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 Vorwort


Fragen zu stellen, ist für uns alle ein Weg zur Selbsterkenntnis und zum Finden dessen, was unseren ganz persönlichen Weg ausmacht. Die wichtigen Fragen des Lebens sind immer für uns da, so lange, bis wir von selbst an den Punkt kommen, an dem wir Antworten darauf haben wollen.

Mit ein paar Fragen an mich selbst bin ich auch an dieses Buch herangegangen. Insbesondere: Warum ist es mir so wichtig, die Fragen, die mir in meinen Shows und über Social Media gestellt werden, wirklich genau zu beantworten? Du und ich vergessen manchmal, wie wichtig wir sind, und genauso oft rauschen auch die Momente unseres Tages vorüber, in denen wir uns wieder nur um die dringenden Dinge gekümmert haben – anstatt um das, was unser Leben lebenswert und einzigartig macht: wir selbst, unsere Träume und unsere Wünsche. Es ist mir ein Herzensbedürfnis, dir ein paar nützliche Alltagstipps an die Hand zu geben, die dich daran erinnern, dass dein Sein alles ist, was zählt. Wenn wir in bestmöglicher Weise auf uns achten und dafür sorgen, dass es uns gut geht, dann fällt es uns leicht, unseren Beitrag zu leisten: dazu, dass wir und alle, die nach uns kommen, in einer Welt leben können, die ein Stück weit glücklicher und besser ist als die heutige.

Dazu gehört, dass wir uns immer wieder Fragen stellen, immer aufs Neue hinterfragen, was uns davon abhält, das wunderschöne Leben zu leben, das wir als Kinder für uns erträumt haben. Genau darum geht es in den Fragen, die mich seit vielen, vielen Jahren immer wieder erreichen, und indem wir nach Antworten suchen, gelingt es uns, tiefer zu dringen, und zwar zum Kern dessen, was uns als Menschen ausmacht, was uns miteinander verbindet, aber auch, was uns voneinander trennt. Diese Fragen, die wir uns so oft stellen, spiegeln das, was uns Tag für Tag beschäftigt wider. Aber es ist die Suche nach der Antwort, die uns so oft fehlleitet. Lebenslanger Wissenserwerb ist zweifellos unschätzbar wertvoll, dient er doch dazu, uns geistig zu stimulieren und unseren Träumen Flügel zu verleihen. Diese stetige Ausrichtung nach außen ist es, was wir gelernt und verinnerlicht haben. Dabei zu kurz gekommen ist die Ausrichtung nach innen, das Wahrnehmen der uns innewohnenden Weisheit. Wenn wir jedoch Antworten in Bezug auf unser Wohlbefinden und unser persönliches Glück suchen, gibt es keine Antwort im Außen. Jeder von uns ist individuell – und so individuell sind auch all die Ratschläge und Tipps, die wir von anderen bekommen können.

Auf deiner Lebensreise, die dich hier zu diesem Buch geführt hat, hast du einiges ausprobiert, dir noch mehr angeeignet und viele Bücher gelesen, und vielleicht erhoffst du dir hier noch mehr Wissen. Wir glauben oft, wir bräuchten mehr, und wenn wir nicht genug wissen, dann kann uns das Angst machen. Für die tiefen Sinnfragen aber brauchst du nicht noch mehr Infos. Dafür darfst du loslassen, was du bislang für wahr und richtig gehalten hast. All diese Bewertungen und Begrenzungen kannst du hinter dir lassen wie alte, abgetragene Kleidung.
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Das hier wird eine Reise zu deinem Ursprung, zu dem Punkt, an dem nach all den Fragen, nach all dem, was du ablegst, nur noch eins übrig bleibt: die Liebe in dir.
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Deswegen ist es mein Versprechen an dich, dass ich jede einzelne Zeile, die du hier liest, aus dem Herzen heraus geschrieben habe. Nichts davon ist Theorie, alles ist Praxis, gelebtes Leben. Der kleine Biyon hätte sich damals genau so ein Buch gewünscht, einen kleinen Wegweiser durch all die Gefühle und Gedanken, die uns so oft im Weg stehen oder uns ausbremsen. Gern möchte ich dich an persönlichen Geschichten teilhaben lassen, mit dir gemeinsam weitere Fragen stellen und dich bei der Antwortsuche, tief in dir drin, begleiten. Dabei erhebe ich weder in den hier gestellten Fragen noch in meinen Antworten darauf einen Anspruch auf Vollständigkeit, denn ich kann nur meine Sicht auf die Dinge darlegen und diese Fragen nur aus meinem persönlichen Erfahrungsschatz heraus beantworten. Aber da ich ein Mensch wie du bin, vielleicht nur mit einer etwas dunkleren Hautfarbe, sitzen wir beide im gleichen Boot, und auch wenn unsere individuellen Träume und Wünsche stark voneinander abweichen, so wollen wir doch beide eins: ein glückliches und erfülltes Leben, in dem das wichtigste Kleidungsstück, das wir tragen, die Liebe ist.

Bist du bereit, dich mit mir gemeinsam an deine Fragen heranzuwagen, die auch meine Fragen sind und die so vieler anderer? Ja, dann lass uns loslegen. Und wenn du möchtest, dann lass auch deine Herzensmenschen an den Antworten teilhaben, die du findest.
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 1.

Wie kann ich glücklicher werden?
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Glück ist unser natürliches Gefühl.
 Wenn du dich also gerade nicht glücklich fühlst, muss es ein negatives Gefühl geben, das jenes Glück davon abhält, in dir präsent zu sein. Lass uns also erst mal identifizieren, was dich unglücklich macht. Ist es irgendetwas, was dich in diesem Moment, genau jetzt, belastet? Könntest du aktiv etwas tun, um dich weniger unglücklich zu fühlen? Deine Antwort ist Ja? Dann leg los. Geh aus der Situation, die dich belastet, oder stell den Faktor ab, der dich davon abhält, glücklich zu sein. Du sagst Nein? Dann ist das, was dich unglücklich macht, vermutlich etwas, das gar nicht im Hier und Jetzt passiert.

Weißt du, oft hilft es uns, wenn wir den Sinn hinter den Dingen, die uns passieren, verstehen. Wenn wir begreifen, wozu das Unglück, das uns widerfahren ist, gut war. Aber glaub mir, manche Dinge passieren einfach, und in diesen Dingen können weder du noch ich einen Sinn erkennen. Nicht jetzt, nicht in sechs Monaten, vielleicht auch nicht in fünf Jahren. Es ist wichtig zu erkennen: Shit happens, dir, mir und jedem anderen auch. Wenn wir den Sinn dahinter erkennen, dann ist es oft einfacher, mit dem klarzukommen, was die meisten Leute Schicksalsschläge nennen. Aber meistens geht bei uns dann das »Overthinking« los: »Was wollte das Leben mir damit sagen? Wofür war das gut?« Doch manchmal findest du einfach keine Antwort. Du erlebst etwas und lernst gar nichts daraus. Auch diese Sachen darfst du akzeptieren. Sag dir: »Okay, das ist passiert, Haken dran.«

Mach dich vor allem nicht verrückt, wenn du nichts daraus lernen kannst. Tragische Dinge passieren: Wir verlieren Jobs, die wir lieben; es gibt Menschen, die in einem sehr frühen Alter von uns gehen; wir werden unserer Meinung nach ungerecht behandelt. Wir hadern mit uns, mit dem Leben oder mit Gott, wenn wir an Gott glauben. Aber weißt du, genauso hältst du dich unglücklich, denn so hältst du das Unglück lebendig. Es kann dir unmöglich vorkommen, dich aus solchen Unglücksspiralen und den nagenden Gedanken, die damit einhergehen, zu lösen, aber Glück heißt auch immer, durch eine Angst zu gehen.

Wo ist deine Aufmerksamkeit? Und wo sollte sie sein?

Lass uns doch einfach mal etwas probieren. Stell dir bitte mal folgende Frage: Wo ist deine Aufmerksamkeit gerade und wo sollte deine Aufmerksamkeit sein? Also, wo ist deine Aufmerksamkeit? Bei der einen Sache, in der du keinen Sinn gesehen hast, die du nicht verstanden hast, wo du nicht loslassen kannst und immer noch versuchst, etwas daraus zu schlussfolgern? Bei der einen Sache, die dich unglücklich macht? Okay, und was meinst du, wo sollte deine Aufmerksamkeit sein? Sie sollte im Hier und Jetzt sein, richtig? Bei der Sache, die du gerade machst, bei dem Menschen, der vor dir sitzt, bei dem Buch, das du gerade liest. Meine Aufmerksamkeit ist jetzt bei dem, was ich hier schreibe. Sie ist bei dir und deiner Frage, wie du glücklicher werden kannst.

