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Sein Buch ,Willst Du normal sein oder gllick-

lich?* steht seit mehr als 100 Wochen in der
Spiegel-Bestsellerliste. Seine Seminare be-
geistern Hunderttausende. Wir haben den
Psychologen Robert Betz
jetzt getroffen. Ein Ge-
sprach Uber die Macht
der Gefuhle, und wie wir
es schaffen, jederzeit ein

erfulltes Leben zu fUhren

happinez: Sind Sie normal

oder gliicklich?

Norbert Betz: Ein normales Leben macht tiberhaupt nicht glticklich. Es
vermittelt uns vermeintliche Sicherheit und Kontrolle. Wohlgemerkt,
der normale Mensch sucht nach diesen Dingen, doch das hat nichts mit
Herzerfiillung zu tun. Gliick besteht darin, irgendwann zu erkennen,
dass man keine Sicherheit mehr braucht. Und ja, ich bin gliicklich.

HeiBt das, Sie sind bei sich angekommen

und genieBen lhr Leben?

ZumTeil. Das Leben ist eine Reise zu sich selbst. Wir sind immer auf dem
Weg. Ankommen bedeutet, ein bestimmtes Bewusstsein zu entwickeln.
Aber ich folge meinem Herzen. Und das bedeutet fiir mich, bei mir an-
gekommen zu sein. Ich weiB, da ist Luft nach oben ohne Ende. Aber ich
freue mich auf alles, was da noch kommt. Ich bin gerade am Anfang.
Was SpaB macht, ist die Lust und Freude daran, immer wieder anzukom-
men. Das macht es so prickelnd. Das ist Lebensfreude. Gliick. Erfullung.

INTERVIEW

Ist das wirklich so einfach? Geniigt positives Denken,
und schon fiihre ich ein wunderbares Leben?

Vom klassischen positiven Denken halte ich nichts. Das hat natiirlich
seine Berechtigung, war ein Wegweiser ... Mein Team und ich arbeiten
anders, gehen davon aus, dass all unser Wissen im Herzen gespeichert
ist. Zum Beispiel die Gedanken {bers Leben. Die wenigsten von uns
haben diesbeziiglich viel Positives gespeichert. Aufgewachsen sind wir
doch fast alle mit Begriffen wie: schwer,
kein Zuckerschlecken, kein Wunschkonzert,
Du musst Dich anstrengen ... Das Leben ist
schon, ist ein Geschenk - solche Satze hére
ich selten. Wir haben also zum einen die
Kraft der Gedanken, die unser Leben be-
stimmen. Zum anderen unsere Geflihle, die
von den Gedanken erschaffen werden. Wir
haben aber keine Ahnung, wie wir unsere
Gedanken Uberpriifen und unsere Emotio-
nen transformieren kdénnen. Seit unserer
Kindheit erschaffen wir unablassig Emotio-
nen, mit denen wir nicht klarkommen, die
wir nicht verstehen.

Was geschieht mit diesen Gefiih-
len, die wir nicht aufarbeiten?

Unterdriickte, nicht verstandene und nicht
verarbeitete Gefiihle sind fir mich die
Nummer eins der Krankheitsverursacher. Ob wir die Wut nehmen, die
Migréane, Nasennebenhdhlenvereiterung, Kieferprobleme, Gallensteine
oder Magenschmerzen auslosen kann. D. h. urspriinglich war da ein Ge-
danke: Die Welt ist ungerecht, mein Vater gemein zu mir etc;; und diese
Wut kann nicht ausgedriickt oder angenommen werden und wird run-
tergeschluckt. Unser Korper kann diese Wut ebenfalls nicht verarbeiten.

Es macht also krank, wenn wir Gefiihle verdringen?

