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Die Autorin

Louise L.Hay begann ihre Arbeit, als sie bei der
Selbstheilung ihrer eigenen Krebserkrankung erfuhr,
welche Bedeutung eine positive Lebenseinstellung fur den
Heilungsprozess haben kann. Ihre ersten Bucher stellten in
den  Achtzigerjahren eine Revolution fur das
Selbstverstandnis von Aids- und anderen Schwerstkranken
dar. Seitdem hat sie mit ihrer Methode der positiven
Selbstbeeinflussung mehr als 50 Millionen Menschen in
uber 30 Landern der Welt geholfen. Um ihr Werk ist mit
Hay House ein eigener Verlag entstanden, der heute in den
USA zu den wichtigsten Vorreitern alternativer
Gesundheitslehren und eines neuen humanen Umgangs mit
menschlichen Problemen gehort. IThr Name wurde zum
Synonym fur die Aktivierung von Selbstheilungskraften zur
Unterstutzung jeder arztlichen Therapie. Sie lebt in
Kalifornien.

Von Louise L. Hay sind in unserem Hause erschienen:

Gesundheit fiir Korper und Seele (Allegria)
Meditation fiir Korper und Seele (Allegria)
Licht fiir Korper und Seele (Allegria)

Das Beste, was mir je passiert ist
Gesundheit fiir Korper und Seele
Wahre Kraft kommt von innen
Aufbruch ins Licht

Balance fiir Korper und Seele
Gute Gedanken fur jeden Tag
Die Kraft einer Frau

Du bist dein Heiler!

Das Leben lieben



Du selbst bist die Antwort

Die innere Ruhe finden

Das groflse Buch der heilenden Gedanken
Das groflse Buch der wahren Kraft

Balance fiir Korper und Seele (CD)

Gedanken der Kraft (CD)

Liebe statt Angst (CD)

Du bist dein Heiler! (CD)

Heilende Gedanken fiir Korper und Seele (CD)
Verzeihen ist Leben (CD)

Ihr Weg zum erfiillten Leben (DVD)

Du bist dein Heiler! (Kartendeck)
Korper und Seele (Kartendeck)
Gliick und Weisheit (Kartendeck)
Jeden Tag gut drauf (Kartendeck)
Du kannst es! (Kartendeck)
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Es ist an der Zeit,
dals Frauen die Schranken der Selbstbegrenzung
uberwinden.
Sie konnen viel mehr sein,
als Sie je fur moglich gehalten hatten.
Sie konnen ein Leben fuhren,
in dem sich lhre kiihnsten Traume verwirklichen.



Uber dieses Buch

Etwas Altes, etwas Neues. Dieses Buch, das Frauen dazu
ermutigen soll, ihr wahres Potential zu leben, enthalt einige
meiner fruheren und viele neue ldeen. Indem wir uns immer
wieder die Grundlagen vor Augen fuhren und ihnen zugleich
Neues hinzufugen, erschaffen wir ein solides Fundament fur
die Zukunft. Frauen dabei zu helfen, die Kontrolle Uber ihr
Leben zu bekommen und ihre Fahigkeiten zu entfalten, ist
das Beste, was wir fur den Planeten tun konnen. Wenn
Frauen unterdruckt werden, wird die Welt dadurch armer.
Wenn Frauen gewinnen, gewinnen wir alle.

Louise L. Hay



»Etwas Neues und Frisches hervorzubringen funktioniert viel
besser, wenn man gleichzeitig mit dem Ertraumen des
Neuen das Bisherige aufmerksam vervollstandigt und zum
Abschluls bringt. «