Wenn deine Aufmerksamkeit aber in einem bestimmten Moment ist, den du jetzt gerade nicht ändern kannst, was passiert dann? Deine Aufmerksamkeit wandert aus deinem Hier und Jetzt zu der einen Sache damals. Und weißt du was? Das ist doppelt tragisch! Es war damals schlimm, und weil du es mit ins Hier und Heute nimmst, ist es auch heute schlimm. Dein Unglück von damals ist dein Unglück jetzt in diesem Moment, weil du es dazu machst.
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Unser Glück oder unser Unglück hat also viel damit zu tun, wo wir überwiegend unsere Aufmerksamkeit haben.

[image: ]


Es ist klar, dass es uns im Alltag nicht permanent gelingt, die Aufmerksamkeit immer auf das Förderliche und das Glück des Augenblicks zu richten. Wir durchleben alle die ganze Gefühlspalette, mal fühlen wir uns unbesiegbar, ein anderes Mal unterlegen, mal sind wir glücklich, ein andermal unglücklich. Ich schaue mir deswegen in Abständen immer wieder mal bestimmte Lebensbereiche an. Wo läuft es gut? Wo läuft es nicht so gut? Meistens, in den allermeisten Fällen, war meine Aufmerksamkeit nicht in diesem Lebensbereich, in dem es nicht so gut läuft. Wenn ich mir zum Beispiel das Thema Freundschaft anschaue, dann gab es vielleicht Missverständnisse mit einem Freund, wir hatten uns nichts mehr zu sagen, womöglich Streit … und ich spüre jedes Mal, wenn so etwas passiert ist: Meine Aufmerksamkeit war nicht bei diesem Menschen, diesem Freund. So eine Bestandsaufnahme kann alarmierend sein, aber vor allem weckt sie dich auf.

Manchmal endet eine Freundschaft, ohne dass du es verstehst. Dann lass los, was du nicht ändern kannst. Nimm diese Energie, die Trauer über diesen Verlust, und investiere sie in den Lebensbereich, der dir wichtig ist. Kannst du den Freund loslassen, der keinen Kontakt mehr mit dir möchte, dann hast du diese Energie, diese Zeit, diese Lust auf Freundschaft freigesetzt – für jemand Neuen in deinem Leben. Richten wir unsere Aufmerksamkeit auf diesen Bereich, dem wir lange keine oder nicht genug Beachtung geschenkt haben, dann spüren wir eine Veränderung.

Alte Türen schließen, damit sich neue öffnen

Jetzt gibt es aber nicht nur das endlose »Overthinking«, das unser Unglück am Laufen hält, es gibt auch noch das Thema: sich beschweren. Den meisten ist nicht klar, was passiert, wenn wir uns beschweren. Das ging mir früher selbst so und manchmal tappe ich auch heute noch in diese Falle. Schauen wir uns dieses Wort »beschweren« mal von der Bedeutung her an. Ich mag das ja, Wörter anzuschauen. Also es heißt: be-schweren. Immer wenn ich mich beschwere, legt sich demnach eine gewisse Schwere auf mich. Wenn ich mich beschwere, erschwere ich mir mein Leben. Und lies bitte genau: Ich beschwere mich. Du beschwerst dich. Es heißt nicht: Jemand beschwert dich. Es heißt: Du beschwerst dich. Jetzt haben wir also nicht nur den Fakt, dass wir etwas nicht akzeptieren, durch das Beschweren stecken wir noch mehr Energie dorthin. Wir wünschen uns aber genau die Leichtigkeit, die wir von Grund auf eigentlich haben. Diese Neugierde aufs Leben, diese Unbeschwertheit. Sich beschweren geht oft auch mit Jammern oder Klagen einher und der Effekt ist der gleiche: Das ganze Unglück wird noch schwerer.

Begreife also: Manchmal ist eine Sache einfach passiert. Du wurdest ungerecht behandelt, dir wurde etwas angetan, du hast jemanden verloren. Aber das ist vorbei. Es ist vorbei. Aus und vorüber.
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Alles ist endlich. Das Glück, aber auch das Unglück.
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Auch eine Freundschaft ist endlich. Ein Job ist endlich. Manchmal halten Dinge länger, manchmal eben nicht. Alles ist so komplex, es gibt Dinge, die nicht in unserer Verantwortung liegen. Wenn also etwas vorbei ist, ist es vorbei. Warum sollte ich unnötig Gefühle in dieselbe Sache investieren? Meine Gefühle, deine Gefühle … sie gehören ins Hier und Jetzt. Deine Energie gehört ins Hier und Jetzt.

Stell dir mal vor, jemand erzählt dir einen Witz und du lachst. Und dann erzählt er dir den Witz noch mal. Und gleich danach erzählt er dir genau diesen Witz noch einmal. Und noch einmal. Und noch einmal. Langsam nervt es, richtig? Über einen Witz lachst du also auch nicht immer wieder. Warum also solltest du über Situationen, die blöd oder schmerzhaft sind, immer wieder nachdenken? Einmal reicht. Du wirst ein Gefühl des Friedens fühlen, der durch Akzeptanz kommt. Frieden braucht keine Erklärung. Ich kann Frieden machen mit gewissen Menschen, mit der Vergangenheit. Warum ist das gescheitert? Warum ist das passiert, dieser Streit? Wenn ich diesen Streit, dieses Unglück durch meine Fragen in mir aufrechterhalte, erhalte ich das Gefühl aufrecht. Ich erhalte den Streit aufrecht und genauso das Unglück, das ich empfinde. Das wirkt sich auf meine aktuellen Beziehungen aus, auf meine Energie, auf mein Strahlen. Da stellt sich die Frage: Soll ich das machen oder soll ich das lieber lassen?




AUS
 MEMENTO MORI
 , »SEI DIR DES TODES BEWUSST«, WIRD



carpe diem,



»NUTZE DEN TAG«.






Weißt du, um glücklich sein zu können, bringe ich Ordnung in mein Innenleben. Ordnung ist das halbe Leben, ist ein Sprichwort, das du vielleicht schon oft gehört hast. Ich mag das Bild von meinem Innenleben als langem Flur mit ganz vielen Türen. Jetzt stell dir also einen langen Flur vor, in dem alle Türen geöffnet sind. Da herrscht eine Unruhe, die verschiedensten Lärmpegel dringen aus den Zimmern, es herrscht Durchzug und es gibt natürlich unterschiedliche Lichtverhältnisse. Und du stehst da und siehst auf all diese Türen, du hörst diesen Lärm – das verursacht eine Unsicherheit, du weißt nicht, was in den einzelnen Räumen ist, aber es ist stressig. Aber: Du und ich, wir dürfen Türen schließen. Wir dürfen einen Haken machen an Dinge. Wir dürfen uns neuen Türen zuwenden, die uns am Herzen liegen, die uns gerade wichtig sind.

Wenn wir unser Innenleben in Ordnung bringen, wird unser Außenleben folgen. Es gibt dir Macht über das, was gewesen ist, wenn du es abhakst. Und es gibt dir Verantwortung für den jetzigen Moment, der auch deine Zukunft kreiert. Sag dir: »Ich richte meine Aufmerksamkeit auf den jetzigen Moment. Vielleicht kommt die Botschaft, die das Unglück mit sich bringt, später, vielleicht kommt sie nie, ich kann mit beiden Szenarien leben.« Das gibt dir ein Gefühl der Macht, und zwar der Schöpfermacht für dein Leben. Da wird ganz viel Power frei, wenn du diese alten Türen schließt und sagst: »Abhaken, weiter geht´s.«
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Und glaub mir: Das Leben ist nicht so ernst, wie dein Verstand es haben will.
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Ihr Glück ist auch dein Glück

Glück heißt auch: andere glücklich machen. Weißt du, die Sonne macht jeden von uns glücklich. Wie kannst du für andere ein Stück weit Sonne sein? Auf welche Weise machst du andere glücklich? Ich meine damit nicht, dass dein Lebensinhalt darin bestehen soll, dich für das Glück anderer aufzuopfern. Es geht um das Glück, das du selbst empfindest, wenn du etwas tust, was anderen ein Lächeln ins Gesicht zaubert. Wenn du mit deinem Glück großzügig bist, wird es nicht weniger, ganz im Gegenteil, es potenziert sich. Und es muss nichts Großes sein. Du kannst jemandem eine Postkarte schreiben. Oder wenn du mal Geld übrig hast, dann kannst du eine Kleinigkeit irgendwo verstecken, wo sie ein anderer finden kann, der sie vielleicht dringend nötig hat.

Ich fahre öfter Taxi und da habe ich es meistens eilig. Den Flug nicht zu verpassen, ist dringend. Dabei aber dennoch zu wissen, dass der Taxifahrer eine Seele hat, wie du und ich, das ist wichtig! Du kennst sicher den Unterschied zwischen den dringenden und den wichtigen Dingen. Aber weißt du, ich liebe Taxifahrten … und das lasse ich die Fahrer spüren, die mich von A nach B bringen. Und ich sage mir jedes Mal: Ich werde hier aussteigen, aber Liebe in diesem Auto lassen … und natürlich gebe ich ein gutes Trinkgeld. Darüber freut sich wahrscheinlich jeder Taxifahrer am meisten. Und sein Glück ist auch mein Glück. Wie wunderbar sind Menschen, die Dinge einfach tun, ohne darauf bedacht zu sein, was für sie selbst dabei rausspringt.