Genau. Wir zerbrechen uns oft den Kopf und versuchen, Dinge mit dem
Verstand zu |6sen, die dieser so nicht 16sen kann. Das Ergebnis sind
Kopfschmerzen. Schmerzen sind Boten. Hinter dem Schmerz versteckt
sich ein Gefuihl. Und das will ans Licht kommen, beachtet werden.
Schmerzen sind der Widerstand vor dem Fiihlen des eigentlichen Ge-
fiihls. Angst und Wut sind nicht spiirbar, doch sie verbergen sich dahin-
ter. Das macht unser Korper eine Zeitlang mit. Aber dann reagiert er mit
Beschwerden, schlimmstenfalls sogar lebensgefahrlichen Erkrankun-
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gen. Auf meinen Seminaren erlebe ich immer wieder, dass gravieren-
den Erkrankungen schwere emotionale Verletzungen vorausgegangen
sind. Zwei Fragen geniigen: Wann ist die Erkrankung diagnostiziert wor-
den. Und: Was ist sechs bis 36 Monate da-
vor geschehen? Bei 40 bis 50 Prozent ist
eine Trennung oder ein Todesfall aufge-
treten. Das sind Schockerlebnisse, in de-
nen der Verlassene sagt: Jetzt ist alles aus.
Oder: Das schaffe ich allein nicht. Das re-
gistriert der Krper und schlieBt daraus,
dass fur ihn nun auch alles zu Ende ist.
Die zweite Konstellation ist, dass mehre-
re Stressfaktoren zusammenkommen.

Krankheiten sind demnach ein
Warnsignal, das uns bei Stress
wach riitteln will?

Ja. Die Seele wertet Erlebnisse nicht nach
gut oder schlecht, sondern nur nach
intensiv oder weniger intensiv. Zu viele
Menschen sind in ihrer Entwicklung
stehen geblieben, und die werden jetzt wach gerittelt. Das ist mitun-
ter ziemlich schmerzhaft. Bandscheibenprobleme, Gelenkkrankheiten,
Riickenschmerzen — das sind Symptome des Stillstands.

Wieso Stilistand? Die meisten von uns

arbeiten doch viel zu viel.

Wir sind Macher und haben das Nichtstun verlernt, sind in ein Ungleich-
gewicht geraten. Entspannen, GenieRen - das haben viele von uns nicht
gelernt. Alles ist Rhythmus: Einatmen, ausatmen. Doch die meisten kon-
zentrieren sich nur auf den ersten Teil und vergessen das Loslassen. Das
Leben zwingt unsjedoch irgendwann in die Waagerechte. Wer nicht los-
lasst, wird durch Krankheiten gezwungen, kiirzerzutreten.

Und wie halte ich das Hamsterrad an?

Wie komme ich da raus?

Dafiir miissen wir meist zuerst ins Extrem gehen. Meist bedarf es einer
Krise, damit Betroffene innehalten und sich fragen: Was mache ich hier
eigentlich? Solange wir gesund bleiben, kiimmern wir uns nicht um
unseren Korper. Erst wenn wir Schmerzen haben, widmen wir ihm
Aufmerksamkeit und schauen, was los ist. Wir erschaffen dieses Hams-
terrad selbst, indem wir immer mehr tun, um die Anerkennung zu
bekommen, nach der wir uns als kleines Kind gesehnt haben. Deshalb
kénnen wir auch so schlecht Nein sagen, denn wir wollen alle um uns
herum gliicklich machen. Andere Faktoren sind der innere Richter, der
innere Druckmacher und der ewige Kritiker. Und um all das kennenzu-
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,,Wenn Du immer noch
perfekt sein willst,
|6se Dich aus dieser

Selbstfolter. Erlaube Dir,
sogenannte Fehler zu
machen. Es sind wichtige
Erfahrungen.’

lernen, miissen wir erst einmal gegen die Wand fahren. Dazu eignen
sich Bandscheibenvorfille und Burn-out. Nun haben wir im AuBeren
groRere Anforderungen und gleichzeitig zwingt uns der Kérper zur Be-
sinnung und Entschleunigung.Vor allem
Manner sind hier stark gefdhrdet: Sie
miissen drauen den taffen Typen spie-
len, daheim den Partner und Vater. Doch
sie selbst als Mann finden gar nicht statt,
bleiben auf der Strecke. Keiner hat ihnen
gesagt, dass sie etwas fiir ihr Energie-
management und ihr Herz tun mussen.
Dass es wichtig ist, sich Zeit fiir sich zu
nehmen, die eigenen Bediirfnisse auszu-
leben. Falls sie das nicht tun, zieht der
Kérper irgendwann die Notbremse und
zwingt sie zur Ruhe. Notfalls in der Klinik.

