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Warum du ohne zu werten keinen eigenen Weg gehen kannst. Gadbe es in unseren westlich-
esoterischen Kreisen so etwas wie die 10 Gebote, dann ware dieses Wertungsverbot' sicher ganz
an der Spitze zu finden. Warum du diese Aufforderung jedoch kritisch hinterfragen solltest und
wie sie dir im Weg stehen kann, wenn du ein glickliches und erfllltes Leben fihren méchtest, in
dem du deinen individuellen Lebensplan verwirklichst, das erfahrst du im folgenden Artikel.

Wer so wie ich viel Zeit in spirituellen Kreisen verbringt, stol3t fruher oder spater ganz automatisch auf das Gebot des
Micht-Wertens', So wie vigle andere auch hatte ich lernen sollen, nichts als gut oder schlecht zu beurteilen. Am besten
hatte ich gleich ganz aufhoren sollen zu werten und stattdessen alles, was mir in meinem Leben begegnet, als gleich
gut hinnehmen. Da mir die Aufforderung, mein Urteilsvermogen abzugeben, aber von Anfang an ziemlich suspekt war
und mir Nicht-Werten in dieser Form ehrlich gesagt auch nicht gelungen ist, habe ich begonnen, mich tiefer mit
diesemn Postulat auseinanderzusetzen, und werde es heute mit dir gemeinsam ein wenig hinterfragen und

differenzieren.
Woher diese Aufforderung kommt und wo sie durchaus Sinn macht

Viele verschiedens Lebensweisheiten aus aller Welt pragen heute unsere esoterische Welt hier im Westen. In dem oft
doch ziemlich chaotischen und willklirlichen Sammelsurium, das sich daraus ergeben hat, wird dieses Postulat aus
seinem ursprunglichen Zusammenhang gerissen und in einen vollig anderen Kontext gestellt als jenen, fur den es
gedacht war.

Schauen wir uns das etwas genauer an. Die Vertreter der Aufforderung, nicht zu werten, beziehen sich im Allgemeinen
auf eine Aussage Buddhas, die in inrer heutigen - meiner Meinung nach - irrtimlichen Interpretation und Anwendung

bei uns zu einem kapitalen Missverstandnis gefuhrt hat. Buddha empfahl diese Praxis des Nicht-Wertens namlich



ausschlieflich in Bezug auf die Meditationspraxis und nicht fur den generellen Alltag!

Ziel dieser Meditation ist die Erfahrung eines Zustands reiner Bewusstheit. Um diesen Zustand leichter und schneller
erfahren zu kénnen, ist es Uberaus nutzlich und wirkungsvell, alle Gedanken, Gefuhle und Geschehnisse ohne jegliche
Wertung aufsteigen und vorbeiziehen zu lassen und sie lediglich absichtslos zu beobachten. Jenselts dieser
Meditationspraxis hat Buddna jedoch nie postuliert, Nicht-Bewerten im Alltag zu praktizieren. Im Gegentelll In seiner
Lehre des Edlen achtfachen Pfades’ verweist schon alleine die Benennung der acnt Aspekie, die diesen Pfad
ausmachen (die rechie Sicht, das rechte Denken, das rechte Sprechen, das rechte Handeln, .., auf eine ganz klare
Differenzierung in Erwtnschtes und UnerwOnschtes. Er wertet hier also ganz deutlich und unterscheidet Notzliches
und Erstrebenswertes von seinem Gegenteil! Sich wie ein Blatt im Wind unkritisch und vollig gleichgiltig von allem
treiben zu lassen, was das Leben gerade bringen mag, st wohl kaum eine zulissige Interpretation seines achtfachen
Pfades.

Warum es im taglichen Leben tGiberhaupt nicht méglich ist, nicht zu werten

Gut - bose, ja - nein, links - rechts, tun - lassen: Wir werten pausenlos! Studien Uper die Funkiionsweise unseres
Gehirns weisen darauf hin, dass wir alle jeden Tag rund 40.000 Entscheidungen treffen. Die meisten davon unbewusst
und einige wenige davon auch bewusst. Aber jede dieser Entscheidungen beinhaltet naturlich gleichzeitig eine
Wertung, denn mit jeder Entscheidung bewertest du natlrlich auch, was du im Moment gerade willst und was du
nicht willst. Was fur dich gerade passt und was eben nicht. Du siehst also, bewusst oder unbewusst, du wertest
andauernd, auch wenn du dir dessen vielleicht nicht immer bewusst bist. Es geht gar nicht anders!

Wie dir die Aufforderung, nicht zu werten, auf deinem persénlichen Weg in ein
erfiilltes Leben im Weg steht

Machtest du ein gluckliches und erfulltes Leben fohren, in dem du deine Potenziale verwirklichen und einen
sinnvollen Beitrag leisten kannst? Dann ist es absolut unmaglich, dem Gebot der Nicht-Wertung zu folgen. Ich arbeite
bereits seit einigen Jahren erfolgreich mit Frauen, die an einem Punkt in ihrem Leben angekommen sind, an dem es
gilt, dem eigenen Leben eine neue erfillende Richtung zu geben. Viele dieser Frauen befinden sich in einer Krisenzait
der Orientierungslosigkelt und der grofien Verunsicherung, wig ihr Leben weitergehen soll. Egal, ob die Ausloser dazu
2us dem Aulen oder dem eigenen Inneren gekommen sind, fUr alle Frauen gilt es zu diesem Zeltpunkt, innezunalten
und eine Art innere Inventur zu machen.