Go for it!

Warte nicht, bis das Glück zu dir kommt. Das ist eine Sache, die ich mir zum Programm gemacht habe: Geh los für das, was du willst. Weißt du, damals, als ich bei DSDS
 (Deutschland sucht den Superstar
 ) mitgemacht habe, da war das ein bisschen wie »raus aus dem Ghetto«, es war »mein Weg von der Straße«. Das hört sich vielleicht übertrieben an, weil die Ecke aus Deutschland, aus der ich komme, also Hagen, ja nicht die Bronx ist, aber so habe ich es damals empfunden. Ich kam aus einfachen Verhältnissen, die meisten meiner Wünsche habe ich nicht mal ausgesprochen, und ich durfte zu Hause vieles nicht, was andere durften. Fernsehen zum Beispiel. Deswegen war ich viel draußen und hing mit anderen Jungs mit Migrationshintergrund rum, die genauso wenig Kohle hatten wie ich. Ausgrenzung war für uns ein großes Thema, schon allein, weil wir uns viele Dinge nicht leisten konnten. Wir waren außen vor, und zwar in vielen Bereichen.

Und dann kam DSDS
 ! Das war eine mega Chance und die habe ich ergriffen, ohne Wenn und Aber. Für mich und die Jungs, die mich unterstützt haben, war es das Prinzip Hoffnung. Wir sind nach Frankfurt zum Casting gefahren. Für uns war das gefühlt unsere erste Zugfahrt, wir waren so aufgeregt, das glaubst du nicht. Und die Jungs haben mich gepusht, jeder hat irgendwie gehofft, dass ich es schaffe, dass ich erfolgreich werde. Und auch das ist Glück, wenn du jemanden so krass unterstützt, wenn du dabei bist, wie jemand seinen Weg findet. Weil du quasi miterlebst, wie das geht, und weil es dir zeigt, dass du es auch schaffen kannst.

Auch als ich mich viele Jahre später bei »Wer wird Millionär« angemeldet habe, habe ich mein Glück selbst in die Hand genommen. Bei mir hatte sich durch das Studium in Dortmund an der Technischen Uni ein Berg Studienschulden angesammelt. Ich habe schon zu dem Zeitpunkt immer versucht, für mich einen schnellen Weg der Lösung zu finden, also habe ich mich bei Günther Jauch beworben … und bin abgelehnt worden. Ich hätte es dabei belassen können, aber ich habe mich so lange beworben, bis ich genommen wurde … und dann habe ich bei der Show so viel Geld gewonnen, dass ich sämtliche Studienschulden auf einen Schlag los war.

Glück ist also nichts, was dir hinterherläuft und sich über dir ausschüttet, nur weil du findest, dass du es verdient hast. Du selbst gehst für dein Glück.

Viele Menschen glauben auch, dass Glück bedeutet, dass sich alle ihre Wünsche erfüllen. Dass sie alles bekommen, was sie sich erträumt haben. Aber das bedeutet, dass sie ihr Glück in die Zukunft verlegen. Sie sind dann glücklich, wenn … der Partner an ihrer Seite ist, mit dem sie den Rest ihres Lebens verbringen können; … wenn das Bankkonto voll ist; … wenn sie in Rente sind und endlich genug Zeit haben … Aber weißt du, Glück ist nicht, die ganze Zeit das zu bekommen, was du willst.
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Glück ist, das zu lieben, was du hast, und dankbar dafür zu sein.
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Wenn du jetzt, hier und heute, dankbar bist, dann formt das eine innere Haltung, die dazu führt, dass es immer etwas geben wird, wofür du dankbar sein kannst. Auf diese Weise bist du glücklich, ohne auf etwas hin zu hoffen, ohne zu warten, bis etwas im Außen passiert. Du begreifst, dass du derjenige bist, der es in der Hand hat, ob du glücklich bist oder nicht.

Schau in der Hinsicht auch nicht auf andere, vergleich dich nicht damit, was sie haben, oder mit dem, was sie sind. Nimm es als Inspiration, wenn es das ist, was du auch willst, aber verdirb dir nicht dein eigenes Glück durchs Vergleichen.

Und: Finde dein Warum. Wenn du Dinge tust, weil du sie tun sollst, dann geht das in die falsche Richtung. Dann ist Zwang dahinter. Tust du die Dinge, weil du einen Sinn darin siehst, dann macht dich das glücklich. Du kannst also in ein und derselben Situation glücklich oder unglücklich sein.

Das Glück ist in dir

Es wird ja in den letzten Jahren viel über Karma geredet. »Karma wird dich kriegen, Karma ist eine Bitch, Instant Karma« … und das ist etwas, das gern falsch verstanden wird, weil es einen eher negativen Kontext hat. Ich glaube, wenn du Gutes tust, dann kommt Gutes zu dir zurück. Dazu musst du das nicht Karma nennen. Wenn du das gibst, was du bekommst, dann sollten wir uns nicht auf das Bekommen konzentrieren wie die meisten, wir sollten uns auf das konzentrieren, was wir geben. Geh raus, gib Respekt, gib Liebe, sei nett, sei höflich und dann kommt alles Gute zu dir zurück. Aber das ist nicht der Grund, warum du es tust. Du tust es nicht, um etwas zurückzubekommen, du tust es, weil es dir ein gutes Gefühl gibt. Und das ist Glück.

Das Glück ist nicht kompliziert, es ist kein Schicksal, es ist kein Karma, es liegt in dir. Und es liegt oft in den kleinen Dingen. Und die können für jeden Menschen etwas anderes bedeuten. Für mich ist kleines Glück zum Beispiel barfuß laufen … im Sand oder auf Waldboden … das macht mich glücklich. Da fühle ich mich lebendig, das erdet mich. Das Lächeln meines Sohnes, wenn ich ihn halte, das ist Glück in Reinform. Dieses Glück ist nichts, was du draußen suchen kannst. Denn wenn du dein Glück irgendwo da draußen suchst, dann verläufst du dich, und du gehst einen Umweg nach dem anderen, weil du es dort nicht finden wirst.

Es gibt diese Geschichte aus der Zeit, als es ganz viele Götter gab. Diese Götter besaßen das Glück, aber sie wollten es vor den Menschen beschützen. Sie berieten sich, wo sie das Glück verstecken könnten, damit es die Menschen nicht finden würden. Und so versteckten sie es nacheinander an verschiedenen schwer zugänglichen Stellen. Auf dem Meeresgrund, auf den höchsten Gipfeln der Berge, im tiefsten Wald. Aber egal, wo die Götter das Glück versteckten, die Menschen fanden es. Und so berieten sich die Götter ein letztes Mal und beschlossen dann, das Glück im Menschen selbst zu verstecken. Denn sie wussten, die Menschen würden überall versuchen, das Glück zu finden, außer in sich selbst. Hör also auf, da draußen nach etwas zu suchen, was du nur in dir finden kannst.
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Sei im Moment. Sei ganz da. Dein Leben findet jetzt statt … und ob es glücklich oder unglücklich verläuft, das liegt ganz bei dir.
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Lifehack

Zeit für Dankbarkeit

Nicht der glückliche Mensch ist dankbar, sondern der dankbare Mensch ist glücklich. Deswegen konzentrieren wir uns bei diesem Ritual auf die Dankbarkeit. Hierbei gibt es mehrere Möglichkeiten, von denen ich dir zwei vorstellen möchte. Die eine ist es, dass du dir angewöhnst, jedes Mal, wenn du durch eine Tür gehst, »Danke« zu sagen. Am besten stehst du jetzt gleich auf und probierst es einmal beim Herausgehen und dann wieder beim Hereinkommen ins Zimmer. Du kannst in Gedanken »Danke« sagen, aber du kannst es auch flüstern oder halblaut sagen, wie immer du das möchtest. Das ist eine sehr dynamische Möglichkeit, um eine Haltung der Dankbarkeit zu entwickeln. Du wirst merken, wie schnell sich das zu einer tollen Gewohnheit entwickeln kann, die du nicht mehr missen möchtest. Warum ist das so? Wenn du dich auf Dankbarkeit fokussierst, dann fallen dir all die tausend Kleinigkeiten auf, für die du dankbar sein kannst, und es kommen stetig weitere Dinge dazu, die dieses Gefühl in dir verstärken werden.

Eine andere gute Möglichkeit ist die, dir tagsüber den Wecker auf die volle Stunde zu stellen. Jedes Mal zur vollen Stunde sagst du »Danke«, und zwar für alles, was in dieser Stunde positiv war. Da kannst du jede kleinste Kleinigkeit aufzählen oder so grundlegende Dinge wie: Danke, dass die Sonne scheint. Danke, dass ich diesen Job hier habe. Danke, dass ich gesund bin. Danke, dass ich dieser oder jener Person begegnet bin … Was immer es ist, wofür du dankbar bist.

