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VORWORT

Wenn man einmal bedenkt, wie weit uns die Evolution gefiihrt
hat, seit wir den Planeten als affenihnliche Wesen bevolkerten,
kénnten wir heute, zu Beginn des einundzwanzigsten Jahrhun-
derts, eigentlich zufrieden mit uns sein. Dem ist aber nicht so.
Als C.G. Jung und andere einen tiefen Blick in die menschli-
che Psyche wagten, erkannten sie, dass wir offenbar alle unter
einer tief sitzenden und immer wiederkehrenden Unzufrieden-
heit mit uns selbst leiden.

Eine der Ursachen fiir diesen tief sitzenden Selbsthass ist,
wie viele meinen, unser Glaube, dass wir uns fiir ein Leben in
Trennung von Gott entschieden und damit die »Erbsiinde« auf
uns geladen haben. Im Moment der Trennung — so die Ge-
schichte — glaubten wir, Gott sei sehr wiitend auf uns, weil wir
uns auf dieses Experiment eingelassen haben, und wiirde uns
eines Tages schwer dafiir bestrafen. Seitdem fiihlen wir uns
schuldig, und die einzige Maglichkeit, mit dieser Schuld um-
zugehen, besteht darin, sie zu unterdriicken und sie, wenn sie
doch wieder auftaucht, auf andere zu projizieren.

Selbst wenn wir die Geschichte mit der Erbsiinde nicht so
recht glauben wollen — ich bin jedenfalls nicht sicher, ob ich sie
glauben will —, ist unbestritten, dass Kriege und Angriffe gegen
diejenigen, die wir fiir unsere Feinde halten, in der Regel nichts
weiter sind als Projektionen unseres tief sitzenden Selbsthasses.
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Das ist wahr, ganz unabhingig davon, was der Grund fiir den
Angiff ist oder war.

Wir kénnen heutzutage sogar noch einen Schritt weiter ge-
hen und sagen, dass dieser Selbsthass dazu gefiihrt hat, dass wir
unseren Planeten fiir uns selbst und viele andere Spezies unbe-
wohnbar machen. Wir sind auf Selbstzerstorungskurs.

Dieses Buch hat daher zwei Ziele:

1. diesen Selbsthass mit den Methoden der Radikalen Selbst-
vergebung und der Radikalen Selbstakzeptanz zu heilen. Dies
wird uns ein viel besseres Selbstwertgefiihl geben, und unsere
Schwingungsenergie deutlich erhéhen.

2. den Selbsthass im kollektiven Bewusstsein — fiir die Mensch-
heit als Ganzes — zu heilen. Wenn uns das gelingt, werden wir
authoren, unseren Selbsthass in Kriegen und anderen Formen
der Aggression auf andere zu projizieren. So gesehen ist das Ziel
dieses Buches kein geringeres, als den Weltfrieden zu schaffen,
den Planeten zu retten und die Menschheit zu verindern.

Obwohl wir diese hehren Ziele nicht aus den Augen verlieren
wollen, liegt der Schwerpunkt dieses Buches ganz klar auf dem
ersten Ziel: Thnen als Individuum zu helfen, Thren Selbsthass
im Prozess der Radikalen Selbstvergebung und Selbstakzeptanz
aufzulosen. Dieses Buch ist keine graue Theorie. Es wird Ihnen
helfen, mehr Energie und Lebensfreude zu entwickeln.

Doch soweit wir wissen, hat eine einzelne Person, die eine
tief greifende Bewusstseinsverinderung durchlebt, einen gro-
flen Einfluss auf das kollektive Bewusstsein. Sie werden al-
so, indem Sie sich selbst verindern, einen groflen Beitrag zur
Heilung des menschlichen Bewusstseins und fiir den Frieden



in der Welt leisten. Und damit helfen Sie auch mir bei der
Verwirklichung meines persdnlichen Lebensziels: Das Bewusst-
sein des Planeten durch Radikale Vergebung zu erhohen und
in absehbarer Zukunft eine Welr der Vergebung zu schaffen.
Das funktioniert so dhnlich wie das »Prinzip des hundertsten
Affen«.

(Die Idee vom Prinzip des hundertsten Affen stammt aus
einem Bericht von Forschern, die beobachtet hatten, wie sich
Affen verhielten, denen man Siiffkartoffeln fiitterte. Eines Tages
fing ein Affenweibchen damit an, die Kartoffeln vor dem Ver-
zehr im Meer zu waschen, um Sand und Schmutz abzuspiilen.

