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Summary
In 60 Sekunden

Norman Vincent Peale, ein New Yorker Pastor, schrieb dieses Buch, um das zu heilen, was er in
seiner Gemeinde sah: fahige Menschen, die von ihren eigenen Gedanken besiegt wurden. Seine
These ist einfach — dndere, was du denkst, und du anderst, was dir geschieht. Er fullt das Buch
mit Techniken: Affirmationen, Visualisierung, Gebet, das Leeren des Geistes von Angst. Die
Geschichten stammen von seinen Gemeindemitgliedern und Klienten — Verkaufern,
Geschaftsleuten, trauernden Witwen —, die seinen Anweisungen folgten und berichteten, ihr
Leben habe sich gewendet.

Warum es sich lohnt

Dies ist der Grol3vater jedes Selbsthilfe-Buchs in deinem Regal, und es liest sich noch immer mit
Uberraschender Wucht. Peale schreibt fur jeden, der sich festgefahren, mude oder
niedergedruckt fuhlt — den Verk&ufer, der sein Soll verfehlt, die Witwe in ihrer Trauer, den
Manager mit dem Magengeschwir. Wenn du den Quellcode des positiven Denkens willst,
geliefert in schlichter seelsorgerlicher Prosa mit konkreten Ubungen, dann ist es das hier.

Die Kernideen
Glaube an dich selbst — schriftlich, mit deiner Starkenliste

Ein Geschaftsmann betritt Peales Arbeitszimmer, Uberzeugt, dass er am Ende ist. Er war einst ein
'zweifelhafter' Verkdufer; er baute ein echtes Unternehmen auf; jetzt hat er sein Selbstvertrauen
verloren und nennt sich einen Versager. Peale trostet ihn nicht. Er reicht ihm einen Stift und sagt
ihm, er solle seine Starken auf Papier listen. Der Mann schreibt, starrt und erkennt etwas: Seine
Fahigkeiten sind noch da. Nur der Glaube fehlt. Er baut sein Selbstvertrauen wieder auf, dann
sein Geschaft. Sein Geheimnis, sagt er: 'Ich nehme einen Mann und glaube an ihn. Ich sage ihm,
dass er die Aufgabe schaffen kann, und er schafft sie.’

Peale eréffnet das Buch mit dem Satz, an dem alles andere hangt: 'Glaube an dich selbst!
Vertraue deinen Fahigkeiten! Ohne ein demutiges, aber vernunftiges Vertrauen in deine eigenen
Krafte kannst du weder erfolgreich noch glticklich sein.' Das ganze Ziel des Buches ist, dir zu
helfen, ein friedliches, gluckliches, erfolgreiches Leben durch spirituelle Techniken und eine
veranderte geistige Haltung zu erreichen. Er verankert es bei William James — 'Die grof3te
Entdeckung meiner Generation ist, dass Menschen ihr Leben verandern kénnen, indem sie ihre
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Geisteshaltung andern' — und bei den Sprichen: 'Wie einer in seinem Herzen denkt, so ist er.'
Die Uberraschung ist, wie mechanistisch sein Heilmittel ist: Schreibe deine Starken auf.
Selbstvertrauen als Ubung, nicht als Stimmung.

Probier es aus: Schreibe heute Abend eine Liste deiner tatsachlichen Starken — Fahigkeiten,
Erfahrungen, Beziehungen — und lies sie laut vor, bevor du morgen deine schwerste Aufgabe
angehst.

Leere den Geist, dann fulle ihn mit Frieden

Ein Geschaftsmann ertrinkt. Druck von allen Seiten, und sein Blutdruck steigt mit. Peale lehrt ihn,
den Geist zu leeren: bewusst visualisieren, wie jede Frustration, jede Angst, jede Schuld abflief3t,
wie wenn man einen Stopsel zieht. Dann den geleerten Raum mit Gottes Frieden fullen, gestiutzt
auf die VerheilBung von Johannes 14,27 — 'Frieden hinterlasse ich euch, meinen Frieden gebe ich
euch.' Der Mann praktiziert diese 'ruhiger Geist'-Technik taglich. Sein Blutdruck sinkt. Seine
Geschaftsprobleme, berichtet Peale, I16sen sich mit 'erstaunlicher Schnelligkeit'.

