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Zum Buch
»Das ERSTE Buch in Sachen Achtsamkeit, das bei mir nachhaltig etwas 
verändert hat.« Christine Westermann

Warum fallen uns manchmal Entscheidungen so schwer, schrecken wir vor 
Neuem zurück oder fühlen uns wertlos? Bewusstseinstrainer Georg Lolos 
ist sich sicher, dass unser Ego schuld daran ist. Um emotionale Tiefs zu 
meistern, hat er einen hochwirksamen Ansatz entwickelt. Seine Grundidee 
dabei: Das Ego entspricht einem Haus mit zehn Räumen. Unten befindet 
sich der Minderwert-Keller, in ihm sehnen wir uns nach Liebe und 
Zuspruch. Im Kontroll-Raum dagegen begegnen wir uns selbst und 
anderen voller Misstrauen und Perfektionismus. Lolos geht unser inneres 
Ego-Zuhause Stockwerk für Stockwerk durch und zeigt präzise, welche 
negativen Gefühle oder falschen Glaubenssätze uns lähmen. Zugleich 
weist er mit leicht erlernbaren Achtsamkeitsritualen zu Vergebung, 
Selbstliebe und dem inneren Kind den Weg heraus aus dem Ego-
Gefängnis. So können wir das Leben endlich willkommen heißen: liebevoll, 
gelassen und voller Vertrauen.

Autor

Georg Lolos
Georg Lolos, Jahrgang 1967, ist Bewusstseinstrainer 
und Achtsamkeitslehrer. Er leitet die »School for 
Being« in Köln, wo er Achtsamkeitslehrer*innen 
ausbildet. Nach beruflichen Stationen als 
Fernsehjournalist für politische Magazine und 
Wissenssendungen verbrachte er mehrere Jahre in 
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Buch

Wäre es nicht großartig, wenn wir für all unsere emotionalen Tiefs wie 
Sorgen, Verunsicherung und Wut ein wirksames Mittel zur Hand hätten, 
das hilft, diese Zustände rasch zu überwinden? Genau solch eine Lösung 
bietet Georg Lolos mit seinem genial einfachen Modell des Ego-Hauses 
an, das all unsere negativen Gefühlszustände nachvollziehbar und bear-
beitbar werden lässt. Mit seinen Übungen zur Selbstliebe oder Vergebung 
sowie kleinen Wahrnehmungs- und Achtsamkeitstrainings gibt er uns 
alltagserprobte Exit-Strategien an die Hand, die garantiert funktionieren.

Autor

Georg Lolos, Jahrgang 1967, ist Bewusstseinstrainer und Achtsamkeits-
lehrer. Er leitet die »School for Being« in Köln, wo er Achtsamkeitsleh-
rer*innen ausbildet. Nach beruflichen Stationen als Fernsehjournalist für 
politische Magazine und Wissenssendungen verbrachte er mehrere Jahre 
in der Gemeinschaft von Nonnen und Mönchen in Plum Village (Frank-
reich), dem berühmten Kloster von Thich Nhat Hanh. Sein Wissen zu 
Achtsamkeit und Gelassenheit gibt er in seiner täglichen Arbeit sowie in 

Workshops und Seminaren weiter.

www.georglolos.com



Georg Lolos

DU BIST  
NICHT,  

WAS DU  
DENKST

Wie wir aus der negativen Gedankenspirale  
aussteigen und den Kopf frei bekommen



Alle Ratschläge in diesem Buch wurden vom Autor und vom Verlag sorgfältig  
erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden.  
Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten 

für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.

Wir haben uns bemüht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen,  
verlagsüblich zu nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im Einzelfall  

aufgrund der schlechten Quellenlage bedauerlicherweise einmal nicht möglich  
gewesen sein, werden wir begründete Ansprüche selbstverständlich erfüllen.

Dieses Buch ist bereits 2019 unter demselben Titel bei Arkana erschienen.

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich  
geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Dataminings  
nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit  

ausgeschlossen.

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

2. Auflage
Vollständige Taschenbuchausgabe Februar 2022

Copyright © 2019 der Originalausgabe: Arkana, München
Copyright © 2022 dieser Ausgabe: Wilhelm Goldmann Verlag, München,  

in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,  
Neumarkter Str. 28, 81673 München

Umschlag: Uno Werbeagentur, München, nach einem Entwurf von  
ki 36 Editorial Design, München, Daniela Hofer

Umschlagmotiv: © Tatjana Zlatkovic/Stocksy United
EB · CB

Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck

Printed in Germany
ISBN 978-3-442-22335-0

www.goldmann-verlag.de

Inhaltsverzeichnis

Einleitung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9

Aufmerksamkeit und Glaube. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15

Die Räume des Ego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  19

Zwei große Kräfte bestimmen über dein Leben . . . . . . . . .  21

Raum eins: Der Kontroll-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  29

Wie du in den Kontroll-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . .  29

Wie du aus dem Kontroll-Raum herausfindest . . . . . . . . . .  41

Der Kontroll-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50

Raum zwei: Der Minderwert-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  53