Dies war ein vollig neues Verhalten, das nie zuvor beobach-
tet worden war, doch sehr bald begannen auch die anderen
Aften, ihre Siilkartoffeln zu spiilen. Sehr zum Erstaunen der
Forscher nahmen aber auch Affen auf anderen Inseln, die dies
nicht hatten beobachten kénnen, dieses Verhalten an.

Es schien, als sei dieses Verhalten, nachdem es von einer be-
stimmten Anzahl von Affen (die Forscher gingen von 100 aus)
angenommen worden war, in das Gruppenbewusstsein aller
Affen dieser Art eingegangen, ganz gleich, wo auf der Welt sie
sich befanden.)

Es scheint immer um Energie zu gehen. Wie alle Lebewesen
sind auch Menschen Energiewesen. In seinem Buch Heilende
Energie beschreibt Leonard Laskow unseren Kérper als kom-
plexe Ansammlung miteinander verwobener Energiefelder.

Und das gilt nicht nur fiir unseren physischen, sondern
auch fiir unseren feinstofflichen Kérper, den die meisten von
uns nicht sehen kénnen, der aber dennoch vorhanden ist.

Jeder Mensch ist ein Energiewesen mit einer bestimmten
Schwingung, deren Frequenz von vielen Faktoren abhingig ist:
allgemeiner Gesundheitszustand, Stress, Sorgen, Arger, Angst
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und andere Emotionen. Doch nichts zieht unsere Schwingung
so sehr herunter wie Selbsthass.

In seinem Buch Power vs. Force (dt. Titel: Die Ebenen des
Bewusstseins) prisentiert David Hawkins eine Rangordnung der
Schwingungsfrequenzen, die von bestimmten geistigen Zustin-
den und den entsprechenden Emotionen verursacht werden:

Zustand Wert Emotion
Erleuchtung 700-1000 reines Bewusstsein
Frieden 600 Glickseligkeit
Freude 540 heitere Gelassenheit
Liebe 500 Verehrung
Vernunft 400 Verstindnis
Akzeptanz 350 Vergebung
Bereitwilligkeit 310 Optimismus
Neutralitit 250 Vertrauen

Mut 200 Bejahung

Stolz 175 Verachtung

Wut 150 Hass

Verlangen 125 Gier

Furcht 100 Sorge

Trauer 75 Bedauern

Apathie 50 Verzweiflung
Schuld 30 Vorwurfshaltung
Scham 20 Erniedrigung

Wie man sieht, stehen Schuld und Scham ganz unten auf der
Liste. Stellen Sie sich vor, wie Schuld, Scham oder beides auf
Dauer Thr Schwingungsniveau senken. Es ist daher nur natiir-
lich, dass wir ein starkes Bediirfnis haben, sie aus unserem
Energiefeld zu verbannen.

Vergebung und Akzeptanz hingegen stehen auf der Liste
ganz weit oben, nahe oder sogar direkt an dem Punkt, der laut



David Hawkins den Ubergang zu einer hsheren Bewusstseins-
ebene markiert (350—400). Dies ist der Punkt des Ubergangs
vom gegenwirtigen, auf Angst basierenden Bewusstsein zu
einem Bewusstsein, das auf Liebe und Harmonie griindet, des
Wechsels von der dreidimensionalen zur multidimensionalen
Realitit. Und dieser Ubergang findet statt, wenn die kritische
Grofle im kollektiven Bewusstsein erreicht ist und das Hun-
dert-Affen-Prinzip seine Wirkung entfaltet.

David Hawkins spricht auflerdem davon, dass jemand, der
zwischen 350 und 400 schwingt, ein Gegengewicht zu etwa
200000 Menschen bildet, deren Schwingungsenergie unter
200 liegt, was derzeit fiir die Mehrheit der Weltbevolkerung
zutrifft. Wenn Sie das erkennen, kénnen Sie durch diese Arbeit
einen Beitrag leisten, der mehr bewirkt als nur Thr eigenes per-
sonliches Wachstum.

Es gibt jedoch eine wichtige Einschrinkung. Das Ganze
funktioniert nur, wenn Ihr gesamtes Bemiihen um Selbstverge-
bung und Selbstakzeptanz auf Radikaler Vergebung beruht und
nicht auf gewohnlicher Vergebung. Gewdhnliche Vergebung
basiert auf einem Opferbewusstsein, das eher zu den niedrigen
Schwingungsebenen gehért.