Christiane Northrup

Einleitung

Zuallererst: Denken Sie immer daran, dafR alle Lehrer nur
Sprungbretter auf dem Weg Ihrer Personlichkeitsentwicklung
sind. Das gilt auch far mich. Ich bin keine Heilerin; ich heile
niemanden. Ich bin hier, um lhnen, indem ich meine Ideen
mit Ihnen teile, dabei zu helfen, Ihr Potential zu entdecken
und ein Leben nach Ilhren Winschen zu fuhren. Ich empfehle
Ihnen dringend, viele Bucher zu lesen und von vielen
Lehrern zu lernen, denn kein Mensch und kein System kennt
alle Antworten. Das Leben ist zu gewaltig, um es vallig zu
verstehen, und das Leben selbst wachst und entfaltet sich
unaufhorlich. Ziehen Sie also den bestmaoglichen Nutzen aus
diesem Buch. Absorbieren Sie diese Ideen, nutzen Sie sie
und gehen Sie dann weiter zu anderen Lehrern. Seien Sie
stets bestrebt, |hr Verstandnis des Lebens zu erweitern und
zu vertiefen.



Allen Frauen, auch lhnen und mir, sind von Kindheit an
Schuldgefuhle eingeredet worden. Wir wurden von unseren
Eltern und von der Gesellschaft auf bestimmte Denk- und
Verhaltensweisen programmiert, darauf, eine Frau zu sein,
mit allen Regeln, Erwartungen und Frustrationen, die das
mit sich bringt. Einige von uns sind sehr zufrieden damit,
diese Rolle zu spielen. Viele von uns sind es nicht.

Das Leben vollzieht sich in Wellen, in Lernerfahrungen und
Evolutionsphasen. Gegenwartig befinden wir uns in einer
wunderbaren Phase der Evolution. Lange Zeit hindurch
waren die Frauen vollig den Launen und
Glaubensvorstellungen der Manner ausgeliefert. Uns wurde
gesagt, was wir tun konnten, wann wir es tun konnten und
wie. Ich weils noch, dal mir in meiner Kindheit beigebracht
wurde, stets zwei Schritte hinter einem Mann zu gehen, zu
ihm aufzuschauen und ihn zu fragen: »Was soll ich denken,
und was soll ich tun?« Das wurde mir nicht wortlich so
beigebracht, aber ich beobachtete meine Mutter, und da sie
sich so verhielt, erlernte ich dieses Verhalten von ihr. Sie
war dazu erzogen worden, Mannern widerspruchslos zu
gehorchen. Daher akzeptierte sie Gewalt und MiBbrauch als
normal, und das tat ich auch. Das ist ein perfektes Beispiel
daflr, wie wir unsere Verhaltensmuster erlernen - indem wir
die Verhaltensweisen und Denkmuster unserer Eltern
ubernehmen und wiederholen.

Es dauerte lange, bis ich erkannte, dall ein solches
Verhalten keineswegs normal war, und dal ich es als Frau
nicht verdiente, auf eine solche Weise behandelt zu werden.
Wahrend ich allmahlich mein inneres System von
Glaubenssatzen - mein Bewultsein - veranderte,
entwickelte ich Selbstachtung und Selbstvertrauen.
Gleichzeitig veranderte sich auch meine Umwelt, und ich
zog nicht langer Manner an, die dominant und gewalttatig
waren. Selbstwertgefihl und Selbstachtung sind das



Wichtigste, was eine Frau besitzen kann. Wenn wir noch
nicht Uber diese beiden Eigenschaften verfugen, dann
mussen wir sie unbedingt entwickeln. Besitzen wir ein
starkes Selbstwertgefuhl, werden wir keine Situationen
akzeptieren, in denen wir uns in einer Opferrolle befinden
und milBbraucht werden. Wir lassen nur dann zu, dals andere
uns beherrschen und bevormunden, wenn wir innerlich
akzeptieren und glauben, wir waren »nicht gut genug« oder
wertlos.

Heute widme ich mich in meiner Arbeit ganz der Aufgabe,
Frauen dabei zu helfen, alles zu werden, was sie sein
konnen, und in dieser Welt wirkliche Gleichberechtigung zu
erreichen. Ich mochte dazu beitragen, dafs alle Frauen
Selbstliebe, Selbstachtung und ein starkes Selbstwertgefuhl
entwickeln und einen machtvollen Platz in dieser
Gesellschaft einnehmen. Dabei geht es nicht darum, Manner
in irgendeiner Weise herabzusetzen, sondern eine wirkliche
Gleichheit zwischen den Geschlechtern zu erreichen, von
der beide gleichermalien profitieren.