Was tue ich, um nicht gegen die
Wand zu fahren?

Es geht darum, zum bewussten Schdpfer
zu werden, zu reflektieren: Was habe ich
heute erlebt oder wie starte ich in den Tag? Wo war ich heute bei mir,
wo weg? Wie verbringe ich meine Freizeit? Und ganz wichtig: sich Aus-
zeiten zu verschaffen — Zeit nur mit sich allein verbringen.

Eine andere Frage: Wie gehe ich mit stressigen
Menschen in meinem Umfeld um?

Jeder Mensch, der in mir unangenehme Gefiihle auslést, ist fir mich
da, damit ich sehe, wie Leben funktioniert. Die Anteile, die ich an
einem anderen verurteile, habe ich selbst, ich will sie bei mir jedoch
nicht akzeptieren.

Nehmen wir eine konkrete Situation. ich bin wiitend,
wie Iose ich das auf?

Zunichst einmal kann man das Geschehen aus einer anderen Perspek-
tive beobachten. Jede Begegnung, auch die schmerzhafteste, ist sinn-
voll. Die Person, die Dich verdrgert hat, ist ein Lehrmeister. Sie ermdg-
licht den Zugang zu verschiitteten Emotionen. Die Wut, die Du empfin-
dest, ist eine alte, die schon lange da war. Das ist eine Art Weckruf: Schau
Dir an, was gerade mit Dir passiert und geh in dieses Gefiihl rein.

Und dann?

Setz Dich hin, schlieBe die Augen und gehe dann noch mal in die Situ-
ation hinein und splire, was geschieht. Jetzt bin ich jedoch kein Opfer,
sondern ich schaue mir freiwillig meine Wut an. Ich sage mir: Du bist mei-
ne Wut. Ich bin bereit, Dich zu fiihlen. Dann atme ich tief und erforsche,
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wo genau ich meine Wut fiihle: im Magen; im verspannten Nacken ...
Und nun gehe ich durch dieses Gefiihl durch. Ich atme mehrfach, bis
mein Magen nicht mehr brodelt und schaue weiter. Stiick fiir Stiick I5se
ich die Wut in meinem Kdrper auf. Dann
gehe ich noch einen Schritt weiter und
spiire die Person auf, die mich erstmalig
wiitend gemacht hat. Meist sind es Vater
oder Mutter. Jetzt stelle ich mich auch
dieser Wut, |6se sie auf.

Machen Sie das auch selbst?

Ja. Ich vertraue der Fihrung meines
Lebens — oder ich verrate mich selbst. So
ging es mir damals. Ich stand ein Jahr lang
kurz vor dem Suizid, dann traf ich eine
Journalistin, die mir ein Buch tiber Reinkar-
nationstherapien gab. Seitdem hat sich
mein Leben zum Positiven verandert. Es ist
wirklich so, dass dann, wenn alles dunkel
ist, irgendwoher ein Licht kommt. Ich muss
nur Vertrauen haben in den Fluss des Le-
bens. Es geht nicht darum, alles von einem Tag auf den anderen zu &n-
dern, obwohl auch das eine Option ist. Transformation kann durchaus
in kleinen Entwicklungsschritten stattfinden.

Beruhigend.