Radikale Vergebung hingegen ist frei von Opferbewusstsein
und bewirkt damit eine hohere Schwingungsenergie. Im ersten
Kapitel geht es um diesen Unterschied und andere Definitio-
nen, die Thnen helfen, Klarheit in die Sache zu bringen.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch hilfreich und befreiend fiir

Sie ist und Thnen neue Wege zu Freude und Gliick eréffnet.
Herzlich,

Colin Tipping
im August 2008
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ERSTER TEIL

Vergebung — ein Uberblick




1 VORBEUGENDE VERGEBUNG

Ein Buch iiber Vergebung damit zu beginnen, wie man es ver-
meiden kann, vergeben zu miissen, mag seltsam erscheinen.
Ein Grof3teil unseres Leidens kénnte jedoch verhindert wer-
den, wenn wir fihig wiren, in bestimmten Situationen gar
nicht erst verirgert zu sein oder uns angegriffen zu fiithlen. Das
ist mit »vorbeugender Vergebung« gemeint.

Ich bin nicht der Meinung, dass Vergebung durch eine rein
gedankliche Entscheidung zu erreichen ist. Die Griinde da-
fiir werde ich spiter erliutern. Ich glaube jedoch, dass man
bewusst entscheiden kann, ob man sich in einer Situation als
Opfer fiihlt oder nicht. Dies hingt davon ab, wie man das, was
einem geschieht, deutet — ob man es zu einer Geschichte von
Titern und Opfern macht oder nicht. (Dies gilt natiirlich nicht
fiir kleine Kinder.) Ein wichtiger Teil der Vergebung besteht
darin, der Sache auf den Grund zu gehen und genau hinzu-
schauen: Wie deute ich, was mir im Leben zustof3¢?

Wenn es uns gelingt, im Augenblick des Geschehens zu er-
kennen, wie wir es auf eine ganz bestimmte Art und Weise
deuten, kénnen wir selbst entscheiden, ob wir uns dariiber
drgern wollen oder nicht. Wir miissen diese Entscheidung je-
doch sehr schnell treffen, bevor sich der erste Arger verhirtet
und zu etwas Dauerhaftem wird wie zum Beispiel Verstim-
mung oder gar Verbitterung,.
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Arger kann etwas sehr Fliichtiges sein und schnell wieder
verfliegen. Verbitterung hingegen hat die Tendenz, sich selbst
zu verstirken, und fithrt dazu, dass wir uns im Kreise drehen.
Wir erleben das, woriiber wir uns geirgert haben, immer wie-
der und griibeln dariiber nach, was wir hitten sagen oder tun
sollen. Verbitterung lisst uns Rachegedanken ausbriiten oder
dafiir sorgen, dass die Schuldigen bestraft werden.

Verbitterung ist hartnickig und kann nur durch Vergebung
aufgelost werden. Und dafiir ist meiner Uberzeugung nach nur
Radikale Vergebung wirklich geeignet. Herkommliche Verge-
bung reicht hier nicht aus (siche Kapitel 2).

Ich sage nicht, dass diese Entscheidung leicht ist. Wenn wir
uns entscheiden, ein Geschehen als empérend zu deuten, kann
unsere Emporung durchaus aus der Uberzeugung kommen,
dass ein wichtiger Grundsatz verletzt wurde und es sozusagen
unsere Pflicht ist, wiitend oder aufgebracht zu sein. Wir fiihlen
uns im Recht. Sollen die Ubeltiter, die uns so verletzt haben,
etwa ungeschoren davonkommen?

Andererseits ist es gut moglich, dass unsere Empérung auf
vollig unzutreffenden Informationen beruht. Das Ganze hat
moglicherweise tiberhaupt nichts mit uns zu tun. Unter ande-
ren Umstinden wiirden wir uns vielleicht gar nicht dariiber
aufregen. Auflerdem schadet zu viel Aufregung ohnehin der
Gesundheit. Wie dem auch sei, wir haben die Wahl, ob wir aus
dem, was geschehen ist, eine Opfergeschichte machen oder
nicht.

Wenn wir etwas tun, was allgemein als falsch gilt, gehen
wir natiirlich davon aus, dass wir uns schuldig zu fiihlen haben.
In vielen Fillen ist unsere Schuld jedoch vollig unangebracht.
Wir haben nichts getan, womit wir sie uns eingehandelt hitten

(siche Kapitel 6).



Wir entscheiden selbst, ob wir Schuld auf uns nehmen oder
nicht. Ein wichtiger Schritt bei herkommlicher ebenso wie bei
Radikaler Vergebung besteht darin zu entscheiden, ob es ange-
bracht ist, sich schuldig zu fiihlen, oder nicht.