Die Technik funktioniert in zwei Schritten, und die Reihenfolge ist entscheidend. Zuerst
Subtraktion: Angst, Groll, Schuld werden benannt und bewusst abgelassen, wie Wasser aus einer
Wanne. Erst dann kommt die Addition — den Geist mit Frieden fullen, statt ein Vakuum zu lassen,
in das dieselben Sorgen zurlckstirmen. Die meisten versuchen den zweiten Schritt allein und
bekraftigen Ruhe Uber einen Geist, der noch voller Schlamm ist. Peales Beharren auf dem Leeren
zuerst macht die Praxis anders als Pfeifen im Dunkeln.

Probier es aus: Schliel3e heute einmal die Augen und stelle dir vor, wie Angst und Frustration aus
deinem Geist abflieRen — dann halte einen friedlichen Satz dort fur eine volle Minute.

Hor auf zu sagen 'Ich bin so mude'

Eine Frau kommt in Peales Arbeitszimmer, zermurbt von einer Beschwerde, die nie aufhort: Sie
ist mude, immer mude, Tag fur Tag. Peale reicht ihr ein Rezept, das fast zu einfach klingt, um es
ernst zu nehmen. Hor auf zu sagen 'Ich bin so made'. Jedes Mal, wenn die Worte aufsteigen,
ersetze sie laut durch 'Gott ist meine Kraft, ich bin voller Energie' — und stelle dir dabei vor, wie
Gottes Energie in dich fliel3t. Sie befolgt die Anweisungen genau. Die Mudigkeit verschwindet. Sie
berichtet von einer Vitalitat, die sie seit Jahren nicht mehr gespurt hat.

Peale behandelt mudes Sprechen als sich selbst erflllenden Satz. Du sagst, du bist erschopft,
dein Korper hort es, deine Haltung sackt zusammen, und die Prophezeiung erftllt sich selbst.
Seine L6sung kombiniert zwei Hebel gleichzeitig: die Worte ersetzen und ein mentales Bild
hinzufuigen, wie Energie von aul3erhalb deiner selbst ankommt. Ob der Mechanismus géttlich
oder psychologisch ist, das Design ist dasselbe — unterbrich die verbale Gewohnheit, bevor sie
daruber abstimmen kann, wie du dich fahlst.

Probier es aus: Erwische dich jedes Mal, wenn du diese Woche 'Ich bin mude' sagst, und tausche
es laut gegen 'Gott ist meine Kraft, ich bin voller Energie.’
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Sprich mit Gott wie mit einem Nachbarn

Das Geschaft eines Mannes geht den Bach runter. Ohne weiteren Ausweg sitzt er in einer Kirche
und betet das schlichteste Gebet, das man sich vorstellen kann: 'Herr, ich habe alles getan, was
ich konnte. Jetzt lege ich es in deine Hande.' Innerhalb weniger Tage, so berichtet Peale,
erscheint eine unerwartete Losung und rettet die Firma. Das Gebet wirkte, so Peales Erzahlung,
weil es naturlich war — ein Mann, der Gott taglich seine Probleme vortragt, wie er es mit einem
Freund tate, nicht das Rezitieren férmlicher Formeiln.

Peales Gebetskraft beruht auf einer Dreipunktformel: bete einfach; bete im Glauben, dass du
empfangen wirst; nimm Gottes Antwort an, selbst wenn sie 'nein' oder 'warte' lautet. Das
Radikale ist der Tonfall — gesprachig, ungeschliffen, so wie du einen Kollegen einweisen
wurdest. Formlichkeit schafft in seinen Augen Abstand zwischen dir und der Kraft, die du
anzapfen willst. Der dritte Punkt ist der, den die Leute Uberspringen: die Antwort annehmen, die
du bekommst — genau das macht aus dem Gebet keinen Automaten, sondern eine Beziehung.

