken. Ich bin auch
zu nichts nutze!”

Schuld: ,Ich habe es kommen sehen. Wie dumm ich nur bin! Ich hatte doch besser einparken kénnen.”

Apathie: ,Was soll's? Solche Dinge passieren mir immer. Wahrscheinlich werde ich sowieso nichts von der Versicherung
zuriickbekommen. Es lohnt sich nicht, mit dem anderen Autofahrer zu reden. Er wird mich einfach verklagen. Das Leben ist
atzend.”

Trauer: ,Jetzt ist das Auto ruiniert. Es wird nie mehr das Gleiche sein. Das Leben ist unerbittlich. Hochstwahrscheinlich
werde ich deswegen ein Haufen Geld verlieren.”

Angst: ,Wahrscheinlich ist dieser Typ fuchsteufelswild. Ich habe Angst, dass er mich schlagen wird. Ich habe Angst, ihm
Kontra zu geben. Wahrscheinlich wird er mich verklagen. Wahrscheinlich werde ich das Auto nie mehr richtig hin bekom -
men. Die Leute von der Autoreparaturwerkstatt zocken mich immer ab. Die Versicherung wird sich da wahrscheinlich raus -
winden kdnnen und ich sitze dann in der Tinte.”

Verlangen: ,Da kann ich was rausholen. Am besten halte ich meinen Nacken fest und tue so, als ob ich ein Schleudertrau-
ma hatte. Mein Schwager ist Anwalt. Wir verklagen diesen Idioten, dass ihm schwindelig wird. Da schlage ich den hochst -
moglichen Betrag raus und werde das Auto dann giinstiger reparieren lassen.”

Wut: , Der verdammte Idiot! Dem werde ich eine Lektion erteilen. Er verdient einen ordentlichen Schlag auf die Nase. Ich
werde ihn verklagen, was das Zeug hélt, und werde ihn das biiRen lassen. Ich koche vor Wut und zittere vor Rage. Ich
koénnte diesen Bastard umbringen!”

Stolz: ,,Schau doch, wo du hinfahrst, du Idiot! Meine Glite! Die Welt ist voller solcher stiimperhafter Idioten! Wie kann er
es nur wagen, mein neues Auto zu beschadigen? Wer zum Teufel glaubt er, dass er ist? Wahrscheinlich ist er auch noch
schlecht versichert. Gott sei Dank ist meine Versicherung die Beste.”

Mut: ,Na gut, wir beide sind versichert. Ich notiere alle Daten und erledige das. Ist zwar argerlich, doch das kann ich hand -
haben. Ich spreche mit dem Fahrer und schaue, dass wir es aullergerichtlich regeln.”

Neutralitdt: ,Solche Dinge passieren im Leben. Man kann kaum 20. 000 km im Jahr fahren ohne hin und wieder einen Un-
fall mit Blechschaden zu haben.”

Bereitwilligkeit: ,,Wie kann ich dem anderen nur helfen, runterzukommen? Er braucht deswegen nicht so aufgebracht zu
sein. Wir tauschen einfach die Versicherungsinformationen aus und sind dann im Reinen miteinander.”

Akzeptanz: ,Es hatte schlimmer kommen kénnen. Zumindest ist keiner verletzt. Es ist ja sowieso nur Geld. Die Versiche-
rung wird sich darum kiimmern. Ich nehme an, dass der andere aufgebracht ist. Das ist nur natirlich. Solche Dinge kann
man nicht dndern. Gott sei Dank, dass ich das Universum nicht lenken muss. Das ist doch nur eine kleine Sache.”

Vernunft: ,Seien wir hier einmal praktisch. Ich wiirde mich gerne so schnell wie méglich darum kiimmern, sodass ich mit
meinen Tagesaktivitaten weitermachen kann. Was ist der effizienteste Weg, unser Problem zu l6sen?“

Liebe: ,Ich hoffe, der Mann ist nicht aufgebracht. Ich werde ihn beruhigen. (Zum anderen Fahrer sagend): ,Entspannen Sie
sich. Es ist alles okay. Wir beide sind versichert. Ich kenne mich damit aus. Genauso ist mir das auch schon mal passiert. Es
war eine kleine Beule und wir haben es am nachsten Tag beheben kdnnen. Machen Sie sich keine Sorgen - wir werden es
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nicht melden, wenn sie es nicht wollen. Es gibt nichts, weswegen Sie aufgebracht sein missen.” (Beruhigt den bestlirzten
Fahrer, legt in mit menschlicher Kameradschaft eine Hand auf die Schulter des Fahrers.)