Man muss nicht gleich den Job kiindigen, sondern kann schauen, was
sich verdndern ldsst. Zum Beispiel auf 70 Prozent gehen, Ruheinsein
einbauen. Schauen, was wirklich stért. Klarere Strukturen. Welche
Faktoren stéren, behindern mich? Sind es die zwischenmenschlichen?
Selbst erzeugte Hektik? Fehler im Selbstmanagement? Warum verliere
ich mich? Nach der Analyse kann ich die Baustellen in Angriff nehmen.

Und fiir diese Aufriumarbeiten brauche ich
therapeutische Hilfe?

Nein. Ich kenne viele Menschen, die nicht mal an einem Seminar teil-
genommen haben. Mir ist es wichtig, Anst6Be zu geben, die Hilfe zur
Selbsthilfe zu vermitteln. Oft geniigt die Bereitschaft zur Verdnderung
und viermal pro Woche eine Meditation. Bei sehr schweren Traumata
empfehle ich allerdings eine Therapie, wir haben dafiir speziell ausge-
bildete Leute.

Sie haben geschrieben: Es ist nie zu spiét fiir eine
gliickliche Kindheit. Was meinen Sie damit?

Ich meine damit, dass wir die Vergangenheit in uns immer verandern
konnen. Dadurch, dass ich in bestimmte Situationen hineingehe, ent-
steht in mir ein gliicklicher kleiner Robert. Ich kann ihm all die Liebe
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Tu das,
was Du tust, weil Du

es tun willst,
und tu es mit Liebe.”

und Aufmerksamkeit schenken, die ihm Vater und Mutter nicht geben
konnten. Das ist revolutionér. Der Verstand hilt so etwas fiir unmdéglich.
Doch wir kénnen sogar noch mehr! Vergangenheit ist nicht in unseren
Fotoalben, sondern von A bis Z in uns ge-
speichert. Wenige Meditationen oder
Riickfiihrungen genligen: Mitfiihlen, mit
unserem kleinen Kind sprechen, es anneh-
men. Verséhnung mit den Eltern — alles ist
moglich. Schritt fur Schritt wird Heilung
mdglich. Alte Verstrickungen aufiosen.

Wie verhindern wir, dass wir
etwas tun, von dem wir wissen,
dass es nicht gut fiir uns ist?
Indem wir uns unseren Gefiihlen stellen.
Statt beispielsweise abends den Fernseher
anzuschalten, weil man unruhig ist und
sich betduben méchte, nimmt man die
Unruhe an, schaut nach, was sich dahinter
verbirgt. Und falls dann noch der Wunsch
besteht, einen Film zu schauen, macht
man das bewusst und mit Vergniigen. Tu das, was Du tust, weil Du es
tun willst, und tu es mit Liebe.

Wie meditiert Robert Betz?

Meditation — erster Satz: Alles in mir darf jetzt da sein. Fihlen, was im
Korper passiert. Es ist eng, unruhig, schwer, druckvoll, angespannt, ver-
spannt. Kalte FiiBe, interessant. Am besten fangen Sie mit den Fiien
an und gehen dann hoch. Alle Enge in mir, alle Kélte darf jetzt da sein.
Und erst danach versuche ich das grundlegende Gefiihl aufzuspiiren.
Ist da Freude oder das Gegenteil? Vertrauen oder Angst? Frieden oder
Unruhe? So werde ich zum Forscher meines Kérpers. Wahrnehmen, be-
jahend annehmen, fiihlen. Etwas Lichtarbeit mit silbernem und violet-
tem Licht. Und in 20 Minuten haben Sie sich ein groes Geschenk ge-
macht. Und wer es ganz besonders gut mit sich meint, fiihrt morgens
eine Besinnungsmeditation durch. Bewusstheit und Genuss sind die
Schliissel zu einem guten Tag.

lhrer Meinung nach ist Liebe der Schliissel zu einem
erfiillten Leben. Doch was tun, wenn ich mich selbst
nicht lieben kann? .
Zunichst geht es um ehrliche Akzeptanz. Dann im néchsten Schritt da-
rum, zu erkennen, dass man zu jederzeit sein Bestes gegeben hat. Wenn
wir unser Herz nicht fiir die Liebe 6ffnen, kdnnen wir uns nicht weiter-
entwickeln. Selbstliebe wird jetzt extrem wichtig. Wer das nicht ver-
steht, bekommt die Auswirkungen zu spiiren. Wir sind in der Hoch-Zeit
der Transformation. 2013 ist ein Schliisseljahr. '
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Wie finde ich meine persdnliche Bestimmung

und wie haben Sie lhre gefunden?