Probier es aus: Bete einmal in dieser Woche Uber dein grof3tes Problem in schlichten
gesprochenen Worten, als wirdest du einen Freund am Tisch einweisen.

Gluck ist eine Entscheidung, die du zweimal am Tag triffst

Ein Mann erzahlt Peale, dass er unglucklich ist. Peales Antwort ist ungeschminkt: 'Du bist
ungltcklich, weil du unglickliche Gedanken denkst." Er ruft Lincoln auf — 'die meisten Menschen
sind ungefahr so gltcklich, wie sie es sich vorgenommen haben' — und rat dem Mann, gluckliche
Gedanken zu Uben. Der Mann tut es und berichtet zurtick, dass er gltucklich geworden ist. Peale
erzahlt auch von einer Frau, deren Leben 6de und bedeutungslos wirkte; sie begann
'Glucksgewohnheiten' — absichtlich lacheln, jeden Morgen Dinge aufzahlen, fur die sie dankbar
ist — und ihr ganzes Leben veranderte sich.

Das Lincoln-Zitat ist das Ruckgrat des Kapitels: Gluck als gefasster Entschluss, nicht als
glucklicher Umstand. Peales zwei Falle zeigen das Prinzip in zwei Geschwindigkeiten. Der Mann
bekommt die direkte Anweisung — andere die Gedanken, andere das Gefuhl. Die Frau bekommt
die operative Version — kleine wiederholte Handlungen, ein Lacheln mit Absicht, Dankbarkeit,
notiert, bevor der Tag beginnt. Beide behandeln Gluck als Fertigkeit mit Wiederholungen, nicht
als Preis, den einem die Welt aushandigt.

Probier es aus: Schreibe jeden Morgen in dieser Woche drei Dinge auf, fir die du dankbar bist,
bevor du aufs Handy schaust — und lachle dann, ganz bewusst, selbst wenn du keine Lust dazu
hast.

Erwarte den Abschluss, bevor du das Biro betrittst

Ein Verkaufer scheitert, und Peale findet die Ursache in seinem Kopf: Er erwartet die Ablehnung
schon vor jedem Termin. Peale rat ihm, stattdessen den Erfolg zu erwarten — und die
erfolgreichen Verkaufsgesprache vorab zu visualisieren, sie gut ausgehen zu sehen, bevor sie

https://booksummaryai.com/country/de/the-power-of-positive-thinking-zusammenfassung Page 3



stattfinden. Der Mann setzt es um. Seine Umsatze springen binnen eines Monats um 50 %, sollen
sich dann binnen weniger Monate verdoppelt haben, und er beginnt, GroRauftrage an Land zu
ziehen.

Peale formuliert die Regel schndrkellos: 'Das Geheimnis, zu bekommen, was du willst, ist, das
Beste zu erwarten und zu glauben, dass du es bekommen wirst. Das ist nicht bloRBes Winschen;
es ist positiver Glaube.' Die Unterscheidung leistet echte Arbeit. Wunschen ist passives
Tagtraumen; Erwarten ist in seinem System eine Generalprobe, die verandert, wie du dich in
dem Moment tragst, in dem es darauf ankommt. Die Visualisierung ist keine Fantasie — sie ist
ein Probelauf, der das Zégern aus deiner Stimme nimmt, wenn der echte Anruf kommt.

Probier es aus: Verbringe vor deinem nachsten einschiichternden Meeting oder Anruf zwei
Minuten damit, es von Anfang bis Ende gut ausgehen zu sehen, im konkreten Detail.