Das muss jeweils nicht lange dauern, vielleicht eine bis fünf Minuten. Diese Übung ist nichts für dich, wenn dich das Geräusch deines Weckers stresst oder du dich dadurch unter Zeitdruck gesetzt fühlst. Ich persönlich habe die Erfahrung gemacht, dass diese Dankbarkeit zur vollen Stunde besonders hilfreich ist, wenn mich das Gedankenkarussell nicht in Ruhe lässt, weil ich gerade durch eine schwierige Phase gehe. In solchen Zeiten wirst du das Weckerklingeln mit Freude begrüßen, weil dir manchmal erst da auffällt, dass deine Gedanken schon wieder abgedriftet waren.









Wie werde ich selbstbewusster?




[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]







Wenn sich Menschen diese Frage stellen,
 dann haben sie meist den Blick nach außen gerichtet. Wir haben oft eine bestimmte Person im Sinn, von der wir denken: »Das ist ein selbstbewusster Mensch!« Dieser »Referenzmensch« dient fortan als Maßstab für uns und … du ahnst es: Er wird fortan dafür sorgen, dass wir uns eben nicht selbstbewusst fühlen.

Definiere doch mal einen selbstbewussten Menschen. Viele würden nun anfangen, über die Körpersprache zu reden: Brust raus, Schultern nach hinten, aufrechter Gang, cooler Blick, große Gesten … Oder sie würden anfangen, über die Art dieses Menschen zu sprechen: keine Angst, laut, mutig … Sie rennen auf Bühnen, vertreten lautstark ihre Meinung und, und, und. Bestimmt kommt dir der eine oder andere Gedanke vertraut vor. Ich zumindest habe genau diese Art von Menschen für ihr scheinbares Selbstbewusstsein bewundert: Basketballer Michael Jordan, den unglaublichen Michael Jackson, den Wrestler Bret Hart, die Boyband Take That, Fußballer wie den Brasilianer Ronaldo, Schauspieler Will Smith oder Kampfkünstler Bruce Lee oder Jean-Claude Van Damme … alles Idole meiner Kindheit. Sie repräsentierten für mich Selbstbewusstsein in seiner pursten Form. In meinem Kopf entstand schnell ein Denkfehler, denn all diese Menschen waren talentiert, fleißig, diszipliniert, hatten hier und da bestimmt ihr Quäntchen Glück und waren sehr ehrgeizig, aber waren sie auch selbstbewusst …? Das weiß ich nicht. Oder besser gesagt: Ich weiß heute, dass es einige von ihnen sehr wahrscheinlich nicht waren. Ich habe viele Biografien scheinbar selbstbewusster Menschen gelesen und darin war oft die Rede von Zweifeln, Ängsten, Medikamenten- oder Drogenmissbrauch oder Depressionen.

Was kann ich gut? Was kann ich nicht so gut? Was sind meine Stärken und Schwächen? Wofür stehe ich? Was sind meine Werte? Was ist meine Lebensphilosophie?

Ich bin mir meiner selbst bewusst. Ob andere es wahrnehmen und auch so sehen, das liegt oft nicht in meinen Händen und spielt auch keine übergeordnete Rolle in meinem Leben. Viele Menschen denken, nur weil ich auf der Bühne stehe, sei ich selbstbewusst. Aber es ist genau andersherum: Nicht die Präsenz auf der Bühne gibt mir Selbstbewusstsein (obwohl das auch dazu führen kann), sondern mein Bewusstsein über mich selbst war die Voraussetzung, auf die Bühne zu gehen. Selbstbewusstsein ist also keine Folge, sondern der Ausgangspunkt.



Selbstbewusstsein ist etwas, das nicht mit einem Blick von außen erkennbar wird, sondern etwas, das mit einem Blick nach innen geschieht. Selbstbewusstsein bedeutet nämlich,

sich seiner »selbst bewusst sein«.





Und weißt du, was vom Publikum hoch geschätzt und oft als selbstbewusstes Auftreten wahrgenommen wird? Die Momente auf der Bühne, in denen ich »Fehler« mache, wenn ich mich verspreche, wenn ich stolpere, wenn ich mal einen kleinen Blackout habe … wenn ich zu alldem aber stehe, darüber spreche, meine Gefühle in dem Moment beschreibe, mich also ganz menschlich und verletzlich zeige.

Selbstbewusstsein bedeutet also, dass wir uns unserer selbst bewusst sind, und ein glückliches, selbstbewusstes Leben setzt voraus, dass wir auf die Dinge setzen, die uns liegen und die unsere Stärken widerspiegeln. Ich meine, wir könnten uns unser ganzes Leben auf unsere Schwächen konzentrieren und daran arbeiten, aber dann wird es am Ende kein geiles Leben gewesen sein. Da bin ich mir sehr sicher! Es gibt viele Gründe, warum Menschen sich auf Schwächen konzentrieren. Ein Grund dafür ist, dass in unserer Gesellschaft der Fokus oft auf das gelegt wird, was noch nicht so gut ist. Außerdem finde ich, dass wir uns alle viel zu selten und viel zu wenig loben. Deswegen mache ich jetzt den Anfang und möchte dich loben: Du hast einen sehr guten Buchgeschmack! Und du hast ganz wunderbare Stärken, die dich ausmachen und die so in dieser Form und Kombination einmalig auf der gesamten Welt sind! Ich meine … ich habe auch Schwächen, weiße Schokolade zum Beispiel, aber mein Fokus liegt zu einem Großteil des Tages auf den Dingen, die ich gut kann. Ich frage mich, wie ich sie für mich und die Welt nutzen kann, um (m)einen kleinen Beitrag zu leisten. Werde dir deiner Stärken bewusst. Viele wissen, was sie nicht können, aber wissen sie auch, was sie können? Viele wissen, was sie nicht möchten, aber wissen sie auch, was sie möchten? 


[image: ]


Reise zurück, werde dir bewusst, was dir gut gelungen ist, und frage dich, welche Stärken dich dorthin gebracht haben.
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Ich war zum Beispiel sehr stolz auf mich, dass ich es irgendwann mal zum Klassensprecher geschafft hatte. Warum? Weil ich empathisch und kommunikativ war. Ich konnte gut zuhören. Dinge, die mir heute immer noch und immerzu dienen. Was sind die Dinge, die dir heute dienen? Erkenne deine Schönheit. Deine wahre Schönheit.

In den letzten Jahren ist mir eine Sache an mir selbst extrem aufgefallen: Ich sehe so viel Schönheit in den Menschen. Ich kann es nicht besser beschreiben, aber ich bin so oft überwältigt von der Schönheit der Menschen. Ich treffe viele Menschen im Alltag, besonders schön sind dabei die Begegnungen nach den Shows in der Autogrammstunde. Das Wort »Autogrammstunde« kann gar nicht wiedergeben, was da eigentlich passiert. Es ist ein kurzer, intensiver Moment des Energieaustauschs. Viele Menschen schreiben mir anschließend, dass sie diese Begegnungen beobachtet haben und ganz begeistert waren von meiner Herzlichkeit. Ich muss dann immer etwas schmunzeln, denn das klingt so, als hätte ich etwas geleistet oder leisten müssen. Dabei bin ich einfach nur angetan von der Schönheit der Menschen.

Leider spüre ich aber auch häufig, dass die Menschen sie selbst nicht sehen. Wenn du mich jetzt fragen würdest, was ich mache, damit ich es sehe, dann würde ich dich fragen, was du tust, damit du es nicht siehst. Die Antwort liegt wie so oft in uns und ist bereits da.