Wie du in den Minderwert-Raum hineingerätst. . . . . . . . .  54

Wie du aus dem Minderwert-Raum herausfindest . . . . . .  65

Der Minderwert-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  74

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   59783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   5 07.12.21   08:5207.12.21   08:52



Inhaltsverzeichnis

Einleitung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9

Aufmerksamkeit und Glaube. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  15

Die Räume des Ego . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  19

Zwei große Kräfte bestimmen über dein Leben . . . . . . . . .  21

Raum eins: Der Kontroll-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  29

Wie du in den Kontroll-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . .  29

Wie du aus dem Kontroll-Raum herausfindest . . . . . . . . . .  41

Der Kontroll-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  50

Raum zwei: Der Minderwert-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  53

Wie du in den Minderwert-Raum hineingerätst. . . . . . . . .  54

Wie du aus dem Minderwert-Raum herausfindest . . . . . .  65

Der Minderwert-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  74

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   59783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   5 07.12.21   08:5207.12.21   08:52



Raum drei: Der Raum der Bedürftigkeit . . . . . . . . . . . . . . . .  77

Wie du in den Raum der Bedürftigkeit hineingerätst . . . .  78

Wie du aus dem Raum der Bedürftigkeit herausfindest .  85

Der Raum der Bedürftigkeit im Überblick . . . . . . . . . . . . . .  104

Raum vier: Der Hybris-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  107

Wie du in den Hybris-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . . . .  109

Wie du aus dem Hybris-Raum herausfindest . . . . . . . . . . .  115

Der Hybris-Raum im Überblick. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  126

Raum fünf: Der Schuld-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  129

Wie du in den Schuld-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . . . .  130

Wie du aus dem Schuld-Raum herausfindest . . . . . . . . . . .  134

Der Schuld-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  144

Raum sechs: Der Raum der Verleugnung. . . . . . . . . . . . . . .  147

Wie du in den Raum der Verleugnung hineingerätst . . . .  147

Wie du aus dem Raum der Verleugnung herausfindest . .  156

Der Raum der Verleugnung im Überblick . . . . . . . . . . . . . . .  160

Raum sieben: Der Widerstand-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  163

Wie du in den Widerstand-Raum hineingerätst . . . . . . . . .  164

Wie du aus dem Widerstand-Raum herausfindest . . . . . .  168

Der Widerstand-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  176

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   69783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   6 07.12.21   08:5207.12.21   08:52

Raum acht: Der Raum der Gier. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  179

Wie du in den Raum der Gier hineingerätst. . . . . . . . . . . . .  180

Wie du aus dem Raum der Gier herausfindest . . . . . . . . . .  185

Der Raum der Gier im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  190

Raum neun: Der Raum der Verwirrung . . . . . . . . . . . . . . . . .  193

Wie du in den Raum der Verwirrung hineingerätst. . . . . .  194

Wie du aus dem Raum der Verwirrung herausfindest . . .  199

Der Raum der Verwirrung im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . .  206

Raum zehn: Der Raum der Ohnmacht . . . . . . . . . . . . . . . . . .  209

Wie du in den Raum der Ohnmacht hineingerätst . . . . . .  210

Wie du aus dem Raum der Ohnmacht herausfindest. . . .  213

Der Raum der Ohnmacht im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . .  218

Du bist nicht, was du denkst . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  221

»Wer bin ich?«  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  223

Dein wahres Selbst  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  228

Danksagung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  235

Literaturhinweise . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  237

Anmerkungen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  239

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   79783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   7 07.12.21   08:5207.12.21   08:52



Raum drei: Der Raum der Bedürftigkeit . . . . . . . . . . . . . . . .  77

Wie du in den Raum der Bedürftigkeit hineingerätst . . . .  78

Wie du aus dem Raum der Bedürftigkeit herausfindest .  85

Der Raum der Bedürftigkeit im Überblick . . . . . . . . . . . . . .  104

Raum vier: Der Hybris-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  107

Wie du in den Hybris-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . . . .  109

Wie du aus dem Hybris-Raum herausfindest . . . . . . . . . . .  115

Der Hybris-Raum im Überblick. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  126

Raum fünf: Der Schuld-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  129

Wie du in den Schuld-Raum hineingerätst . . . . . . . . . . . . . .  130

Wie du aus dem Schuld-Raum herausfindest . . . . . . . . . . .  134

Der Schuld-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  144

Raum sechs: Der Raum der Verleugnung. . . . . . . . . . . . . . .  147

Wie du in den Raum der Verleugnung hineingerätst . . . .  147

Wie du aus dem Raum der Verleugnung herausfindest . .  156

Der Raum der Verleugnung im Überblick . . . . . . . . . . . . . . .  160

Raum sieben: Der Widerstand-Raum . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  163

Wie du in den Widerstand-Raum hineingerätst . . . . . . . . .  164

Wie du aus dem Widerstand-Raum herausfindest . . . . . .  168

Der Widerstand-Raum im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  176

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   69783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   6 07.12.21   08:5207.12.21   08:52

Raum acht: Der Raum der Gier. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  179