'Du bist nicht gescheitert, bis du die Niederlage akzeptierst'

Das Geschaft eines Mannes ist zusammengebrochen. Er ist niedergeschlagen und will aufgeben.
Peale sagt ihm unverblimt: 'Ich glaube nicht an die Niederlage' — und 'Du bist nicht gescheitert,
bis du die Niederlage akzeptierst." Er hilft dem Mann, sein Scheitern als Lektion zu lesen statt als
Urteil. Der Mann grundet ein neues Unternehmen 'ohne Kapital aul3er dem Glauben' und baut
ein erfolgreiches Geschaft wieder auf. Peale figt einen erganzenden Fall hinzu: ein Mann, der im
Geschaft dreimal scheiterte und schlieBlich Erfolg hatte — aus einem einzigen Grund: Er
weigerte sich aufzugeben.

Das Kapitel zieht eine harte Grenze zwischen einem Ereignis und einer Identitat. Dass ein
Geschaft scheitert, ist etwas, das dir passiert; ein Versager zu sein, ist etwas, dem du zustimmst.
Peales Formel 'ohne Kapital aul3er dem Glauben' leistet Doppelarbeit — der Mann hatte
buchstablich kein Geld, und die Behauptung lautet, dass der Glaube selbst das fehlende
Vermdgen stellte. Der Dreifachverlierer, der schlieBlich gewann, macht das Muster explizit:
Beharrlichkeit ist nicht eine Eigenschaft unter vielen, sie ist die Eigenschaft, die jeden anderen
Versuch in einen spateren Ertrag verwandelt.

Probier es aus: Nimm ein Projekt, das du stillschweigend abgeschrieben hast, und schreibe die
eine Lektion auf, die es dich gelehrt hat — benenne dann die nachste Version davon, die du
starten konntest.

Frag: 'Was ist das Schlimmste?' - und box den Rest ein

Peale beschreibt Sorge als Gewohnheit, die sich mit Werkzeugen statt mit Willenskraft brechen
|asst. Erstes Werkzeug: das Verhor. Frage bei jeder Sorge: 'Was ist das Schlimmste, das passieren
kann?' - und akzeptiere dann diese Antwort. Die Angst schrumpft, sobald sie einen definierten
Boden hat. Zweites Werkzeug: die Sorgenbox. Schreibe jede Sorge auf einen Zettel, wirf ihn in
eine Box und lege eine feste Zeit pro Woche fest, um sie durchzugehen. Wenn der Pruftag
kommt, behauptet er, hatten sich die meisten Sorgen von selbst erledigt.
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Beide Techniken teilen denselben Mechanismus: Sorge gedeiht in Vagheit und endlosen offenen
Schleifen. Das Benennen des schlimmsten Falls verwandelt eine formlose Furcht in ein
begrenzbares Problem, das du anschauen kannst. Die Sorgenbox geht weiter - sie quarantant
die Sorge zeitlich und gibt deinem Geist die Erlaubnis, sie loszulassen, weil es einen festen
Termin gibt, sie wieder aufzunehmen. Das behauptete Ergebnis, dass die meisten Sorgen sich
vor dem Pruftag aufldsen, ist der Kern: Das meiste, was wir durchspielen, passiert nie.

Probier es aus: Starte heute eine Sorgenbox: Schreibe jede Sorge auf einen Zettel, wirf ihn hinein
und lege eine 15-minutige Sonntagsdurchsicht fest - bis dahin sind die meisten tot.

Willst du einen Freund, sei ein Freund

Ein einsamer Mann kommt zu Peale und wtinscht sich Freunde. Peale gibt ihm die Regel - 'Willst
du einen Freund, sei ein Freund. Strahle Liebe aus, und sie wird zu dir zurtickkehren' - und sagt
ihm, er solle aufhdren zu warten, dass man ihn mag, und stattdessen aufrichtiges Interesse an
anderen Menschen entwickeln, sie annehmen, sogar fur sie beten. Innerhalb eines Jahres hat der
Mann einen grof3en Freundeskreis. Eine Frau, einsam und ohne Freunde, bekommt dieselbe
Verordnung: bewusst Freundlichkeit Uben und fur andere beten. Bald hat auch sie einen weiten
Kreis.