Geh deinen Weg mit Genuss

Natürlich ist Selbstbewusstsein nicht nur Ausgangspunkt für Erfahrungen, sondern auch die Folge von Erfahrungen. Was ich damit meine, ist, dass Erfahrungen fraglos dazu dienen, dass wir uns unserer selbst bewusster werden. Wir spüren, was uns liegt. Wir fühlen, was uns Freude bereitet. Viele Menschen wollen Abenteurer sein, aber keine Abenteuer mehr wagen. Fällt dir der Fehler auf? Ich hatte zum Beispiel immer Spaß am Schreiben. In der Schule fand ich es richtig schön, Gedichte oder Kurzgeschichten zu verfassen. Mein damaliger Lehrer hat mir nie unfassbares Talent bescheinigt, und auch meine Noten spiegelten nicht die Freude wider, die ich beim Verfassen der Texte verspürte. Mir aber wurde bewusst, dass ich mich in den Schreibprozess verlieben und mich in ihm verlieren kann. Dieses Gefühl führte dazu, dass du gerade diese Worte liest. Ich bin nicht der beste Autor. Ich habe nicht das größte Talent … aber ich bin mir bewusst, dass Worte aus meinem Herzen das Herz eines anderen Menschen berühren können. Ich bin mir bewusst, dass mein Herz gerade dein Herz erreichen kann. Auch wenn es nicht darum geht, Beweise für Dinge zu finden, derer wir uns selbst bewusst sind. Mach Selbstbewusstsein also nicht zu einem Instrument, um anderen zu imponieren, sondern freue dich über das, was dich ausmacht oder was du entwickelt hast.
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Wahre Größe muss man nicht immerzu beweisen.
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Meine erste Buchidee wurde von allen Verlagen abgelehnt beziehungsweise gar nicht erst beachtet. Ich habe das Exposé dazu in Klarsichtfolie gepackt und auf der Buchmesse bei jedem Stand abgegeben. Ich habe nicht eine Rückmeldung erhalten. Nicht mal eine Absage hat mich erreicht. Ich war mir dennoch bewusst, dass es mir liegt zu schreiben. Ich war mir dennoch bewusst, dass dieses Buch aus meinem Herzen kommt. Zweifelte ich nun daran? Klar. Hatte ich mich selbst falsch wahrgenommen? Vielleicht. Ich schüttelte diesen Zweifel ab. Ich nahm mich selbst besonders intensiv wahr … und machte einfach weiter. Ich schrieb. Kein Buch, aber Blogbeiträge. Ich schrieb. Kein Buch, aber Postings auf Social Media. Und ich veröffentlichte meine Gedanken. Nicht als Buch, aber als Hörbuch. Denn ich hatte die Idee, meine eigene CD
 im Keller meiner Eltern aufzunehmen: niedrige Decken für eine gute Akustik, das Bügelbrett als Mikrohalter und dann einfach machen! Gesagt – getan. Ein paar Wochen später war das Hörbuch ein SPIEGEL
 -Bestseller … und der Grund dafür, dass der erste Verlag mich nach einem Buch fragte, da sie meinen Namen in der Liste wahrnahmen. Es kommt alles, wie es kommen soll. Wäre es nicht so gekommen, wäre es auch in Ordnung gewesen. Ich würde weiter die Dinge tun, die mir liegen. In welcher Form weiß ich nicht, aber ich würde sie tun. Ich muss nicht immer um eine Meisterschaft spielen, um das zu tun, was mir Freude bringt und meinen Stärken entspricht. Das geht aber nur, wenn ich mir meiner bewusst bin und den Weg genieße. Selbstbewusstsein kreiere ich in Momenten im Jetzt und nicht mit Blick auf die Zukunft. Wenn du dich also fragst: »Wie werde ich selbstbewusster?«, dann suche nicht nach einer Antwort, die Mittel zum Zweck ist, sondern nach einer, die dich in diesen Moment bringt und dich spüren lässt, was dich ausmacht.

Im Einklang mit deinem Warum

Ich habe einen Onkel in Indien, Uncle Jolen. Er ist ein richtiger Entertainer. Immer einen lockeren Spruch auf den Lippen, immer unterhaltsam, etwas sarkastisch und hochironisch. Er ist ein sehr selbstbewusster Mensch. Und er lebt dieses Selbstbewusstsein in jedem Moment. Er hat keine Ambitionen, ein bekannter und berühmter Entertainer in Indien zu werden. Er lebt die Momente und schläft an den meisten Abenden mit einem zufriedenen Lächeln ein. Ich glaube, ich bin Uncle Jolen von meiner Art her sehr ähnlich – mit dem Unterschied, dass ich durchaus Ambitionen hatte, zumindest viele Menschen mit meinem Tun zu erreichen. Das sind aber Dinge, die man nicht planen kann. Was ich tun konnte, war, jeden Morgen aufzustehen und mein Bestes zu geben. Und jahrelang Zeit, Geld und Energie zu investieren, ohne zu wissen, was am Ende passieren wird. Das geht nur, wenn du den Weg genießt. Ansonsten hätte ich viele andere Dinge ausprobiert, die mich schneller zu einem scheinbaren Ziel geführt hätten. Wie so oft war aber der Weg das Ziel.




Selbstbewusstsein ist ein Geschenk, das wir in jedem



Moment



auspacken dürfen, und nicht ein Geschenk, das wir irgendwann später erhalten.






Selbstbewusstsein heißt also, im Einklang mit seinem eigenen Warum zu sein. Ich weiß, das klingt sehr romantisch, aber ich kann es nicht anders beschreiben. Meinen ersten richtigen Auftritt hatte ich an der Universität Wuppertal. Ich hatte sogar das lokal ansässige Fernsehen informiert. Ich hing nachts überall Plakate auf und war überzeugt, dass Hunderte Studierende kommen würden. Ich sah mich schon vor dem ausverkauften Hörsaal Interviews geben. Der Tag war gekommen und der Beginn der Veranstaltung rückte immer näher. Das TV
 -Team war bereits da und fragte mich nach meinem Befinden und meiner Idee für heute. Ich kann mich nicht an alle Details erinnern, da ich zwischendurch immer wieder nervös in den sich nicht füllen wollenden Hörsaal blickte. Ich mache es kurz: Am Ende saßen dort zwölf (ja: zwölf) Studierende, von denen sechs meine Freunde waren. Ich fing mit meinem Vortrag an und ich sage dir: Ich habe für diese zwölf Menschen alles gegeben! Ich begriff schnell: Ich hatte die einmalige Chance, zwölf Menschenleben etwas zu verändern! Was für ein großes Geschenk, das ich an diesem Tag erhielt.

Und Selbstbewusstsein solltest du auch nicht nutzen, um es anderen zu zeigen. Es ist nichts, was du stolz präsentierst. Es ist nichts Lautes. Nutze dein Selbstbewusstsein für dich und für die Menschen, denen du damit helfen kannst. Selbstbewusstsein ist eher leise. Alles, was du damit machst, machst du für dich und nicht gegen andere. Strebe also nicht nach etwas, was dir helfen soll, über anderen zu stehen, denn dann bist du im großen Spiel des Egos gefangen. Strebe nach einer Verbindung zu dir selbst, die dir helfen wird, schöne Verbindungen mit anderen Menschen einzugehen.

Oft ist uns nicht bewusst, was uns wirklich ausmacht, denn viele Dinge, die wir gut können, kommen uns so selbstverständlich vor, dass wir sie gar nicht als »besonders« empfinden. Daher geh auf Menschen zu, die dir wichtig sind, Freunde, Familie … und lass sie etwas Schönes über dich auf leere Blätter schreiben. Was schätzen sie an dir? Warum sind sie so gern in deiner Nähe und mit dir zusammen? In welchen Zeiten warst du besonders wichtig für sie? Welche Eigenschaften von dir bewundern sie? Nimm diese Blätter und lass sie zu einem schönen Buch binden. Du darfst deinem kleinen »Bewusstseins-Buch« ruhig vertrauen. Du darfst es dir gern zu Herzen nehmen … und dann genieße die Reise.

Auf deiner Reise geht es nicht darum, was du hast oder nicht hast. Es geht darum, was du tust, und zwar mit dem, was du hast. Wir nehmen nichts mit, wenn wir am Ende unseres Lebens gehen. Nichts. Lass deswegen alles hier auf dieser Welt. Hier ist es gut aufgehoben.
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Lifehack

Die Murmeln

Du benötigst für diese Übung ein schönes Glas und ein paar Murmeln. Wenn du Kinder hast, dann hast du vielleicht schon hübsche bunte zu Hause. Falls nicht, dann besorge dir unbedingt ein paar Murmeln, vielleicht welche aus Glas. Hauptsache ist, dass sie dir gefallen und du sie gern anschaust.

Wenn es um unser Selbstbewusstsein geht, dann resultiert das aus dem, was wir gut können, aber auch aus dem, was uns weniger liegt. Um dein Selbstbewusstsein zu stärken, ist es jedoch wichtig, dich immer auf das zu fokussieren, was du gut kannst. Und das tun wir mit dieser Übung. Jede Murmel, die du in dein Glas füllst, steht für eine deiner Fähigkeiten oder Talente. Frage gern auch Freunde und Bekannte, was sie an dir schätzen und lieben, und leg für alles, was du an positiven Rückmeldungen erhältst, eine Murmel in dein Glas. Achte selbst ebenfalls bewusst auf alles, was du gut kannst, und sammle eine Zeit lang.

Jeden Abend oder, wenn dir das lieber ist, auch morgens nimmst du dein Murmelglas in die Hand und freust dich über deine Murmeln und darüber, wie es stetig mehr werden. Während du das Glas in der Hand hältst, fragst du dich: »Hey, habe ich an diesem Tag heute meine Stärken genutzt?« Wenn ja, dann ist das super; weiter so. Wenn nein, dann frage dich: »Wie kann ich meine Gaben und Talente morgen mehr nutzen?« Oder: »Welchen Kontext braucht es, damit ich diese oder jene Fähigkeit besser zum Ausdruck bringen kann?« Oder: »Was hindert mich daran, dieses Talent zu nutzen?«

Die Symbolik der Murmeln verdeutlicht dir, wie wundervoll deine Fähigkeiten und Talente sind und dass sie zu schade sind, um nicht genutzt zu werden. Außerdem erinnert sie dich immer aufs Neue daran, dass du dich in Sachen Selbstbewusstsein auf das Schöne konzentrierst, auf das, was funktioniert, und dass du genau das stärkst.