Wie du in den Raum der Gier hineingerätst. . . . . . . . . . . . .  180

Wie du aus dem Raum der Gier herausfindest . . . . . . . . . .  185

Der Raum der Gier im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  190

Raum neun: Der Raum der Verwirrung . . . . . . . . . . . . . . . . .  193

Wie du in den Raum der Verwirrung hineingerätst. . . . . .  194

Wie du aus dem Raum der Verwirrung herausfindest . . .  199

Der Raum der Verwirrung im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . .  206

Raum zehn: Der Raum der Ohnmacht . . . . . . . . . . . . . . . . . .  209

Wie du in den Raum der Ohnmacht hineingerätst . . . . . .  210

Wie du aus dem Raum der Ohnmacht herausfindest. . . .  213

Der Raum der Ohnmacht im Überblick . . . . . . . . . . . . . . . . .  218

Du bist nicht, was du denkst . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  221

»Wer bin ich?«  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  223

Dein wahres Selbst  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  228

Danksagung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  235

Literaturhinweise . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  237

Anmerkungen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  239

9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   79783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   7 07.12.21   08:5207.12.21   08:52



9783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   89783442342488_5.0_INH_Lolos_Du_bist_nicht_was_du_denkst.indd   8 07.12.21   08:5207.12.21   08:52

Einleitung

Weder zu Hause noch in der Schule hatte mir jemand beige-
bracht, mit schwierigen emotionalen Zuständen umzugehen. 
Der Umzug ins Kloster erschien mir deswegen der einzige Aus-
weg zu sein. Ich war Anfang 30, befand mich in einer depressiven 
Grundstimmung, und das buddhistische Zentrum des Zen-Meis-
ters Thich Nhat Hanh war für mich die Hoffnung auf Heilung. 
Negative Emotionen hatten sich über Jahre in meinen Alltag hin-
eingefressen. Ich war meinen Ängsten und dem Gedanken, min-
derwertig zu sein, hilflos ausgeliefert. Ich fühlte mich wie ein klei-
nes Kind, das gefangen in einer endlosen, furchteinflößenden 
Geisterbahn saß. In meinem Kopf kreisten die immer gleichen 
Sorgen, und ich hatte keine Ahnung, wie ich diesen inneren Ort 
des Schreckens jemals würde verlassen können. 

Seit über zweihundert Jahren wissen wir, wie wichtig die 
äußere Reinheit für unsere Gesundheit, unsere Lebensdauer und 
Lebensqualität ist. Deswegen duschen wir, putzen uns die Zähne, 
reinigen unsere Wohnungen und desinfizieren alles Mögliche. 
Doch was ist mit unserem inneren Zustand? Was ist mit dem, 
was den ganzen Tag über in unseren Köpfen und Herzen pas-
siert? Schließlich sind Sorgen und Ängste, Ärger und Schuld, 
Hass und Gier in unterschiedlicher Intensität bei allen Menschen 
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Einleitung10

in jeder Gesellschaftsschicht und Kultur präsent. Dennoch ver-
wenden die meisten von uns sehr wenig Zeit und Energie darauf, 
ihren inneren Raum klar und sauber zu halten. 

Die Folgen für die Psyche, den Körper und die ganze Gesell-
schaft sind seit Langem bekannt: Bei Burn-out, Bluthochdruck, 
Magengeschwüren, Tinnitus, Süchten, Depressionen und vielem 
anderen ist unsere innere Verfassung – mindestens – mitverant-
wortlich. Für die mangelnde Selbstfürsorge zahlt sowohl der Ein-
zelne als auch die gesamte Gesellschaft einen sehr hohen Preis.

Doch wir nehmen den Wahnsinn, der sich zeitweise in unse-
ren Gedanken und Emotionen abspielt, wie gottgegeben hin. Es 
kommt uns überhaupt nicht in den Sinn, dass wir einen Einfluss 
darauf haben könnten, und wir überlassen es dem Zufall, ob wir 
diese inneren Stürme überwinden oder jahrelang immer neu 
unter ihnen leiden. Dabei ist es bemerkenswert, um was wir uns 
sonst so alles kümmern in unserem Alltag: Die Sauberkeit unse-
rer Garderobe zum Beispiel scheint uns wichtiger zu sein als die 
Klarheit unseres Bewusstseins. Den Fleck auf dem T-Shirt behan-
deln wir normalerweise sofort. Schließlich können wir morgens 
nicht mit einem Kaffeefleck auf die Straße gehen. Auf gar keinen 
Fall! Aber mit Ängsten, Sorgen oder Wut? Kein Problem! Raus in 
die Welt! 

Wir begreifen nicht, dass wir – theoretisch – ungeduscht und 
dennoch glücklich vor uns hin stinken können. Aber wir werden 
auf Dauer nicht glücklich sein, wenn wir unser Innerstes nicht 
klar und rein halten. Das trifft auf jeden Menschen zu: egal, ob es 
die Verkäuferin im Supermarkt ist, die Politikerin, der Familien-
vater, der Lehrer oder die CEO. Wenn wir unsere schwierigen 
inneren Zustände nicht erkennen und lernen, sie zu transformie-
ren, leiden wir zuallererst selbst und lassen dann unsere Umwelt 
leiden. 
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Einleitung 11

Viele von uns kennen nur einen einzigen Weg und hoffen, dar-
über Linderung zu erfahren: Sie wollen »immer mehr« bekom-
men. Sie konsumieren »immer mehr«, wollen »immer mehr« 
Geld, Macht, Sex, »immer mehr« Liebe, Erfolg und Anerkennung, 
»immer mehr« Abenteuer und Erlebnisse. Da du aber dieses Buch 
liest, wirst du vermutlich bereits wissen, dass all diese Dinge kei-
nen nachhaltigen positiven Einfluss auf deinen inneren Zustand 
haben. Es sind Beruhigungspillen, die dir scheinbar Erleichterung 
verschaffen, aber auch diese ist nur von sehr kurzer Dauer, bevor 
du schon wieder auf der Suche nach dem nächsten Kick bist. 