Fiithrung des Herzens. Das weif8 genau, wo wir hinwollen im Leben,
kennt unser gesamtes Potenzial. Dem nachgehen, was Freude
macht. Ehrlich zu sich selbst und beharrlich sein. Sich fuir neue He-
rausforderungen o6ffnen. Oder fiir neue Zusammenarbeit. Dinge
auf den Priifstand stellen. Stimmt mein Beruf, meine Partnerschaft,
Wohnung, Freunde? Fiihlt sich das rund und erfiillend an? Und den
Mut aufbringen, die anderen tber uns denken zu lassen, was sie
wollen. Wer etwas tut, um anderen zu gefallen, spielt das Opfer-
spiel. Dabei verliert man sich und findet seine Berufung nicht. Wir
alle wollen gliicklich sein, dazu missen wir notfalls bereit sein, den
alten Kurs zu korrigieren und vom Opfer zum Schopfer werden.
Von Unbewusstheit zur Bewusstheit. Und anfangen, uns selbst zu
lieben.Vom Unterdriicken der Gefiihle zum Bejahen. Es geht nicht
darum, Vieles zu tun. Eigentlich ist das Ankommen bei sich selbst
ganzeinfach ... Ich weil nicht, wohin mein Herz mich hinfiihrt, ich
weild nur, es ist spannend und schon. W

MEHR VON ROBERT BETZ

*,Willst Du normal sein oder gliicklich? Aufbruch in ein
neues Leben und Lieben”. Taschenbuch, 196 Seiten,

8,99 Euro, Heyne-Verlag

* ,Wahre Liebe ldsst freil”. Buch mit Audio-CD, 352 Seiten,
19,95 Euro, Integral-Verlag

* Vortrags-CD:,,Gliicklich in einem gesunden Kérper -

ein Leben lang. Deinen Kérper ehren, heilen, lieben und
genieflen”. Doppel-CD, 20 Euro, Verlag Roberto &Philippo

* Meditations-CD:,,Schluss mit Schwere, Taubheit und Kalte -
Unangenehme Kérpersymptome und Emotionen verwan-
deln lernen”. Doppel-CD, 25 Euro, Verlag Roberto & Philippo
* Seminar:,, Die Transformationswoche mit Robert Betz -
Eine Intensiv-Kurwoche und Lebensschule fiir Kérper,

Geist und Seele”. 6-Tage-Intensivseminar

Der Gedanke zum Tag, nihere Informationen und Blog
unter: www.robert-betz.de

INTERVIEW CHRISTIANE S. SCHONEMANN FOTO SANDRA STEIN

_NUoDILDUNG X DDLU

Lebensschule Mallorca

Semmare & Intensivcoachings &
Ausblldungen Cora Coach & Ent-
| spannungs-/ Meditationstrainer

| www.inselentspannung.co

| Welbhchkeltspadagogm
| Entspannungspédagogin
| qualifz. berufsbegl.
. Ausbildungen.
| Fernstudium/Présenzseminare
| www.bgt-weiterbildung.de
| Bildungswerk f. ganzheitl.
| Therapien. 02332/149269

" AYURVEDA & YOGA

' RUCKZUG-REINIGUNG-STILLE
' Ayurveda Kuren an der Sieg
; nadaraja.de, 02242/9333660