Wahrend Sie dieses Buch lesen und mit ihm arbeiten,
sollten Sie immer daran denken, dall Veranderungen im
Denken und Verhalten Zeit brauchen. Wie lange dauert es?
Sie konnten fragen: Wie rasch konnen wir neue Ideen
aufnehmen und akzeptieren? Das ist bei jedem Menschen
anders. Behindern Sie |hre personlichen Fortschritte also
nicht dadurch, dal8 sie sich einen zu eng gesteckten
Zeitrahmen setzen. Machen Sie |Ihre Arbeit einfach so gut
Sie konnen, dann wird Sie das Universum mit seinem
grenzenlosen Wissen in die richtige Richtung fuhren. Schritt
fur Schritt, von Augenblick zu Augenblick, von Tag zu Tag
bringt uns beharrliches Uben dorthin, wo wir gerne sein
mochten.



1. KAPITEL

Den Anfang machen:
Wir haben viel zu tun und
viel zu lernen

Ich mochte Ilhnen an einem perfekten Beispiel
veranschaulichen, wie Frauen in der Vergangenheit
programmiert worden sind. Hier ist ein Auszug aus einem
Hauswirtschaftslehrbuch aus den funfziger Jahren.
Wortwortlich steht dort folgendes:

1. Bereiten Sie punktlich das Abendessen zu. Planen Sie
rechtzeitig, am besten schon am Abend zuvor, um zur
rechten Zeit eine kostliche Mahlzeit far ihn
bereithalten zu konnen. Dadurch spurt er, dalS Sie an
ihn gedacht haben und fur seine Bedurfnisse sorgen.
Die meisten Manner sind hungrig, wenn sie nach
Hause kommen, und die Aussicht auf eine gute
Mahlzeit ist Teil der herzlichen Begruflung, die sie
daheim brauchen.

2. Bereiten Sie sich selbst vor. Nehmen Sie sich 15
Minuten Zeit, sich auszuruhen, damit Sie gut erholt
sind, wenn er nach Hause kommt. Frischen Sie Ihr
Make-up auf, stecken Sie sich eine Schleife ins Haar
und achten Sie auf ein frisches AuReres. Er hat gerade
einen Tag umgeben von lauter von der Arbeit
erschopften Leuten hinter sich. Seien Sie frohlich und



interessanter fur ihn. Nach einem langweiligen Tag
freut er sich Uber etwas Aufmunterung.

. Schaffen Sie Ordnung im Haus. Gehen Sie, kurz bevor
er eintrifft, noch einmal durch die Zimmer und heben
Sie Schulbucher, Spielzeug, Papier usw. auf. Wischen
Sie dann mit einem Staubtuch uber die Tische. Dann
wird lhr Mann das Gefuhl haben, in einem sicheren
Hafen der Ruhe und Ordnung angelangt zu sein, und
auch Sie werden sich gleich viel besser fuhlen.

. Bereiten Sie die Kinder vor. Nehmen Sie sich ein paar
Minuten Zeit, um den Kindern Gesicht und Hande zu
waschen (wenn sie noch klein sind), sie zu kammen,
und ihnen, falls notig, saubere Kleidung anzuziehen.
Sie sind kleine Schatze, und er mochte gerne, dald sie
diese Rolle auch spielen, wenn er heimkommt.

. Sorgen Sie far Ruhe. Wenn er eintrifft, sollte er nicht
durch den Larm von Waschmaschine, Waschetrockner,
Geschirrspuler oder Staubsauger belastigt werden.
Versuchen Sie, die Kinder dazu zu bringen, dals sie
leise sind. Freuen Sie sich, ihn zu sehen. Begrufien Sie
ihn mit einem warmherzigen Lacheln.