Von deinem emotionalen Zustand hängt nicht nur dein indivi-
duelles Glück ab. Aggressionen und Gewalt, Diebstahl und Gier, 
Konflikte und Terror haben hier ebenfalls ihren Ursprung. Alle 
unsere Beziehungen, das Zusammenleben gesellschaftlicher Grup-
pierungen und die Interaktionen von ganzen Völkern und Natio-
nen werden von den inneren Zuständen der Menschen bestimmt. 
Ob wir aus Furcht Mauern hochziehen und uns abschotten; aus 
Gier die Umwelt, die Tiere und andere Menschen ausbeuten; ob wir 
Beziehungen eingehen, die uns nicht guttun; Jobs annehmen, die 
wir nicht mögen; unsere Kinder misshandeln oder in den Krieg zie-
hen: All das tun wir, weil wir nicht in der Lage sind, mit dem tagtäg-
lichen Wahnsinn unserer Gedanken und Emotionen umzugehen. 
Was in allen Religionen gesucht und gepredigt wird, nämlich Frie-
den, Liebe, Mitgefühl und Ausgeglichenheit  – das findet kaum 
jemand auf diesem Planeten. Doch die, die es finden, wissen: Es ist 
möglich, und es liegt in unserem Inneren.

Es ist fast 20 Jahre her, dass ich in das Kloster Plum Village nach 
Frankreich gegangen bin, in dem ich dann drei Jahre gelebt habe. 
Bevor ich hier eintraf, fühlte ich mich andauernd überwältigt von 
Emotionen wie Einsamkeit oder der Angst, nicht liebenswert zu 
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sein. Ich war schlichtweg nicht in der Lage, mit den abwertenden 
Stimmen in meinem Kopf umzugehen. Während meines Aufent-
halts im Kloster lernte ich, durch achtsame Selbstfürsorge meine 
Gedanken und Emotionen zu beobachten und mich um sie zu 
kümmern. Ich lernte, Abstand zu den schmerzhaften Zuständen 
herzustellen, und war schließlich in der Lage, mit Liebe und Akzep-
tanz auf mich zu blicken, was mir vorher schier unmöglich erschien. 

Als ich das Kloster verließ, wusste ich, dass ich dieses Wissen 
um die innere Selbstfürsorge nicht wieder verlieren konnte, und 
wollte es auch an andere weitergeben. Seitdem arbeite ich nicht 
nur fürsorglich mit meinen eigenen inneren Zuständen, sondern 
durfte hunderte Menschen dabei begleiten, das Gleiche zu tun. 
Im Laufe der Jahre stellte ich fest, dass wir alle unter dem gleichen 
Wahnsinn leiden. Ich hörte – Jahr für Jahr – von den unterschied-
lichsten Leuten die gleichen Überzeugungen. Sie stimmten sehr 
oft sogar wortwörtlich überein. Darum habe ich begonnen, die 
emotionalen Zustände zu kategorisieren, unter denen wir leiden. 
Auf diesem Weg habe ich gemerkt, dass es gar nicht so viele unter-
schiedliche Zustände sind, wie ich zuerst angenommen hatte. In 
diesem Buch werde ich diese zehn Bewusstseinszustände vorstel-
len – mehr gibt es tatsächlich nicht. 

Dankenswerterweise haben sich einige Menschen, mit denen 
ich gearbeitet habe, bereiterklärt, in diesem Buch (unter geänder-
ten Namen) über ihre Erfahrungen zu sprechen. Ich habe mit 
etwa 40 Personen Interviews über die schwierigen emotionalen 
Zustände geführt, die sie besonders gut kennen. Dieses Material 
ist neben meiner jahrzehntelangen Erfahrung in dieses Buch ein-
geflossen.

Es werden hier keine psychiatrischen Fälle vorgestellt und 
keine Bewusstseinsveränderungen, wie sie beim Drogenkonsum 
erlebt werden. Stattdessen geht es um jene emotionalen Schmer-
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zen, die universell sind, weil sie jeder Mensch kennt. Ich habe die 
Beispiele bewusst so gewählt, dass sie dir die vielen Facetten 
eines jeden Bewusstseinsraumes aufzeigen, sodass du dich gege-
benenfalls darin wiedererkennen kannst. Die Zitate stammen 
von Menschen, die mit meiner Unterstützung schon eine Zeit-
lang an ihren Themen gearbeitet haben und deswegen recht 
reflektiert über ihre Zustände sprechen können. Das macht es 
dir, so hoffe ich, leichter, diese zehn Ego-Zustände auch bei dir 
selbst aufzuspüren.