 3.

Wie kann ich mich selbst mehr lieben?
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Ich glaube ja,
 dass das eine der wichtigsten Fragen überhaupt ist, weil es dabei um die wichtigste Person geht, die es auf diesem Planeten gibt: dich. Glaub mir, allein diese Frage zu stellen, bringt dich deiner Selbstliebe so viel näher.

Vergiss niemals: Du bist als liebenswerter Mensch geboren worden. Von Anfang an warst du liebenswert. Als Baby hast du sicher oft gehört, wie liebenswert und wie süß du bist. Da haben dich sogar Fremde angelächelt, wenn sie dich im Kinderwagen gesehen haben. Und wenn dir das von da an immer wieder gesagt worden wäre, von deinen Eltern, von deinen Geschwistern, von deinen Lehrern, einfach von allen um dich herum, wieder und wieder und in der gleichen Intensität, und zwar bis heute, dann wäre diese Frage vielleicht unnötig. Aber so war das nicht. Bei dir nicht und bei mir auch nicht. Bei niemandem, den ich kenne. Und das ist kein Vorwurf, an niemanden.

Die wenigsten von uns sind in dem Gewahrsein aufgewachsen, in jeder Hinsicht und ohne irgendetwas dafür tun zu müssen, liebenswert zu sein. Weißt du, wenn wir Kinder sind, dann sind wir auf die Liebe von außen angewiesen, genauso wie wir darauf angewiesen sind, dass sich jemand um uns kümmert, uns Essen gibt und ein Bett zum Schlafen. An irgendeinem Punkt aber sind wir erwachsen. Bis dahin haben wir mega viel gelernt, Abschlüsse erworben oder auch nicht, den Führerschein in der Tasche, vielleicht haben wir eine eigene Wohnung und können für uns selbst sorgen. Aber eine Sache haben die wenigsten von uns gelernt: sich selbst zu lieben. Bei all dem, was es zu lernen gab, ist das irgendwie untergegangen. Obwohl Selbstliebe das Wichtigste überhaupt ist, gibt es dafür kein Unterrichtsfach. Du bist mit einem Mal erwachsen und trägst plötzlich die Verantwortung für so ziemlich alles. Und das klappt meistens ganz gut, bis auf … ganz klar, die Selbstliebe.

Wir haben da meistens unterbewusst so einen Trick. Wir delegieren es einfach an andere, uns das Gefühl zu geben, geliebt zu werden. An den Partner, an die beste Freundin, den besten Freund, Freunde überhaupt, Arbeitskollegen, wen auch immer … Und dann gibt’s Leute, die ziehen niemals von zu Hause aus, da sind nämlich immerhin noch Mama und vielleicht auch Papa, die sie lieben, zumindest auf ihre Art.

Wenn wir erwachsen sind, ist es ziemlich ernüchternd, darauf zu bauen, ausschließlich von außen geliebt zu werden. Auf diese delegierte Liebe ist nur in den wenigsten Fällen Verlass, schon gar nicht auf Dauer. Und das liegt nicht daran, dass die Menschen um dich herum nicht in der Lage wären, dich zu lieben. Sie können dich aber nur in dem Maße lieben, wie du das zulässt. In dem Maße, wie du dich selbst liebst. Kannst du das glauben? Kannst du dir vorstellen, dass es ganz allein dein Job ist, dich so sehr zu lieben, wie du nur kannst?
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Als Erstes kommt die Selbstliebe.
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Und erst als Zweites kommt die Liebe von außen, und zwar dann, wenn dir die Menschen um dich herum die Liebe, die du dir selbst entgegenbringst, spiegeln. Wenn du dich also selbst liebst, dann erzeugst du auch mehr Liebe im Außen und dann wird die Welt – durch deine Selbstliebe – ein besserer Ort für alle.

Liebe von außen … Liebe von innen

Was kannst du also tun, um dich selbst mehr zu lieben? Wie kannst du dich besser um dich kümmern? Ich sage dir: Kümmere dich so, als gäbe es nichts Wichtigeres. Mach dich selbst zu deiner Top-Priorität. Damit meine ich nicht, achtlos gegenüber anderen zu sein und ohne Rücksicht auf Verluste eine Ego-Nummer zu fahren.

Viele von uns wissen gar nicht so richtig, was es heißt, sich selbst zu lieben. Sie verwechseln Selbstliebe mit Arroganz oder Eingebildet-Sein oder damit, anderen gegenüber egoistisch zu sein. Arrogante Menschen sind oft Menschen, die Angst vor ihrem wahren Ich haben. Es sind Menschen, die Angst haben, ihre Gefühle zu zeigen. Sie wollen nicht angegriffen werden und deswegen tragen sie eine Maske.
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Aber Selbstliebe ist etwas anderes, es ist ein warmes Gefühl, etwas Schönes, etwas Wichtiges.
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Wir fangen oft gar nicht erst an, uns selbst zu lieben, weil wir denken: »Okay, womit hätte ich es denn verdient, geliebt zu werden?« Und das ist halt eine sehr, sehr schwierige Frage, denn sie führt dazu, dass du weiterfragen musst: »Warum sollte gerade ich geliebt werden, was ist denn schon liebenswert an mir?« Und dann suchst du Gründe und manchmal findest du sie sogar, aber es ist anstrengend, und es macht dich wieder abhängig davon, etwas zu leisten, um dann dafür geliebt zu werden. Wenn du nur dafür geliebt wirst, dass du schön oder schlank bist, dann musst du diesen Zustand krampfhaft aufrechterhalten, auch wenn du älter wirst. Wenn du nur geliebt wirst, weil du schlau und leistungsstark bist, dann verausgabst du dich vielleicht bis zum Burnout. Und was ist dann? Geben dir Menschen in deinem Umfeld das Gefühl, dass du nicht liebenswert bist oder nur unter bestimmten Bedingungen?

Es gab eine Zeit in meinem Leben, da habe ich viel gearbeitet, und trotzdem war ich immer für andere da, ich habe mich aufgeopfert und war manchmal kraft- und energielos, weil ich Gründe gesucht habe, um ein liebenswerter Mensch zu sein. Es hat eine Weile gedauert, bis ich begriffen habe, dass ich keine Gründe suchen muss, um geliebt zu werden, bis ich begriffen habe, ich muss mich zuallererst selbst lieben. Und da habe ich mich gefragt: »Wie geht das? Was muss ich tun?«

Als Erstes: Du musst nichts machen und du solltest nichts machen, nur um von anderen geliebt zu werden. Geliebt zu werden ist dein Geburtsrecht, und es gibt ja auch 1000 Gründe, warum du dich selbst lieben solltest. Was rede ich? Es gibt Millionen, nein, es gibt unendlich viele Gründe, warum du dich selbst lieben solltest. Lass mich die wichtigsten drei zusammenfassen: Du bist liebenswert, weil du du bist. Du bist liebenswert, weil du einzigartig bist. Du bist liebenswert, weil du unersetzlich bist. Dafür musst du nichts tun. Du musst nur sein. Du sein.

Albert Einstein war jemand, der viel getan hat, aber er soll gesagt haben, dass es nicht das Ziel des Lebens ist, ein erfolgreicher Mensch zu sein, sondern ein wertvoller. Weißt du, mein Herz zu öffnen, hat mir die größten Erfolge beschert. Ich habe mich von Anfang an mit meiner Verletzlichkeit gezeigt, ganz ehrlich, mit all dem, was mich ausmacht. Und deswegen fällt es den Menschen leicht, sich mir gegenüber zu öffnen, ihre eigene Verletzlichkeit zu zeigen und mir ihre Fragen zu stellen. Dabei geht es nicht darum, was ich tue, es geht um mein Sein.

Es geht bei der Liebe in erster Linie immer um unser Sein, nicht um unser Tun. Versuche also, Dinge absichtslos zu machen. Du und ich, wir sind als Human Beings geboren. Being kommt vom englischen be
 und heißt »sein«. Es reichte in unseren ersten Lebensmonaten, dass wir da waren, um geliebt zu sein. Aber irgendwann wurden wir zu Human Doings, wir haben das Gefühl bekommen, dass wir etwas leisten müssen, um jemand oder gar geliebt zu sein, die ganze Zeit sind wir am »doing«, arbeiten To-do-Listen ab, machen und tun und verlieren unser Sein aus den Augen. Wir haben das Gefühl, funktionieren zu müssen, wir wollen der perfekte Vater sein, der perfekte Ehemann, die perfekte Partnerin, die perfekte Freundin … Das heißt, irgendwann haben wir uns in so eine Rolle gefügt und das Gefühl bekommen: Wenn wir diese Rolle gut erfüllen, dann sind wir liebenswert. Das Problem ist nur, wenn wir diese Rolle nicht mehr erfüllen oder die Menschen um uns herum sich plötzlich verändern, dann haben wir das Gefühl, jetzt nicht mehr so liebenswert zu sein. Aber dieses Gefühl, dass du geliebt wirst, und diese Gewissheit, dass du liebenswert bist, die dürfen nicht weggehen.