. Was Sie unbedingt vermeiden sollten: Behelligen Sie
ihn bei seiner Ankunft nicht mit Problemen und
Klagen. Beschweren Sie sich nicht, wenn er zu spat
zum Essen kommt. Gemessen daran, was er an
diesem Tag moglicherweise durchgemacht hat, ist das
von geringer Bedeutung. Sorgen Sie dafur, dald er sich
wohlfuhlt. Bieten Sie ihm einen bequemen Sessel an
oder schlagen Sie ihm vor, dals er sich einen Moment
im Schlafzimmer niederlegt. Halten Sie, je nach
Bedarf, etwas Kuhles oder Warmes zu trinken fur ihn
bereit. Schutteln Sie ihm das Kissen auf und bieten Sie
an, ihm die Schuhe auszuziehen. Sprechen Sie mit



leiser, sanfter, beruhigender, angenehmer Stimme.
Ermoglichen Sie es ihm, sich zu entspannen und
abzuschalten.

7. Horen Sie ihm zu. Es gibt gewils ein Dutzend Dinge,
die Sie ihm gerne erzahlen mochten, aber der
Moment, wenn er nach Hause kommt, ist daflr nicht
der richtige Zeitpunkt. Lassen Sie zuerst ihn erzahlen.

8. Der Abend sollte ganz ihm gehoren. Beklagen Sie sich
niemals, wenn er Sie nicht zum Essen oder anderen
angenehmen Zerstreuungen ausfuhrt. Versuchen Sie
stattdessen, seine Welt harter Arbeit und standiger
Anspannung zu verstehen, und sein Bedurfnis,
abzuschalten und sich auszuruhen.

An keiner dieser Verhaltensweisen ist etwas auszusetzen,
WENN es das ist, was Sie gerne tun mochten. FUhren Sie
sich aber vor Augen, dal fast alle jungen Frauen damals
darauf programmiert wurden, alle ihre personlichen
Bedurfnisse vollig zu leugnen, um ihre Ehemanner
zufriedenzustellen. Das wurde von einer »guten Frau«
erwartet. Das war groRartig fur die Manner, aber weit
weniger grolbartig fur die Frauen. Es ist an uns Frauen heute,
unserem Leben eine neue Richtung zu geben. Wir konnen
uns selbst neu erfinden, indem wir lernen, alles in Frage zu
stellen, sogar solche Dinge, die normaler Bestandteil
unserer Alltagsroutine zu sein scheinen: Kochen, Putzen,
Kinderbetreuung, Besorgungen zu Fuls oder mit dem Auto
erledigen. Alle Dinge, die wir schon seit sehr langer Zeit
ganz automatisch tun, sollten einer kritischen Betrachtung
unterzogen werden.

Wollen wir den Rest unseres Lebens genau so verbringen,
wie wir es bislang getan haben, wobei lediglich einige
Tatigkeiten mit der Zeit wegfallen?



Weibliches Selbstvertrauen aufbauen bedeutet nicht,
Manner herabzusetzen. Auf die Manner einzudreschen ist
genauso schlimm wie das Verhalten jener Manner, die
Frauen unterdricken und schikanieren. Darauf sollten wir
uns gar nicht erst einlassen. Ein solches Verhalten bewirkt
lediglich, dals wir alle in Schuldzuweisungen steckenbleiben,
und ich glaube, damit haben wir uns lange genug
aufgehalten. Wenn wir uns selbst, den Mannern oder der
Gesellschaft die Schuld fur alle Probleme in unserem Leben
geben, bewirkt das nur, dal wir uns ohnmachtig fuhlen.
Schuldzuweisungen sind immer ein Ausdruck von
Ohnmachtsgefuhlen. Das Beste, was wir fur die Manner in
unserer Welt tun kdnnen, ist, aufzuhoren die Opferrolle zu
spielen und stattdessen unser Leben selbst in die Hand zu
nehmen. Ein Mensch mit Selbstachtung wird auch von den
anderen respektiert.