Dieses Buch soll dir als praktische Anleitung dienen: Es bietet 
dir einerseits ein Diagnoseinstrument, um deine problemati-
schen inneren Zustände zu erkennen, und gleichzeitig einen 
Wegweiser, um sie zu überwinden. 

Du kannst es lesen und damit arbeiten, wenn dich eine prak-
tische Anregung anspricht. Außerdem sind im Text einzelne 
Worte hervorgehoben – das ist eine Aufforderung zum Üben an 
dich: In dem Moment kannst du eine neue innere Ausrichtung 
annehmen. Steht dort zum Beispiel entspannen, Hier und Jetzt 
oder Beobachtung, dann nimm dir während des Lesens einen 
Augenblick Zeit, um zu entspannen oder ins Hier und Jetzt zu 
kommen oder um den inneren Zustand zu beobachten, in dem du 
dich gerade befindest. 

Je spontaner, liebevoller und klarer du deine schmerzhaften 
Zustände beobachten kannst, umso leichter wird es dir fallen, sie 
zu durchschauen und Abstand zu ihnen zu gewinnen. Durch die 
innere Distanz verlieren sie ihre beängstigende Wirkung. Du 
erkennst dann, dass die Geisterbahn nur aus Pappfiguren mit 
Kostümen und Requisiten besteht. Es kann sein, dass du dich 
dennoch ab und zu erschreckst, aber du erlebst den Spuk nicht 
mehr als »die Realität«. Dadurch bekommst du eine größere 
innere Freiheit und mehr Frieden.
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Mein Lehrer Thich Nhat Hanh sagt, dass nur dann Frieden in 
der Welt entstehen kann, wenn innerlich Frieden herrscht. 
Solange wir den Krieg in uns nicht beenden, kann sich auch da 
draußen kein Frieden einstellen. Die Arbeit fängt immer bei 
jedem Einzelnen von uns an. Dieser Planet kann auf Dauer kein 
gerechterer, friedlicherer Ort werden, wo wir respektvoll und mit-
fühlend mit uns selbst, unseren Mitmenschen, den Tieren, Pflan-
zen und der Erde selbst leben, wenn wir nicht beginnen, uns um 
unsere inneren Zustände zu kümmern. Egal ob Krieg oder Frie-
den, Ausbeutung oder Mitgefühl  – mit dem, was in deinem 
Bewusstsein geschieht, beginnt alles und endet alles.
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Aufmerksamkeit  
und Glaube 

Wir brauchen mehr Verständnis über die  
menschliche Natur. Die einzige wirkliche Gefahr,  
die existiert, ist der Mensch selbst … Wir wissen  

nichts über den Menschen – viel zu wenig.  
Sein Bewusstsein muss studiert werden, denn  

wir sind der Ursprung von allem Bösen.
Carl Gustav Jung in einem Interview 19591

»Na, bist du wieder in deinem Zustand? Hast du wieder deine 
fünf Minuten?« Als Kind hörte ich diese Sätze immer mal wieder 
von meiner Mutter. Sie sagte sie, wenn ich wegen irgendeiner 
Kleinigkeit ärgerlich wurde und mich schmollend in mein Zim-
mer verkroch. Oder auch, wenn ich brüllend durch das Haus 
raste, weil ich mich in einen Superhelden verwandelt hatte: »Na, 
bist du schon wieder in deinem Zustand?«

Immer wenn sie mir diese Frage stellte, stoppte ich für einen 
kurzen Augenblick und versuchte nachzuvollziehen, was sie 
meinte – was sie da gerade in mir gesehen hatte. Heute würde ich 
sagen, dass ich für einen Moment aus »diesem Zustand« heraus-
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trat und von außen auf mich schaute. Manchmal veränderte sich 
durch diesen Außenblick mein Verhalten, und ich wurde etwas 
ruhiger und entspannter. Aber in der Regel hielt diese beobach-
tende Pause nicht lange an, und kurze Zeit später rannte ich 
unvermindert weiter durchs Wohnzimmer  – mit meinen Super-
kräften. Allerdings begriff ich, dass der »Zustand«, den meine Mut-
ter in mir sah, eine spezielle Qualität besaß. Und weil ich immer 
nur hörte, wie wir Kinder auf unsere emotionalen »Zustände« 
angesprochen wurden, vermutete ich lange, dass Erwachsene 
keine »Zustände« und niemals »ihre fünf Minuten« hätten. Als ich 
älter wurde, musste ich jedoch sehr bald feststellen, dass dies kei-
neswegs der Wahrheit entsprach.

Unsere emotionalen Zustände ereignen sich in unserem Bewusst-
sein. Für den Begriff »Bewusstsein« gibt es in den unterschiedli-
chen wissenschaftlichen Disziplinen keine einheitliche Defini-
tion. In der Philosophie, in den Neurowissenschaften, in der 
Psychologie und in den Religionswissenschaften wird er jeweils 
anders verwendet. Wenn in diesem Buch über Bewusstsein 
gesprochen wird, dann ist das intelligente Feld in dir gemeint, 
das alles wahrnimmt. Es ist die Essenz deiner Lebensenergie – 
dein »wahres Selbst«. Mit diesem Feld nimmst du wahr: Sinnes-
eindrücke wie Geräusche und Bilder genauso wie Emotionen 
und Gedanken. Dein Bewusstsein empfängt alle Botschaften und 
wertet sie aus. Es erscheinen sekündlich so viele Informationen, 
dass du ständig Entscheidungen darüber triffst, welchen Reizen 
du Aufmerksamkeit schenkst und welchen nicht. 