Die Regel kehrt die Ubliche Reihenfolge um. Die meisten einsamen Menschen scannen Raume
mit der Frage: 'Wer mag mich?' Peale dreht die Kamera um: Werde derjenige, der magt, und die
Zuneigung flieBt zurtck. Interesse, Annahme und sogar Gebet flr andere sind alles Formen
ausgestrahlter Liebe - und die Ruickkehr dauerte in beiden Fallen Monate, nicht Tage. Diese
Zeitspanne zahlt; sie definiert Freundschaft neu als etwas, das du anbaust, nicht als etwas, das
du findest.

Probier es aus: Wahle diese Woche drei Menschen aus und stelle jedem zwei Fragen zu seinem
Leben - dann sage fur jeden von ihnen ein stilles Gebet beim Namen.

Die Vier-Schritte-Formel fur jedes Problem

Ein Mann steht vor einem ernsten persoénlichen Problem und kann nicht entscheiden, was er tun
soll. Peale sagt ihm, er solle sich eine Formel verschaffen: glaube, dass es fur jedes Problem eine
Lésung gibt; bete um Fuhrung; denke in Ruhe; handle nach der besten Idee, die kommt. Die
Methode umfasst, das Problem aufzuschreiben, dartber zu beten und dann auf Fihrung zu
warten. Der Mann wendet sie an und trifft eine solide Entscheidung. Peale berichtet, mehrere
andere hatten dieselbe Methode erfolgreich genutzt.

Die Kraft der Formel liegt in ihrer Abfolge. Der Glaube kommt zuerst - die Uberzeugung, dass
eine LOsung existiert - denn ohne ihn ist ruhiges Denken unmaglich; Panik schlie3t Optionen,
bevor du sie siehst. Gebet und Stille schaffen den Raum, in dem eine Idee auftauchen kann.
Dann halt der letzte Schritt, das Handeln, das Ganze davon ab, Meditation als Prokrastination zu
werden. Schreib es auf, bete dartber, warte, handle. Vier Schritte, in dieser Reihenfolge, jedes
Mal.
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Probier es aus: Schreibe dein aktuell gré3tes Problem auf eine Seite, bete heute Abend dartber
und handle morgen nach der besten Idee, die sich zeigt.

Glaube als Medizin

Ein befreundeter Arzt erzahlt Peale, dass viele Patienten gar nicht wirklich krank sind - sie leiden
an 'emotionaler Krankheit' - und dass 'Der Glaube an Gott die starkste Heilungskraft ist, die der
medizinischen Wissenschaft bekannt ist.' Eine Frau mit einer ernsten korperlichen Beschwerde,
die die Medizin nicht erreicht, beginnt zu wiederholen: 'Gott heilt mich jetzt', und stellt sich
perfekte Gesundheit vor; inre Arzte bestatigen eine vollstindige Genesung. Peale erzahlt auch
von einem Mann, dessen stressbedingtes Magengeschwtr durch Glauben und Entspannung
heilte, und von einer Frau mit 'unheilbarer' Arthritis, deren Symptome nachliel3en, nachdem sie
zu beten und die Kirche zu besuchen begann. Er verankert es in Jakobus 5,15: 'Das Gebet des
Glaubens wird den Kranken retten.'

Peale verwirft die Arzte nicht - seine Félle laufen durch Arzte, mit Peale und dem Arzt als Team.
Die Behauptung ist enger und seltsamer: Der Glaube des Geistes ist ein Faktor, den die Medizin
messen, aber nicht verschreiben kann. Die wiederholte Bekraftigung und die Visualisierung von
Gesundheit geben dem Korper ein Skript, das sich von dem unterscheidet, das die Angst vorliest.
Was auch immer du von den Heilungen haltst, die Praxis ist konkret - taglich gesprochene
Worte, ein gehaltenes Bild, gepflegte Andacht - nicht vage Hoffnung.