Ich habe grofles Mitgefihl mit den Mannern und den
Schwierigkeiten, denen sie sich im Leben gegenubersehen.
Sie stecken gleichfalls in ihrer Rolle fest, missen grolSe
Lasten tragen und enormem Druck standhalten. Von Kind an
wird Mannern beigebracht, nicht zu weinen und keine
Emotionen zu zeigen. Man erzieht sie dazu, ihre Gefuhle
zuruckzuhalten. Meines Erachtens ist das eine Form von
KindesmiSbrauch und Folter. Es ist kein Wunder, dalS die
Manner dann als Erwachsene so viel Zorn ausdrucken.
Zudem leiden die meisten Manner darunter, nie eine gute
Beziehung zu ihrem Vater gehabt zu haben. Wenn Sie einen
Mann weinen sehen wollen, sollten Sie ihn einmal in einer
Umgebung, wo er sich sicher fuhlt, von seinem Vater
erzahlen lassen. Fur gewoOhnlich steigt in Mannern sehr viel
Traurigkeit hoch, wenn sie Uber all die ungesagten Dinge
zwischen ihnen und ihrem Vater sprechen, und daruber, wie
sehr sie sich eine andere Kindheit gewlnscht hatten. Wie



sehr sie sich danach sehnten, von ihren Vatern zu horen, sie
seien liebenswerte und wertvolle Menschen.

Wir Frauen wurden in unserer Kultur einer Gehirnwasche
unterzogen, die uns einredete, wir mufSten, um »gut« zu
sein, die Bedurfnisse aller anderen Personen uber unsere
eigenen stellen. Viele von uns haben ihr Leben damit
zugebracht, die Erwartungen anderer zu erfullen, statt ihr
eigenes Wesen zum Ausdruck zu bringen. Viele Frauen sind
tief verbittert, weil sie sich aus Pflichtgefuhl dazu
gezwungen fuhlen, sich fur andere aufzuopfern. Kein
Wunder, dall so viele Frauen unter Erschopfung leiden.
Berufstatige Mutter mussen zwei Vollzeitjobs bewaltigen -

einen im BUro und einen anderen, der beginnt, wenn sie
nach Hause kommen: sich um ihre Familie kimmern.
Selbstaufopferung totet jene, die sich aufopfern.

Wir sollten es nicht erst zu einer korperlichen Erkrankung
kommen lassen, ehe wir uns etwas Ruhe gonnen. Ich
glaube, viele Krankheiten von Frauen sind einfach ein Weg,
eine Zeitlang ausspannen zu konnen. Eine Krankheit ist die
einzige Entschuldigung, die viele Frauen sich durchgehen
lassen, um einmal vorubergehend von ihren Pflichten
entbunden zu sein. Erst wenn sie wirklich auf der Nase
liegen, sind sie imstande, nein zu sagen.

Wir Frauen mussen uns klarmachen - es uns wirklich
bewulstmachen -, dals wir keine Burger zweiter Klasse sind.
Dieser Mythos wird von bestimmten Teilen der Gesellschaft
aufrechterhalten, aber er ist blanker Unsinn! Die Seele kennt
keine Minderwertigkeit; die Seele kennt Uberhaupt keine
Geschlechtsunterschiede. Wir missen lernen, unser eigenes
Leben und unsere eigenen Fahigkeiten ebenso
wertzuschatzen, wie man uns gelehrt hat, den Wert anderer
Menschen zu sehen. Als die feministische Bewegung ihren
Anfang nahm, waren die Frauen so wutend uber die
Ungerechtigkeiten, unter denen sie litten, dall sie den



Mannern die Schuld an allem gaben. Das war damals ganz
in Ordnung. Die Frauen muRten zuerst einmal ihrem Arger
Luft machen - flir eine gewisse Zeit. Das war eine Art
Therapie. Wenn Sie zu einem Therapeuten gehen, um den
MiBbrauch aufzuarbeiten, den Sie als Kind erlitten, dann ist
es zunachst notig, diese Gefuhle zu artikulieren, ehe eine
Heilung moglich wird.