Starte einfach mit der Selbstliebe

Jetzt, wo du erwachsen bist, liegt es in deiner Verantwortung, dich selbst zu lieben. Und das fängst du ganz praktisch damit an, dass du dich um dich selbst kümmerst. Schau dir mal ganz in Ruhe alle Bereiche deines Lebens an. Mach eine Bestandsaufnahme. Fang am besten mit deinem Körper an. Frage dich: Was isst du? Nur Fast Food, weil das schneller geht? Oder weil es sich nicht lohnt, für eine Person zu kochen? Und wie isst du? Vor dem Fernseher? Nebenbei im Laufen, weil du keine Zeit hast, dich hinzusetzen? Kennst du den Spruch: »Du bist, was du isst?« Also, wer bist du?




WENN ICH SPÄTER WERTVOLL BIN,

BIN ICH ES JETZT AUCH SCHON. EIN SAMEN IST GENAUSO



wertvoll
 WIE DIE



ROSE, DIE AUS IHM WÄCHST.






Schau dir deinen Körper an. Wie ist dein Verhältnis zu deinem Körper? Fühlst du dich wohl darin? Selbstliebe heißt auch, deinen Körper zu lieben. Und wenn dir das nicht gleich gelingt, weil er vielleicht gerade nicht so ist, wie du ihn gern hättest, dann liebe ihn einfach jeden Tag ein Stück mehr.


[image: ]




Es ist eine Entscheidung, dich selbst zu lieben.

Es ist etwas, das du dir selbst beibringst. Weißt du, wenn du dich nicht liebst, deinen Körper nicht liebst, wer soll es dann tun? Frage dich: Aus welchen Gründen liebst du dich nicht? Mangelnde Selbstliebe bedeutet oft auch viel Unsicherheit und wenig Selbstbewusstsein: Wir sind uns unserer selbst nicht mehr bewusst.

Wie führst du eine Beziehung? Was machst du für den anderen oder die andere, wenn du so richtig frisch verliebt bist? Mach genau das für dich. Weißt du, dich zu lieben, das gehört zu den wichtigen Dingen. Ja, wir stehen oft unter Druck, es ist so viel zu tun und manchmal hat der Tag gefühlt viel zu wenige Stunden. Du musst einkaufen, willst Zeit mit den Kindern und dem Partner verbringen, beruflich vorankommen … es hört nicht auf. Und wobei machen die meisten dann Abstriche? Bei sich selbst. Sie hören vor lauter Verpflichtungen auf, sich selbst als Priorität zu betrachten.

Vielleicht planst du dir ab sofort Me-Time in deinem Kalender ein. Einmal die Woche was Größeres, das dir guttut. Aber vor allem mindestens einmal am Tag etwas, das du nur für dich tust. Etwas, das du nur dir schenkst: Zeit und Hinwendung. Es spielt keine Rolle, was du tust, solange es dir guttut. Und wenn die Zeit knapp ist, dann nimm dir diese Zeit früh vor dem Aufstehen, stell den Wecker einfach ein paar Minuten früher. Oder nimm dir Me-Time abends vor dem Einschlafen. So lange und immer wieder, bis es zu einer Gewohnheit wird und Selbstliebe keine Hürde mehr für dich ist, sondern etwas Selbstverständliches.

Was könnte es sein, das dir guttut? Nimm dir Zettel und Stift und schreib es auf. Jetzt. Weil du wichtig bist. Weil du dir damit selbst zeigst: »Hey, ich bin mir wichtig. Ich liebe mich.«

Weißt du, als Kian, mein kleiner Sohn, geboren wurde, sogar schon vor seiner Geburt, da habe ich verstanden, dass ich noch zu so viel mehr Liebe fähig bin. Wenn ich an meinen Sohn denke, wenn ich ihn sehe, ihn im Arm halte, da durchströmt mich ein Glücksgefühl, eine Wärme, das ist unglaublich. Klar, wenn er schreit, ist das anstrengend und kostet Kraft, aber das ändert nichts an dieser starken Liebe in mir. Vielleicht kennst du dieses Gefühl, weil du selbst Kinder hast. Und jetzt nimm dieses starke, warme Gefühl und bring es dir selbst entgegen, dir und deinem Körper.

Wenn dir das nicht gleich gelingt, versuch es wieder und wieder. Werde dir deiner Eigenschaften bewusst … schau ganz genau hin. Wer bist du? Was macht dich aus? Und jetzt stell dir vor, du triffst diesen Menschen, du triffst dich … Fühlst du diese Bewunderung … diese Liebe, die in dir ist? Für dich? Sei freundlich mit dir und sei freundlich zu anderen. Freundlichkeit ist gesund.
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Wenn du das Beste willst, was dir die Welt zu bieten hat, dann biete ihr das Beste von dir.
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Liebe war schon immer unser Bedürfnis. Alles andere haben wir uns erdacht. Wir haben die falschen Kausalzusammenhänge im Kopf kreiert. Du bist nicht liebenswert trotz
 deiner Schwächen. Und du bist auch nicht liebenswerter, weil du an deinen Schwächen arbeitest. Du bist liebenswert, weil du Schwächen und Stärken hast. Denn die machen aus, wer du bist.

Dieses Gefühl der Liebe, das geht immer von innen nach außen. Das heißt, Menschen, die sich selbst nicht lieben, denen kannst du von außen alles geben, du kannst sie an die schönsten Orte setzen, sie in die schönsten Kleider hüllen, wenn sie sich selbst, in sich drin, nicht lieben, dann gibt es nichts im Außen, was ihnen helfen wird, sich gut zu fühlen. Und dafür ist es ganz wichtig, dass wir nicht rumlaufen und um Liebe betteln. Um Liebe musst du nicht betteln. Wenn du die Liebe im Außen suchst, wenn du etwas tun willst, damit andere sie dir entgegenbringen, dann machst du dich abhängig. Wenn du jemanden da draußen brauchst, der dir Liebe schenkt oder eine Umarmung … was machst du, wenn er es nicht tut?

Also warte nicht, bis dir jemand sagt: »Ich liebe dich.« Sag es dir selbst. Wieder und wieder. So oft, bis es bei dir ankommt, bis du diese Wärme, diese Liebe dir selbst gegenüber in dir spüren kannst. Beobachte deine Gedanken, beobachte, wie du mit dir sprichst. Auch den Ton, in dem du mit dir sprichst, deine Wortwahl dir selbst gegenüber. Wenn dir etwas runterfällt, was sagst du dann zu dir? »Du Idiot!«? Und wenn du was falsch gemacht hast, wie redest du mit dir? Sagst du: »Wie blöd muss man sein?!«? Achte da mal drauf und kehr es um. Wenn dir ein Missgeschick passiert, könntest du sagen: »Ach, das passiert jedem mal. Vielleicht mache ich einfach ein wenig langsamer.« Anstatt kritisch mit dir zu sein, könntest du dich immer wieder mal loben – und ich wette, da gibt es eine Menge Dinge, für die du dich loben kannst.

Merkst du den Unterschied? Wenn du innen liebevoll mit dir sprichst, jeden Tag ein bisschen mehr, dann wirst du merken, wie du auch von außen liebevoller angesprochen wirst. Es ist deine Lebensaufgabe, täglich diesen liebevollen Monolog mit dir zu führen, und ich verspreche dir, dass das alles verändern wird.
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Lifehack

Das Date mit dir selbst

Die Übung der Selbstliebe ist ein Date mit dir selbst. Und für dieses Date machst du dich bitte genauso zurecht, wie du das für ein Date mit einer Person machen würdest, die dir sehr am Herzen liegt. Worauf hast du Lust bei diesem Date mit dir selbst? Wie sieht für dich das ultimative Date aus? Mal es dir aus. Und wenn es sich nicht so umsetzen lässt, wie du es gern hättest, dann schenke dir selbst das beste Date, das jetzt gerade möglich ist. Vielleicht magst du dir eine Decke auf den Boden legen, eine Kerze daraufstellen und dann veranstaltest du ein Picknick mit dir selbst. Du kannst dir auch den Tisch hübsch decken, mit Tischdecke, Blumen und dem guten Geschirr, und dort dein kleines Candle-Light-Dinner genießen. Und weil es ja um dich geht, musst du auch gar nicht selbst kochen, es sei denn natürlich, du hast wirklich Lust darauf. Ansonsten bestell dir etwas Leckeres und dann gönn dir einen schönen Abend. Natürlich kannst du auch an einen anderen Ort fahren, wo immer es dich hinzieht, und dort picknicken oder einen langen Spaziergang mit dir selbst unternehmen. Wenn du bei diesem Date mit dir selbst bist, dann rede so mit dir, wie du es tun würdest, wenn ein neues Date an deiner Seite wäre. Zeige Interesse an dir, stell dir Fragen, rede dir gut zu, mach dir Komplimente. Sprich über deine Ziele und über deine Wünsche.