Probier es aus: Wenn du eine Krankheit bekampfst, flge jeden Morgen eine gesprochene
Gesundheitsbekraftigung hinzu - neben, nicht statt, dem Plan deines Arztes.

Die Gesundheitsformel: Denke Gesundheit

Peale entwickelt eine Gesundheitsformel mit vier beweglichen Teilen: Stell dir selbst als gesund
vor, bekraftige die Gesundheit taglich, weigere dich, kranke Gedanken zu denken, und danke
Gott jeden Tag fur deine Gesundheit. Er verdichtet sie zu einem Marschbefehl — 'Denke
Gesundheit. Ube den Glauben. Lebe nach geistigen Grundsétzen.' Die Behauptung dahinter: Ein
gesunder, vom Glauben erfullter Geist erzeugt einen gesunden Korper.

Beachte, was die Formel verbietet, genauso wie das, was sie vorschreibt. 'Weigere dich, kranke
Gedanken zu denken' ist ein aktives Veto — jede Symptom-Scan-Session, jede schwermdutige
Selbstdiagnose wird abgelehnt. Die Dankesklausel ist der stille Geniestreich: Gott fir eine
Gesundheit zu danken, die man noch nicht ganz hat, trainiert die Aufmerksamkeit auf das, was
funktioniert, statt auf das, was versagt. Der Kérper hort in Peales Modell auf die dominante
Ausstrahlung des Geistes und stimmt sich entsprechend darauf ein.

Probier es aus: Danke Gott diese Woche jeden Tag laut fir deine Gesundheit — und sobald ein
kranker Gedanke aufkommt, wehre ihn ab und stell dir vor, dass du gesund bist.

Fluttere deinen Geist taglich mit neuen Gedanken
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Ein niedergeschlagener Mann glaubt, ein 'Versager' und ein 'Niemand' zu sein. Peale verschreibt
ihm eine Lesedisziplin: den Geist mit positiven Gedanken sattigen, indem man taglich
inspirierende Literatur liest — die Bibel. Der Mann verpflichtet sich dazu. Peale berichtet das
Ergebnis als total: Die Personlichkeit und die Umstande des Mannes wurden vollstandig neu
geschaffen, und er wurde erfolgreich und fréhlich.

Das Wort, das die Arbeit leistet, ist 'sattigen'. Peale empfiehlt keinen flichtigen inspirierenden
Gedanken; er verschreibt eine tagliche Zufuhr, die das alte Band Uberlagert, das endlos
'Versager' und 'Niemand' wiederholt. Geister sind in seiner Sicht wie Erde — was du taglich
pflanzt, bestimmt die Ernte. Die Bibel ist sein gewahlter Samen, weil sie fur den Leser Autoritat
besitzt; der Mechanismus ist Wiederholung, bis die neue Selbstbeschreibung die alte
Uberstimmt.

Probier es aus: Lies jeden Morgen dieser Woche eine Bibelpassage oder eine inspirierende Seite
— zur gleichen Zeit, auf dem gleichen Stuhl, ohne Ausnahme.

Entspanne dich zur Kraft

Peale lehrt eine Entspannungstechnik mit prazisen Schritten: Setze oder lege dich ruhig hin,
dann entspanne bewusst jeden Muskel, beginnend an den Zehen und aufsteigend bis zum Kopf.
Wahrend der Korper sich |6st, wiederhole eine beruhigende Phrase — 'Ich entspanne mich, ich
lasse los, ich bin friedvoll' oder 'Der Friede Gottes erfullt meinen Geist.' Er behauptet, die Praxis
stelle Energie wieder her, senke den Blutdruck und bringe geistige Klarheit.