Diese Entscheidung ist bei der Radikalen Vergebung zwar
eine vollig andere als bei der herkommlichen Vergebung, bleibt
aber immer unsere eigene Entscheidung. Wenn es uns gelingt,
weniger emport zu sein, keine vorschnellen Urteile zu fillen
und etwas weniger mit dem Finger auf andere Leute zu zeigen,
kann unser Leben weitaus friedlicher verlaufen — und dann gibt
es auch weniger zu vergeben.

Opferbewusstsein

Opfergeschichten sind nichts Ungewdhnliches. Wir kénnen
davon ausgehen, dass wir uns alle in vieler Hinsicht als Opfer
sehen. Wir brauchen daher Vergebung, wie auch immer sie
aussehen mag, um das Opferbewusstsein loslassen zu kénnen.

Eine Opfergeschichte beruht auf der Uberzeugung, dass wir
auf eine bestimmte Weise von jemandem verletzt wurden und
daher nicht in Frieden leben kénnen. Die anderen sind fiir unser
Ungliick verantwortlich. All dies ist Teil dessen, was wir »Opfer-
bewusstsein« nennen. Was konnen wir uns darunter vorstellen?

Opferbewusstsein ist eine Einstellung, die bewirkt, dass wir
uns stindig als Opfer anderer sehen: unserer Mitmenschen, der
Regierung, der Gesellschaft im Allgemeinen. Alles, was in un-
serem Leben nicht gut ist, hat seine Ursache in allem und je-
dem »da draufleng, statt »hier drinnen«. Auf uns selbst bezogen
ist Opferbewusstsein die Uberzeugung, dass »alles meine eige-
ne Schuld« ist.
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Entstehung des Opferbewusstseins

Ich bezweifle, dass das Opferbewusstsein ein Teil unserer frii-
hen Stammeskultur war. Da das Uberleben des Stammes auf
Zusammenarbeit und gegenseitiger Abhingigkeit beruhte,
konnte man es sich nicht leisten, Zeit damit zu vergeuden, sich
gegenseitig zu beschuldigen und die Verantwortung auf andere
abzuschieben. Wenn es Probleme gab, mussten sie unverziig-
lich innerhalb der Stammesgemeinschaft gelost werden. Wahr-
scheinlich war man mit dem Prinzip vorbeugender Vergebung
bestens vertraut.

Mit dem Aufkommen von Stadtstaaten vor etwa 15000
Jahren wurde alles anders. Wo friiher einvernehmliche Zusam-
menarbeit moglich gewesen war, hatten nun wenige Macht
und Einfluss iiber viele. Das Volk verlor seine Autonomie, wur-
de ausgebeutet und entmachtet. Das Opferbewusstsein wurde
zur vorherrschenden Lebensform. Daran hat sich bis heute
nichts gedndert.

Opferbewusstsein basiert auf Angst. Es fithrt zu Kriegen,
Kimpfen, Gier, Eifersucht und all jenen Dingen, die dem Frie-
den und der Harmonie in der Welt entgegenstehen. Es ent-
machtet nicht nur die Opfer und die Unterdriickten, sondern
auch diejenigen, die ihre Mitmenschen zu Opfern machen und
Macht iiber sie ausiiben. Opferbewusstsein vergiftet das Leben,
korperlich, emotional und spirituell.



Das Bediirfnis nach Vergebung

Noch vor zwanzig Jahren war das Interesse an Vergebung rela-
tiv gering. Das lag sicher auch daran, dass man dachte, um
wirklich vergeben zu kénnen, miisse man fast ein Heiliger sein.
Fiir gewohnliche Menschen war es jedenfalls zu viel verlangt.
Dies hat sich jedoch geindert. Mittlerweile sind wir uns alle
einig, dass jeder Mensch zumindest versuchen sollte zu verge-
ben. Wir wissen, dass Vergebung gut fiir uns ist.

Selbst wenn weiterhin unklar ist, wie man Vergebung er-
langt, sind ihre positiven Auswirkungen unbestritten. Es gilt
mittlerweile als sicher, dass ein Festhalten an Arger und Verbit-
terung schr schlecht fiir die Gesundheit ist und schwere Er-
krankungen wie Krebs und andere hervorrufen kann, ganz zu
schweigen von weniger lebensbedrohlichen, aber sehr unange-
nehmen Nebenerscheinungen. Verbitterung ist hochgiftig.