Frieden: ,Wenn das keine Fligung ist! Ich hatte sowieso vor, die StoBstange reparieren zu lassen, weil sie so klappert, und
der Kotfligel hatte sowieso bereits eine kleine Beule. Jetzt bekomme ich das umsonst repariert. (Zum anderen Fahrer):
,Sagen Sie, sind Sie nicht der Schwager von George? Genau Sie wollte ich treffen. Ich habe einen grolRen Auftrag, von dem
ich glaube, dass Sie ihn flr mich erledigen kénnen. Da werden wir beide was davon haben. Sie sehen so aus als ob sie die
richtige Person sind, um das fir uns zu recherchieren. Wie ware es mit einem Kaffee und wir sprechen tber das Ganze?
Nebenbei, hier ist meine Versicherungskarte. Schau an, das ist ja genau die gleiche Versicherung wie die, bei der auch Sie
sind. Was fir ein Zufall. Alles wird sich zum Besten wenden. Kein Problem.” (Geht summend mit dem neuen Freund weg
und der Vorfall ist bereits vergessen.)

Wir selbst sind es, die als Konsequenz dessen, was wir in uns festhalten, stressige Reaktionen erschaffen. Die unterdriick -
ten Geflihle bestimmen unsere Glaubenssysteme und wie wir uns selbst und andere wahrnehmen. Dies wiederum kreiert
buchstéablich Ereignisse und Vorfalle in der Welt, Geschehnisse, die wir daraufhin wiederum fiir unsere Reaktionen verant -
wortlich machen. Dies ist ein selbstbestarkendes System von Illusionen. Genau das ist es, was die erleuchteten Weisen
meinen, wenn sie sagen, dass wir alle in einer lllusion leben. All das, was wir erleben, sind unsere eigenen Gedanken, Ge -
fithle und Uberzeugungen, die wir auf die Welt projizieren und dadurch tatséchlich das verursachen, was wir sehen, dass
geschieht.

Die meisten Menschen haben schon das ein oder andere Mal all die unterschiedlichen Bewusstseinsebenen erfahren doch
im Allgemeinen haben wir die Tendenz, fiir eine lange Zeit hauptsachlich auf der einen oder anderen Ebene zu agieren. Die
meisten Menschen sind mit dem Uberleben in all seinen subtilen Formen beschiftigt, daher spiegeln sie hauptséchlich
Angst, Wut und ein Verlangen nach Gewinn wider. Sie haben nicht gelernt, dass der Zustand der Liebe der machtigste aller
Uberlebensmechanismen ist.”

Geschichte von den Krebsen im Eimer

Wenn wir damit beginnen, die unteren Emotionen <200 loszulassen, werden wir feststellen, dass unsere Umgebung darauf
nicht nur positiv reagiert.

Vergleichbar ist dies mit der Geschichte vom Fischer, der mit einem Eimer gefangener Krebse durch das Dorf geht. Er wird
von einem Passanten angesprochen: ,Willst du keinen Deckel auf dem Eimer legen? Die Krebse konnten dir doch
entkommen?!“. ,Nein, nein!“, sagte der Fischer: , Das ist nicht notwendig. Krebse sind ndmlich komisch. Sobald ein Krebs
versucht, aus dem Eimer zu kommen, greifen die anderen Krebse nach ihm und ziehen ihn wieder herunter.”

Diese Geschichte soll uns verdeutlichen, dass wir mit Widerstanden z. B. in Form von Neid, Unverstandnis oder Kritik aus
unserem Umfeld rechnen sollten. Menschen verhalten sich 6fter wie Krebse, die sich das entkommen aus dem Eimer nicht
erlauben. Wenn wir an unseren Vorsatzen festhalten, werden wir erkennen, dass sich das Loslassen mehr lohnt, als das
Festhalten. Es kann soweit kommen, dass wir unsere Umgebung neugierig auf unsere Veranderungen machen, denn

licklicher werden wirkt auch attraktiv und auf Manche sogar vorbildlich.
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