Die Reihenfolge von den Zehen bis zum Kopf ist das Handwerk in dieser Technik. Entspannung,
bewusst ausgefihrt, ist ein Abstreichen — Muskel fir Muskel — keine vage Entscheidung,
abzuschalten. Die koérperliche Losung mit einer gesprochenen Phrase zu koppeln gibt dem Geist
einen Halt, wahrend der Kdrper loslasst, so dass die Praxis beide Systeme gleichzeitig beruhigt.
Peale rahmt den Lohn in Kategorien von Kraft: Das ist keine Ruhe um ihrer selbst willen, sondern
so gewinnst du die Energie und Klarheit zuruck, die die Anspannung gefressen hat.

Probier es aus: Lege dich heute Abend hin und entspanne jeden Muskel von den Zehen bis zum
Kopf, wahrend du still 'Ich entspanne mich, ich lasse los, ich bin friedvoll' wiederholst.

Schépfe aus einer hoheren Kraft

Ein Mann steckt in tiefer Not. Er hat seine eigenen Mittel erschépft — jede Idee, jeden Kontakt,
jede Reserve — und kommt mit nichts mehr zu Peale. Peale lehrt ihn, durch Gebet aus 'einer
héheren Kraft' zu schépfen. Ein anderer Mann steht vor einer unmaoglichen geschaftlichen Frist
und betet: 'Herr, ich brauche deine Kraft' — und erlebt einen 'Schwall von Energie und Ideen' und
vollendet die Aufgabe erfolgreich. Peale stellt das Prinzip auf: 'Das Geheimnis eines erfolgreichen
Lebens ist, aus der Kraft Gottes zu schopfen. Diese Kraft steht jedem zur Verfigung, der seinen
Geist und sein Herz 6ffnet, um sie zu empfangen.’
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Die Technik des Kapitels ist 'loslassen' — ein Problem Gott Ubergeben — und Peale berichtet,
dass Menschen dadurch Erleichterung von Anspannung und Angst finden. Der kontraintuitive
Teil ist, dass sich Hingabe hier nicht in Passivitat ausdruckt. Der Mann mit der Frist betete und
erlebte dann einen Schwall von Energie und Ideen; die Losung ging der Kraft voraus. Peales
Behauptung ist, dass Selbstvertrauen eine Decke hat, und die Menschen, die sie erreichen, sind
die einzigen, die in der Lage sind zu entdecken, was daruber liegt.

Probier es aus: Nimm das Problem, an dem du dich festgekrallt hast, und bete: 'Herr, ich brauche
deine Kraft' — und notiere dann, welche Ideen in den nachsten 48 Stunden ankommen.

Rezept gegen Herzenskummer

Das Kind eines Paares stirbt. Die Trauer zehrt an beiden. Sie beginnen zu beten, dass sie die Kraft
bekommen, Gottes Willen anzunehmen, und richten ihren Blick darauf, andere trauernde Eltern
zu unterstltzen. Peale berichtet, dass sie Frieden fanden und einen neuen Sinn. Eine Frau in
tiefem Herzenskummer bekommt dasselbe zweiteilige Rezept — bete, und versenke dich im
Helfen anderer — und durch den Glauben und den Lauf der Zeit findet sie einen neuen
Lebenssinn, und ihr Kummer heilt.

Beide Falle haben dieselbe Struktur: Trauer, die im Denken keinen Ausweg findet, bekommt
einen Ausweg durch Handeln. Das Gebet Ubernimmt, was der Wille nicht schafft — die Annahme
dessen, was nicht ungeschehen zu machen ist. Dann lenkt der Dienst die Energie des Verlusts auf
Menschen, die noch mitten im Feuer stehen. Peale verspricht keine Schnelligkeit; der 'Lauf der
Zeit' gehort zu seiner Medizin. Die Heilung kommt, so erzahlt er es, aus Glaube plus Beitrag,
nicht aus dem Warten allein im Schmerz.