Wenn du zum Beispiel durch eine Stadt läufst, erreichen 
unzählige Sinneseindrücke dein Wahrnehmungsfeld. Die Auf-
merksamkeit wird sich aber  – zwangsläufig  – nur auf einige 
davon richten können. Hörst du plötzlich ein Auto hupen, wird 
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sie eher dort hingehen als zu dem Geräusch des Milchaufschäu-
mers, das aus dem Café kommt. 

Da, wo deine Aufmerksamkeit hingeht, entsteht deine Reali-
tät. Die Aufmerksamkeit bestimmt die Perspektive, die du im 
Hier und Jetzt einnimmst. Du kannst zu mir nach Hause kom-
men und auf die Blumen in der Vase schauen oder auf den Staub 
in den Ecken. Je nachdem wo du hinblickst – welche Perspektive 
du einnimmst –, wirst du eine andere Realität erleben und in mir 
einen anderen Menschen sehen. Aber in den meisten Fällen ent-
scheidest nicht du, wo deine Aufmerksamkeit hingeht. Sie 
schweift in der Regel wahllos hin und her, folgt irgendwelchen 
Gedanken in Räume hinein und hakt sich dann dort in irgendei-
nem Zustand fest. Deine Aufmerksamkeit folgt meistens dem, 
was du bereits kennst, was du trainiert hast, wie du konditioniert 
wurdest. Hast du es zu einer Gewohnheit gemacht, dich zuerst 
auf das zu fokussieren, was nicht funktioniert, dann wird deine 
Aufmerksamkeit natürlich als Erstes dorthin gehen und nicht zu 
dem, was gut läuft. Du blickst auf den Dreck und nicht auf die 
Blumen.

Um die Sinneseindrücke zu bewerten, die deine Wahrneh-
mung erreichen, ist in der Regel ein Instrument zwischengeschal-
tet: der Verstand. Das ist der Ort in deinem Bewusstsein, wo alle 
gedanklichen Prozesse passieren. Er ist dafür zuständig, alles ein-
zuordnen und zu kategorisieren. Der Verstand wird auf Gefahren 
hinweisen und Lösungen für Probleme anbieten. Du entschei-
dest dann, ob du den Vorschlägen folgst oder nicht. Der Verstand 
produziert rund um die Uhr neue Gedanken und schleudert sie 
in dein Bewusstsein. Wenn du beginnst, diesen Prozess achtsam 
zu beobachten, dann wirst du feststellen, dass der Verstand auto-
nom arbeitet. Die allermeisten Gedanken tauchen einfach von 
selbst auf, du hast darauf keinen Einfluss. Natürlich gibt es 
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Gedanken, die du mit Absicht denkst, aber der große Teil deiner 
Denkvorgänge passiert ohne dein Zutun. Du kannst daher auch 
nicht wissen, was du in fünf Minuten denken wirst. Kein Mensch 
auf diesem Planeten weiß, was er in fünf Minuten denken wird! 
Du denkst nicht, sondern etwas denkt in dir. 

Der Verstand ist ein hervorragendes Instrument. Unsere Zivi-
lisation wäre ohne ihn nicht dort, wo sie heute ist. Er ist hervor-
ragend, solange er gelenkt und geleitet wird. Aber bei den meis-
ten von uns hat er jedes Maß verloren. Er ist vom Instrument 
zum Herrscher aufgestiegen und kommandiert uns den ganzen 
Tag herum. Das kann er deswegen, weil wir uns zu einhundert 
Prozent mit ihm identifizieren. Da ist kein Abstand mehr zwi-
schen uns und unserem Verstand. Wir glauben: »Ich bin, was ich 
denke.« Innere Stille, also die zeitweise, bewusst wahrgenom-
mene Freiheit von Gedanken, kennen nur die wenigsten. Wir ver-
trauen blind allen Vorschlägen, die der Verstand produziert, und 
wundern uns dann, wenn wir uns ängstlich, aggressiv oder ver-
stört fühlen. Gehorsam springen wir jedem Gedanken hinterher, 
den er ausstößt: »Da muss ich noch hin. Ich darf die Rechnung 
nicht vergessen. Morgen kommen die Nachbarn zu Besuch. Kann 
der nicht anständig parken? Was kostet das noch mal? Hoffent-
lich werden die Schmerzen nicht schlimmer. Ich Idiot habe das 
Tanken vergessen! Was fällt dem bloß ein! Hoffentlich geht das 
gut! Jetzt regnet es schon wieder …«