Wenn wir aber genugend Zeit bekommen, diese Gefuhle
auszudrucken, schwingt das Pendel Zu einer
ausgewogeneren Haltung zuruck. Das ist es, was
gegenwartig mit den Frauen geschieht. Es ist an der Zeit,
dall wir Wut und Schuldzuweisungen hinter uns lassen, die
Opferrolle und die Ohnmacht. Heute ist es an der Zeit, dal’
wir Frauen unsere personliche Macht erkennen und
Gebrauch von ihr machen. Wir sollten jetzt damit beginnen,
fur uns selbst zu denken und jene Welt der
Gleichberechtigung zu erschaffen, von der wir sagen, dals
wir sie haben wollen.

Wenn wir als Frauen lernen, auf positive Weise fur uns
selbst zu sorgen, Selbstachtung und ein gutes
Selbstwertgefuhl zu entwickeln, wird das Leben fur alle
menschlichen Wesen, die Manner eingeschlossen, einen
Quantensprung in die richtige Richtung machen. Dann wird
es Respekt und Liebe zwischen den Geschlechtern geben,
und Manner und Frauen werden einander ehren. Wir werden
lernen, dall mehr als genug fur alle da ist, und dals wir uns
gegenseitig segnen und fordern konnen. Ich glaube daran,
dall wir eine Welt erschaffen konnen, in der es moglich ist,
einander gefahrlos zu lieben und gemeinsam ein
gluckliches, ganzheitliches Leben zu fuhren.

Lange Zeit wollten wir Frauen grofSere Selbstbestimmung.
Heute steht es uns frei, alles zu werden, was wir gerne sein
mochten. Ja, es gibt immer noch viel Ungerechtigkeit in der
Bezahlung und der rechtlichen Stellung von Mann und Frau.



Wenn wir unsere Rechte einfordern, mussen wir nach wie
vor oft vor Gericht ziehen. Und die Gesetze wurden fur
Manner gemacht. In der Rechtsprechung wird immer noch
daruber geredet, was ein vernunftiger Mann tun wdurde,
selbst bei Vergewaltigungsfallen!

Ich empfehle, dals die Frauen eine politische Kampagne
mit dem Ziel starten, die Gesetze so umzuschreiben, dafs
Manner und Frauen wirklich gleichbehandelt werden. Wir
Frauen verfigen Uber eine enorme kollektive Macht, wenn
wir uns eines Themas ernsthaft annehmen. Die gebundelte
Energie von Frauen, die sich einer gemeinsamen Sache
verschreiben, kann ehrfurchtgebietend sein. Vor
funfundsiebzig Jahren kampften Frauen flr ihr Wahlrecht.
Heute konnen wir in jedes offentliche Amt gewahlt werden.

Ich ermutige Frauen dazu, politische Amter anzustreben.
Wir gehoren in die Politik - das ist ein offenes Feld fur uns.
Es gibt dort nicht die in vielen Privatunternehmen ublichen
Beschrankungen. Wenn wir unsere Gesetze und unsere
Regierungen gestalten wollen, so dals sie die Frauen ebenso
unterstitzen wie die Manner, dann muissen wir uns in
diesem Bereich engagieren. Wir kdnnen ganz unten bei der
politischen Basisarbeit anfangen. Wir brauchen nicht erst
eine jahrelange Ausbildung, um uns politisch zu betatigen.
Frauen konnen in einer politischen Karriere aulserordentlich
viel bewirken.

Wulsten Sie, dalS Eleanor Roosevelt 1935 ein Gesetz durch
den Kongrels brachte, wodurch vorgeschrieben wurde, dafs
jedes neu erbaute Haus eine Innentoilette und ein
Badezimmer haben muflte? Viele mannliche
KongreBabgeordnete widersprachen und sagten: »Wie will
man denn noch die Reichen von den Armen unterscheiden,
wenn alle Badezimmer haben?« Heute halten wir
eingebaute Badezimmer fur selbstverstandlich und denken
gar nicht mehr daruber nach, dall eine energische Frau