Probier es aus: Wenn du Trauer tragst, bitte um die Kraft, das Unveranderliche anzunehmen —
und finde dann in dieser Woche einen Menschen in ahnlichem Schmerz und hilf ihm.

Die Gewohnheit des Sorgens mit Gebet brechen

Eine Frau wird von der Angst um ihren Sohn im Militardienst geplagt. Die Sorge ist bestandig und
frisst sie auf. Peale lehrt sie, was er Gebetstherapie nennt — Glauben und Gebet als bewusste
Disziplin Uben, nicht als gelegentliches Flehen. Sie halt sich daran. Ihre Sorgen legen sich, und sie
gewinnt eine Seelenruhe, die sie nicht kannte, solange ihr Sohn fort war.

Was daraus eine 'Therapie' macht statt eines einmaligen Gebets, ist die Wiederholung — eine
Praxis, die taglich fortgefuhrt wird, wie man ein Medikament einnimmt. Die Gefahr fir den Sohn
hat sich nicht verandert; verandert hat sich das Verhaltnis der Mutter zur Angst. Peale behauptet,
dass Angst vor Dingen, die jenseits deiner Kontrolle liegen, eine Gewohnheit des Geistes ist —
und das Gebet die Gewohnheit, die sie verdrangt. Die Seelenruhe kam in diesem Fall nicht durch
gute Nachrichten — sie kam durch eine neue tagliche Routine.

Probier es aus: Wenn jemand, den du liebst, in Gefahr ist oder weit weg, lege eine feste tagliche
Gebetszeit fur ihn fest — und wenn die Sorge aul3erhalb dieser Zeit hochsteigt, schiebe sie auf zu
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dem Termin.
Die besten Zitate

- "Die grol3te Entdeckung meiner Generation ist, dass der Mensch sein Leben verandern kann,
indem er seine Geisteshaltung verandert." - William James, zitiert von Peale

- "denn wie ein Mensch in seinem Herzen denkt, so ist er" - Peale, unter Verweis auf Spruche

- "Die meisten Menschen sind ungefahr so glucklich, wie sie es sich entschlieen zu sein" -
Abraham Lincoln, zitiert von Peale

- "Ich glaube nicht an die Niederlage" - Norman Vincent Peale

Kritik

Peales Beweismittel sind Anekdoten, keine Daten — jede Heilung und jedes Comeback ist eine
Geschichte, die er Uber jemanden erzahlt, den er beraten hat, ohne Kontrollgruppen und ohne
Nachuntersuchung. Psychiater und Theologen kritisierten das Buch nach dem Erscheinen scharf;
manche argumentierten, es kdnne Schuldgefuhle erzeugen, wenn positives Denken echte
Krankheit oder echten Verlust nicht behebt. Die Glaubensheilungs-Behauptungen verdienen
besondere Vorsicht: Gebet soll die medizinische Versorgung erganzen, niemals ersetzen. Und

das Versprechen, dass Glaube allein Ergebnisse sichert, kann in die Schuldzuweisung an
Menschen fur Umstande kippen, die sie nicht kontrollieren kénnen.

In einem Satz

Andere, was du denkst und woran du glaubst, bestehe darauf tiglich mit Gebet und Affirmation,
und dein Leben wird deinem Geist folgen.

FUr wen sich das Buch eignet

Lies das, wenn du ein Skeptiker bist, der ahnt, dass Gebet und Affirmationen Unsinn sind, aber
trotzdem um 3 Uhr nachts wachliegt und alles durchspielt, was schiefgehen kénnte. Es ist auch
far alle, deren innerer Monolog zum Tyrannen geworden ist — Peales Techniken sind derb
genug, um ihn zu unterbrechen, und du kannst die Mechanik tbernehmen, auch wenn du die
Theologie Uberspringst.
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