Es ist unglaublich anstrengend, diesem gedanklichen Strom 
zu folgen, der unser Bewusstsein durchdringt. Aber das eigentli-
che Problem ist, dass dieser Output verantwortlich dafür ist, dass 
wir in schmerzhaften emotionalen Zuständen landen. 
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Stell dir vor, die Weite deines Bewusstseins ist ein stilles, friedvolles 
Universum. In ihm steht jedoch ein großes Haus, in dem es gewaltig 
lärmt. In den Räumen dieses Hauses »wohnen« deine schwieri- 
gen emotionalen Zustände. Und meist hältst du dich ebenfalls in 
diesem Haus auf. Du bist ab und an auch in dem ruhigen Garten 
drumherum, in dem du positive Emotionen hast. Und nur ganz  
selten bist du außerhalb des Grundstücks in der stillen Weite  
des Bewusstseins. Die schwierigen Emotionen können ihre Zim-
mer nicht verlassen, aber du gehst sie besuchen. In jedem Raum 
herrscht eine ganz eigene Stimmung und Atmosphäre. Betrittst du 
ein Zimmer, verändert sich schlagartig deine Perspektive. Du 
atmest die Luft des jeweiligen Zustandes ein und beginnst fast 
unmittelbar innerlich so zu vibrieren, als ob du ein Lautsprecher 
wärst, der an eine Musikanlage angeschlossen wurde. Dein ganzes 
Wesen nimmt die Schwingungen des Raumes auf und gibt sie wei-
ter. Deine Emotionen verändern sich sofort, denn du bist wie hyp-
notisiert von dem Zustand, der in diesem Raum vorherrscht. 

Überschreitest du zum Beispiel die Schwelle zu dem Raum, in 
dem der »Minderwert« wohnt, bist du den Dämpfen und Schwin-
gungen dieses Zustandes ausgeliefert. Deine Emotionen und 
deine Perspektive passen sich seiner Atmosphäre direkt an. Die 
Luft, die du einatmest, ist geschwängert mit Minderwert. Du 
wirst dich zwangsläufig minderwertig fühlen, ungeliebt und ein-
sam. Solange du hier drinnen bleibst, bist du mit diesem emotio-
nalen Zustand identifiziert. 

Je nachdem, welchen Raum du betrittst – welche Atmosphäre 
du einatmest und in welche Schwingungen du gerätst –, verän-
dert sich deine gesamte Stimmungslage und deine Perspektive 
aufs Leben. 
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Aus meiner Erfahrung gibt es insgesamt zehn solcher Räume 
in dem Haus. »Minderwert« ist einer davon. Doch egal, welches 
dieser zehn Zimmer du betrittst: Du wirst in ihnen leiden. Denn 
all diese Bewusstseinszustände fühlen sich mangelhaft und 
unausgeglichen an.

Wir können dieses Haus auch Ego nennen, und du wirst im 
Verlauf des Buches verstehen, warum. Frei, friedvoll und glück-
lich kannst du dich nur außerhalb des Ego-Hauses fühlen. Dann 
bist du entweder im Garten vorm Haus, in dem du angenehme 
Emotionen erlebst. Oder du verlässt den Einflussbereich des 
Ego-Hauses völlig und ruhst in der friedvollen Weite deines 
Bewusstseins. Dies ist dein natürlicher, ursprünglicher Zustand. 
Es ist der Zustand, den du als kleines Kind erlebt hast, als du 
noch nicht identifiziert warst mit Gedanken und deinem Ego. 
Beobachte ein Kleinkind, das einfach nur aus der Stille schaut, 
und du wirst eine Ahnung von dem bekommen, was ich meine. 
Dies ist der Zustand der Erleuchteten. Darum sagt Jesus: »Wenn 
ihr nicht umkehret und werdet wie die Kinder, werdet ihr nicht 
ins Himmelreich kommen«2. Später werde ich noch näher auf 
diesen natürlichen Zustand eingehen. 

Vollkommen »draußen« ist der Großteil der Menschen nur 
sehr selten. Die meiste Zeit irren sie in den Zimmern umher oder 
stehen zumindest an der Schwelle zu einem der zehn Räume. 

Du betrittst einen bestimmten Zustand dann, wenn sich 
deine Aufmerksamkeit gezielt an bestimmte Gedanken heftet. 
Irgendwelche Gedanken sind immer vorhanden, dein Verstand 
produziert kontinuierlich neue. Daher ist deine Aufmerksamkeit 
dauernd in Bewegung und springt mal zu dem und mal zu jenem 
Gedanken. Sie ist dein Kundschafter, durch den du weißt, was in 
deinem Bewusstsein vor sich geht. Da es aber so viele Gedanken 
sind, lässt die Aufmerksamkeit den Großteil einfach weiterzie-
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hen, ohne ihn zu beachten. Doch manche Gedanken wecken das 
Interesse deines Kundschafters: Auf sie richtet sich dann deine 
Aufmerksamkeit. 