BERATUNG

| Kabbala-Lebensweisheit
Erkenne den Auftrag Deiner

' Seele! sabine-euler@t-online.de
Tel: 02245 600547

Kartenlegen,
serids, einfithlsam und sofort
Tel.: 06021/4394657

' Spirituelles Feng-Shui
Ausbildung & Beratung
Eva-Katharina Scharowski
Tel. 06203-660369
www.fengshui-bewusstsein.de

Kristallklare mediale Beratung
Channeling und Coaching
www.christallinoracle.de

Kartenlegerin 0900 3 700 713
' (nur 0,99€/min a. d. Dtsch.
Festnetz, Handy abweichend)
. www.lebenbogen.de

Aufstellungen fiir Ihr
| Zellprogramm: GELD & ERFOLG
. W. Plechinger: T: 08856 800650

GOTTES-Botschaften heute
Zu: Lebensfragen, Schicksal
Weltlage, Gesundheit, Zukunft.
Kostenlos bei:
Andreas Naturforum
| Grabenstr. 59, 97295 Waldbrunn
| Tel. 09306 1784, Fax 09306 2784
www.andreas-naturforum.de

_ GESUNDHEIT & WELLNESS

| Gebrauchsanleitung zum Gliick?
| Gibt’s nicht? Oh doch! Hier:
| - WwWW. idee-zum-tag.de

| Pures Mineral-Make-Up
' Vegane Natur-Kosmetik
§ www.angel-minerals.de

| Klassische Homoopathie
| akute & chron. Beschwerden
| www.praxis-riedhammer.de

REISEN

Blodanza GememsamUrlaub u.a.

' Andalusien, Spiekeroog, Chiem-
' see, Teneriffa - viel Erfahrung!
| www.uli-bangert.de/biodanza

| Wellness-Segeln auf Mallorca

' Das besondere Segelerlebnis fiir

. Frauen. Infos: www.caribia.es &
| 06624-915860

Welfeel

Urlaub mit Yoga, Qi Gong,
Mentaltraining, Malen uvn
Ideal auch fiir Alleinreisen
www.indigourlaub.com

Urlaub »meditativ-kreat
mit Yoga, Qi Gong, Malen
Griechenld., Spanien, Tur
Infos bei: www.tit-travel

Reisen zu den Kraftorten
der Anden fiir Lichtarbeite
Vegetarier und Veganer.

Yogaferien. veggieperu.co

SEMINARE & WORKSH

Malen Meditieren Wande
7 Tage Schwarzwaldwork
www.christina-moderha

W)]NW-engelstuer.de :
Wiz
<407y

Tarotlehrerin = ¢
blicktin die zukunft

M Prdzise Aussagen mittels Tarot, Lenoi
und Astrologle mit exakter Zeltbestl

M Eneraielibertragungen durch Relkl-
Gesundheit, Partnerschaft u. beruglic

M Sofortige Hilfe bel seelischen Proble
direkte Beratung ohne Bandansage.

CH:0901/551112 + SFR3/13/min. ausde
A:0000/51551437 - € 2,16/min, aus dem
*gaf. abwelchender Mobilfunktarif

11838 Frage nach Barbarella, die erfolgreiche Vermitl
danach 1,85 Eura/Min a.d.d Festnelz Moblfunkpreisz ki

Tdgalich = auch am Woche]

@ Bluten- und Energie-E
aus

—A5 weiterfhrend
{ (] ) und vi
Ze o

& Encgyctisohe Hcilocison - k. Bewtréc
Tel/Fax: +49-89- 53 33

www.deva-muenchen.c
Direktversand & Onlineshi

o

/ ) Consciousness
Cmchm%

Master 1 - The Awareness P

4-day breakthrough traini
13 - 16 June 2013 in Berl

Gain AWARENESS
TRANSFORM your li

www.consciousnesscoachi

'0800-88
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AUCH IHR ANGEB!
KONNTE HIER STEH

Happinez Ausgabe vom 2!
AnzeigenschluB 08.C

Happinez Ausgabe vom O:
AnzeigenschluB 24.0
anzeigen@harmsandmor
Anzeigen.harmsandmor

HARMS:MORE