Wo stehe ich? Wie sieht mein Leben aus? Wer bin ich eigentlich wirklich? Was ist der Sinn meines Lebens und wo soll
es hingehen? Das sind einige zentrale Fragen dieser Zeit. Um diese Fragen nach und nach im Soul Sisters Frauenjahr
fur sich beantworten zu kénnen, beschaftigen sich die Frauen, mit denen ich arbeite, in diesem Jahr unter anderem
ausgiebig mit thren Werten. Sie machen sich ihre Werte bewusst, hinterfragen alte und neue, bewerten ihre
Alternativen und Ideen und nutzen ihre Werte quasi als Leuchtturm, der sie durch die zu treffenden Entscheidungen
fuhrt. Was ist mir wichtig? Was passt noch in mein Leben und was lasse ich gehen? Mit welchen Menschen will ich
mich umgeben und mit welchen nicht mehr? Was tut mir gut und was lasse ich in Zukunft besser bleiben? Welchen
der moglichen Wege gehe ich und welchen nicht?

Die Beantwortung jeder einzelnen dieser Fragen erfordert Urteilsvermégen und ist nur aufgrund von abwagenden
Uberlegungen und Beurteilungen zu treffen. Und natirlich gibt es in dieser Situation immer Wege, die gerade basser
beziehungsweise schlechter zu dir, deinen Werten, deinen Vorstellungen von einem sinnvollen Leben und deinen
Planen passen.

Du siehst also an diesem einfachen kleinen Beispiel, dass du ein sinnerfulltes Leben, das dir wirklich entspricht, nicht
ohne Entscheidungen und Bewertungen fihren kannst.



Was statt des Bewertungsverbotes Sinn machen kann

An diesem Punkt mochte ich gerne eine klare Unterscheidung zwischen Bewertung und Verurteilung treffen. Eine
Bewertung ist eine Entscheidung Uber einen fur dich gerade passenden beziehungsweise nicht passenden
Sachverhalt, wobei du zu jeder der maglichen Varianten prinzipiell eine positive oder neutrale Einstellung hast. Eine
Verurteilung hingegen ist eine Bewertung, die mit einer Ablehnung verbunden ist. Du entscheidest dich also fur A und
sagst gleichzeitig, dass B schlecht ist. Dieses VWorgehen ist in unserer Kultur weit verbreitet und du hast es
wahrscheinlich schon als kleines Kind gelernt.

Hier laufst du aber in ein grolses Problem hinein. Denn dein Gehirn arbeitet so, dass es in dir jedes Mal schlechte
Gefuhle, sogenannte Vermeidungsgefuhle, wie Angst, Trauer, Verunsicherung und Ahnliches produziert, wenn du
etwas oder jemanden verurteilst. Jede Verurtellung erzeugt mit diesen Vermeidungsgefuhlen gemeinsam auch
Stresshormone, beispielsweise Cortisol, die deinen Korper belasten. Es macht also durchaus 5Sinn, das
Bewertungsverbot in eine Aufforderung zu verwandeln, nach Moglichkeit moglichst wenig zu verurteilen, um dich vor
den negativen Auswirkungen daraus zu schitzen. Aulierdem wirst du sehen, dass sich dein Leben sehr schnell
schoner, leichter und liebevoller gestaltet, wenn du versuchst, deine Verurteilungen einzustellen.

Auch hier sage ich nicht, dass du absolut nicht verurteilen darfst, denn ich bin davon Uberzeugt, dass es im Leben
immer wieder Situationen gibt, in denen es sehr wohl notwendig ist, gegen Unrecht oder Gewalt aufzutreten und das
auch ganz deutlich auszudricken. Und das wird in diesen Ausnahmefallen ohne eine gewisse Verurteilung wohl nicht
gehen.

Generell sehe ich diese differenzierte Abanderung des Nicht-Wertens in ein Nicht-Verurteilen als Aufforderung an uns,
ein moglichst tolerantes Leben zu fuhren, indem du lernst, mit anderen und dir selber nachsichtig, milde und liebevoll
umzugehen, unterschiedliche Meinungen gelten zu lassen und deinen Blick flr das jeweils Positive in jeder Situation
zu scharfen. Dann entwickelt sich dein Weg automatisch in friedlicher Gelassenhelt, in der du liebevoll und bewusst
ganz klar entscheiden kannst, was an den jeweiligen Gabelungen deines Lebens fur dich passt und was eben nicht. In
diesem Sinne winsche ich dir viele klare, abwagende und bewertende Entscheidungen, die dir erméglichen, deinen
ganz personlichen Weg zu finden und zu gehen. Und solltest du Unterstitzung dabei suchen, dann komm zum
Frauenjahr und lass uns den Weg gemeinsam gehen. Ich freue mich auf dich und den Austausch mit dir!