Eine weitere positive Auswirkung des Vergebens ist, dass
man seine Energie anschlieffend auf die Gegenwart konzentrie-
ren kann, statt an der Vergangenheit festzuhalten. An Verbitte-
rung festzuhalten ist eine gewaltige Energieverschwendung.
Wenn Sie vergeben, erhalten Sie diese Energie zuriick und kon-
nen sie verwenden, um Thr Leben so zu gestalten, wie Sie es
sich in Zukunft wiinschen. Zweifellos werden sich dadurch
auch Thre zwischenmenschlichen Beziehungen, zu Hause wie
am Arbeitsplatz, verbessern, weil der Umgang mit Ihnen nun
sehr viel angenehmer ist.
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2 HERKOMMLICHE VERGEBUNG

Dies ist die Form von Vergebung, mit der wir aufgewachsen
sind und die wir, weil sie so schwierig ist, weiterhin fiir etwas
halten, das wenigen Menschen vorbehalten ist. Obwohl wir
alle zu wissen glauben, was Vergebung bedeutet, ist der Begriff
zumeist alles andere als klar.

Das Worterbuch definiert Vergebung als »Loslassen von
Zorn und Krinkung« und »Aufgeben von Rachegedanken.«
Aber die Frage ist: Wie ldsst man los? Gibt es eine Methode, die
uns hilft, die Vergangenheit auf sich beruhen lassen? Ein Pa-
tentrezept gibt es nicht.

Vergebung ist hiufig gleichbedeutend mit Entschuldigung.
Doch kénnen wir eine Schuld iiberhaupt vergeben? Das liegt
nicht in unserer Macht. Es wire eine Anmaflung, sich einzubil-
den, man kénne die Schuld anderer vergeben.

Wir sagen: »Vergeben und vergessen.« Doch wie kann man
etwas vergessen, das sich quasi ins Gedichtnis gebrannt hat.
Sinnvollerweise miisste es heiflen: »Vergeben und erinnern.«
Denn nur, wenn wir uns erinnern, kénnen wir lernen, Fehler
nicht zu wiederholen.

Robert Enright und die Studiengruppe Menschliche Ent-
wicklung (1991) definierten Vergebung so:

»Nicht nur der Entschluss oder die Entscheidung, das eigene
Recht auf Zorn und negative Urteile aufzugeben, sondern auch



die Notwendigkeit, diese durch Mitgefiihl, Grof8ziigigkeit und
Liebe zu ersetzen.«

Sich in Gedanken zu entschlieffen, die eigene Wut aufzuge-
ben und sie durch Mitgefiihl zu ersetzen, ist eine Sache. Dies
auch umzusetzen, ist etwas véllig anderes. Emotionen werden
vom limbischen System gesteuert, nicht von der Grof$hirnrin-
de. Mit Gedanken allein kénnen wir nicht entscheiden, wel-
che Gefiihle wir haben und welche nicht. Mitgefiihl ist keine
freie Entscheidung. Man kann sich ebenso wenig entschlie-
en, Mitgefiihl zu haben, wie man den Entschluss fassen kann,
jemanden zu lieben. Mitgefiihl ist entweder da oder nicht.

Paul T.P. Wong sagt iiber Vergebung: »Im Herzen der Ver-
gebung liegt der Wandel unserer Einstellung und unserer Ge-
fithle, unserer Gedanken und aller rechtmifligen Anspriiche.
Wir allein entscheiden aus freien Stiicken, nicht mehr nach-
tragend zu sein und alle Rachegeliiste aufzugeben. Es ist das
aufrichtige Bemiihen einer verletzten Person, den Angteifer in
einem neuen, positiveren Licht zu sehen.

Wir vergeben unseren Feinden, indem wir Mitgefiihl fiir sie
haben, und zwar unseren natiirlichen Gefiihlen der Bitterkeit,
der Feindseligkeit und der Angst zum Trotz. Vergebung ist ein
freiwilliger, bewusster Akt: Wir sehen iiber die Fehler und
Schwichen unserer Feinde hinweg, tilgen alle ihre Schulden
und schlagen ein neues Kapitel auf. Dies ist ein duflerst ehrgei-
ziges Vorhaben.« Dies ist eine sehr schéne und eloquente Er-
klirung, aber sie zeigt uns keine praktische Methode auf.

Die Absicht zu vergeben scheint nicht so sehr das Problem
zu sein. Die Frage ist, wie man es anstellen kann. Niemand
kann uns wirklich sagen, wie man Vergebung leben kann oder
wie man sie erkennt, wenn man ihr begegnet.

Charles Griswold, Professor fiir Philosophie an der Boston
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