Nehmen wir an, es schwebt ein Gedanke vorbei, der die Info 
trägt: »Ich bin nicht gut genug!« Fühlt sich deine Aufmerksam-
keit von diesem Gedanken aus irgendeinem Grund angezogen, 
dann folgt sie ihm. Sie folgt ihm in das Ego-Haus hinein und dort 
direkt in den Minderwert-Raum. Sobald sich die Tür hinter ihr 
schließt, beginnt die Vernebelung deiner Wahrnehmung. Du 
atmest die Dämpfe des Minderwerts ein, und dein Bewusstsein 
gerät in diese niedrige Schwingung. Innerhalb kürzester Zeit 
fühlst du dich nicht liebenswert, traurig und allein. Derart hypno-
tisiert glaubst du alles, was dir deine Gedanken hier erzählen. Du 
bist eins mit dem Raum des Minderwerts. Wie aber kommst du 
wieder heraus?

Zwei große Kräfte bestimmen 
über dein Leben

Ramana Maharashi war einer der großen erleuchteten Meister 
des 20. Jahrhunderts. Als er von einem Schüler gefragt wurde, ob 
er seine Lehre in einem Wort zusammenfassen könne, antwor-
tete der Meister: »Aufmerksamkeit«. 

Die allerwenigsten Menschen sind in der Lage, ihre Aufmerk-
samkeit zu steuern oder auch nur zu bemerken, worauf sie sich 
fortlaufend richtet. Sie flattert durch das Bewusstsein einem 
Gedanken nach dem anderen hinterher und zieht uns dabei 
immer wieder in irgendwelche unangenehmen Zustände hinein. 

Der technische Fortschritt, den die Welt in den letzten Jahr-
hunderten durchlaufen hat, mag enorm sein, aber auf der Ebene 
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des Bewusstseins sind wir nicht sehr weit vorangekommen. Die 
meisten Menschen wissen immer noch nicht  – genau wie vor 
2000 Jahren –, wie sie ihre Aufmerksamkeit lenken können und 
mit den inneren Zuständen umgehen sollen. Sind wir mit ei- 
nem bestimmten Bewusstseinsraum identifiziert, sind wir – wie 
unsere Vorfahren – von der Realität dieses Zustandes überzeugt 
und verhalten uns dementsprechend. Vom depressiven Rückzug 
bis zum Krieg ist dann alles möglich. Wir wissen nicht, dass wir 
uns nur in einem bestimmten Raum unseres Ego-Hauses befin-
den. Wir halten diesen Raum für die Welt. 

Deshalb sagt Mooji – ein anderer spiritueller Lehrer –, dass 
unsere Aufmerksamkeit und unser Glaube die größten Kräfte 
sind, die wir haben. Denn wenn deine Aufmerksamkeit einem 
problematischen Gedanken folgt und du diesen Gedanken 
glaubst, landest du zwangsläufig in einem der zehn Ego-Zu-
stände. Wie du im Verlauf des Buches sehen wirst, erzeugen diese 
Räume extrem viel Leiden in dir und bei anderen. Tatsächlich 
sind diese inneren Zustände verantwortlich für alles Leiden auf 
diesem Planeten. 

Gedanken kommen und gehen einfach. 

Die Frage ist, ob du ihnen folgst und sie glaubst –  

oder nicht.

Wenn ein Gedanke in deinem Bewusstsein auftaucht, hängt von 
den beiden genannten Kräften ab, ob du in einem der zehn 
Räume landest oder ob du draußen bleibst beziehungsweise wie-
der herausfindest. 
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23Zwei große Kräfte bestimmen über dein Leben

Erste Kraft: Aufmerksamkeit

Nehmen wir an, du machst dir ständig Sorgen über alles Mög- 
liche. Das bedeutet, dass dein Verstand einen Gedanken pro- 
duziert, der – im Kern – ungefähr so lautet: »Etwas Schlimmes 
könnte passieren!« Dieser Gedanke flattert aufgeregt durch dein 
Bewusstsein und schlägt kontinuierlich Alarm. Gedanken sind 
wie die Stimmen der Sirenen. Diese mythischen Kreaturen lock-
ten mit ihrem Gesang Seefahrer an, bis die Schiffe an den Felsen 
ihrer Insel zerschellten und die Matrosen ertranken. Auch Gedan-
ken versuchen dich mit ihrem Gesang anzuziehen. Zeigt deine 
Aufmerksamkeit Interesse für den Gedanken: »Etwas Schlimmes 
könnte passieren«, wirst du ihm in Richtung Ego-Haus folgen. 
Der Köder ist gelegt, und du segelst – noch unbekümmert – den 
Klippen entgegen. 

Zweite Kraft: Glaube

Doch allein deine Aufmerksamkeit, die einem Gedanken folgt, 
reicht noch nicht, um das Haus zu betreten. Du musst den 
Gedanken glauben. Der Glaube ist deine zweite Kraft. Erst wenn 
du glaubst, beißt du endgültig in den Köder hinein. Tust du das, 
dann wirst du mit dem Gedanken »Etwas Schlimmes könnte pas-
sieren« direkt in den Kontroll-Raum weitergeleitet – in das Zim-
mer für diejenigen, die sich ständig Sorgen machen. Je stärker du 
von deinem Gedanken überzeugt bist, desto tiefer wirst du in den 
Raum hineingezogen. Du atmest die Atmosphäre dort ein und 
gleichst dich immer mehr dem Kontrollzustand an. Solange du 
hier drinnen bist, werden Angst und Sorgen sowie hoffnungsloser 
Kontrollzwang eine wesentliche Rolle spielen. 
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