Möglicherweise kommst du dir am Anfang komisch vor, aber irgendwann wird es völlig normal sein. Du machst dir damit deutlich, dass die Beziehung zu dir selbst die wichtigste Beziehung überhaupt ist. Behandle dich bei diesem Date mit dir selbst also wirklich gut und verwöhne dich, denn du datest die wichtigste Person, die es gibt: dich. Genieß deine Zeit. Du hast es dir verdient.






 4.

Wie kann ich mit Kritik umgehen?
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Stell dir Folgendes vor:
 Du möchtest dieses Buch jemandem schenken. Dieser Mensch möchte es aber nicht haben (ich weiß … schwer vorstellbar, aber es ist ja nur ein theoretisches Beispiel). Wem gehört dann dieses Buch immer noch? Genau! Dir. Im Endeffekt ist das schon der wichtigste Gedanke, den ich dir mitgeben möchte, um diese Frage zu beantworten. Wenn mir jemand Kritik »schenkt« – und ich rede in diesem Moment nur von unberechtigter Kritik – dann muss ich sie nicht annehmen … und sie bleibt dann dort, wo sie hingehört: bei demjenigen, der sie mir »schenken« wollte.

»Wie kann ich mit Kritik umgehen?« ist eine Frage, die sich wahrscheinlich jeder Mensch stellt, gestellt hat und immer wieder mal stellen wird. Theoretisch konnte ich sie schon sehr lange sehr gut beantworten, aber in den letzten Jahren musste ich praktisch beweisen, wie gut ich diese Theorie wirklich verinnerlicht habe. Im letzten Jahr hatte ich eine mediale Aufmerksamkeit, die ich nicht für möglich gehalten hatte: Wochenlang gab es täglich Schlagzeilen, in denen es um mich, meine Freunde und meine Familie, meine Vergangenheit und meine Arbeit ging. Du kannst dir nicht vorstellen, wie viele neue Dinge ich über mich erfahren habe! Unter uns: In manchen, ganz wenigen Momenten habe ich mir insgeheim gewünscht, mein Leben sei wirklich mal so spannend, wie es dort beschrieben wurde.

Nun, diese Dinge zu lesen, ist die eine Sache. Die Kritik, die durch die Schlagzeilen auf mich zukam, war die andere. In dieser Zeit habe ich so ziemlich alle Gefühle, die es gibt, in sehr kurzen, aber heftigen Intervallen erlebt: Verwunderung, Enttäuschung, Wut, Trauer, Hilflosigkeit, Stärke, Demut, Dankbarkeit, Optimismus, Hoffnung, Liebe … um nur einige zu nennen. Oft vermischten sich die Gefühle auch, und oft blieben sie länger, als ich eigentlich wollte. Aber: Alle Gefühle kamen nur zu Besuch zu mir. Keines war so dreist, brachte alle Klamotten mit und wollte bei mir einziehen. Und ich war es, der diese Gefühle einlud. Die Einladung an sie waren meist meine Gedanken. Oder um konkreter zu sein: die Bewertung, die meine Gedanken vornahmen. Ich las etwas. Ich bewertete es. Zack – Einladung ging raus. Kleines (zugegeben stark vereinfachtes) Beispiel:

Schlagzeile: »Jetzt ist es sicher: Biyon ist doof!«

Mein Kopf: »Was soll das?! Ich bin überhaupt nicht doof! Wie können die sowas behaupten?! Und warum war es vorher eigentlich nicht sicher??«

Zack – Einladung an die Wut geht raus.

Mein Kopf hätte ja auch sagen können: »Hm ... stimmt das wirklich? Bist du wirklich doof?! Eher nicht … Du bist vielleicht nicht der Schlauste. Aber doof bist du nun wirklich nicht.«

Zack – Einladung an die Selbstliebe geht raus. Oder zumindest an ein Gefühl, dessen Anwesenheit ich gern habe.



Selbstbewusstsein bedeutet im Wortsinne: sich seiner »selbst bewusst sein«, also zu wissen: Was kann ich und was kann ich nicht? Und auch zu wissen: Bin ich doof oder eben nicht?





Das Ganze hat natürlich etwas mit Selbstbewusstsein zu tun. Und Selbstbewusstsein heißt nicht, dass ich jetzt nur in Boxershorts gekleidet durch die Stadt laufe und schreie: »Hört alle zu: Ich bin nicht doof!!«

Kommen wir zurück auf die Kritik, die mir und auch dir hier und dort begegnet. Ich musste im Leben generell sehr oft feststellen, dass nicht das passiert, was ich wollte, sondern das, was passieren sollte. Und nein: Das ist kein Zitat aus einem Bollywood-Film! Damit meine ich auch kein geheimnisvolles Schicksal, das mich heimgesucht hat, sondern schlicht meine innere Bereitschaft zu akzeptieren, was eben ist. Akzeptanz – ein so wichtiges Wort. Auch in diesem Kontext. So wichtig. So schnell ausgesprochen. Und doch so schwer umzusetzen. Manchmal. Es stammt vom lateinischen Wort acceptare
 , was so viel wie »annehmen« bedeutet. (Schöne Grüße an meine ehemalige Lateinlehrerin Frau Möllmann an dieser Stelle.) Annehmen, was ist. Die Alternative wäre: Nicht annehmen, was ist … Und dann feststellen, dass Leid entsteht.
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Leid entsteht nämlich oft dann, wenn wir nicht wahrhaben wollen, was ist.
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Den Akzeptanzmuskel trainieren

Das Leben hat mir aber auch beigebracht, dass es einen »Akzeptanzmuskel« gibt, den ich trainieren kann. Und wie bei jedem Training habe ich angefangen, meine Akzeptanz in kleinen Dingen zu üben, um sie dann auch für größere Dinge entwickeln zu können. Ich mag das Wort »entwickeln« in diesem Zusammenhang, da es suggeriert, dass die Akzeptanz bereits da sein muss und ich sie lediglich »ent-wickeln« muss. Dafür muss ich mir klar darüber werden, womit sie umwickelt ist. Das Leid aufgrund von Kritik, in welchem Maße und vom wem auch immer, ist zum Beispiel umwickelt vom Gedanken, es allen recht machen und von allen gemocht werden zu wollen. Aber es ist kein großes Geheimnis, wenn ich dir sage: Das werden wir nicht schaffen. Nicht jeder wird dich mögen. Und das ist auch gut so.

Allerdings kann ich dir an dieser Stelle schon mal verraten, dass dich vor allem die Menschen mögen werden, die sich selbst mögen. Das ist ein Gedanke, der lange bei mir reifen musste. Ich habe früher immer geglaubt, dass Menschen sich selbst mögen und sie lediglich mich nicht mögen. Doch stell dir vor, du hättest ein Glas Wasser vor dir stehen. Und jetzt komme ich und nehme eine saftige halbe Orange und presse sie über deinem Wasser aus. (Ich hoffe, du magst das, sonst haben wir an dieser Stelle natürlich schon ein Problem.) Ich zeige dir die Orange und frage dich: »Was kommt da raus?« Du (sichtlich stolz) sagst: »Saft.« Ich bin begeistert von deiner schnellen und natürlich korrekten Antwort und frage deshalb schnell hinterher: »Und warum kommt da Saft raus?« Du (ganz selbstbewusst): »Weil da Saft drin war!« Okay, du merkst schon, ich habe jetzt etwas übertrieben bei diesen simplen Fragen, aber diese Erkenntnis, die wir jetzt nicht als Raketenwissenschaft bezeichnen würden, gilt auch für Menschen. Meine Mama würde sagen: »Was rauskommt, war schon drinnen!« Und diese kleine Erkenntnis macht mir den Umgang mit diesen Menschen deutlich leichter, weil ich weiß: Das, was jetzt da herauskommt, war vorher bereits in diesen Menschen.

[image: ]


Wenn Wut herausströmt, war die Wut vorher bereits in diesen Menschen. Wenn Liebe herausströmt, war die Liebe vorher bereits in diesen Menschen.
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Jetzt könnten wir natürlich darauf eingehen, warum diese Gefühle bei diesen Menschen vorhanden sind. Das möchte ich aber an dieser Stelle nicht, denn dafür müssten wir uns mit jedem Menschen einzeln beschäftigen. Jeder Mensch hat seine Geschichte und verdient es, dass man ein paar Schritte in seinen Schuhen läuft, um Verständnis zu entwickeln beziehungsweise zu »ent-wickeln«. Was ich aber gelernt habe, ist, dass Menschen sehr oft im Vergleich leben. Das Ego ernährt sich davon. Und einen Vergleich »zu gewinnen« geht auf zwei Arten: Entweder man erhebt sich selbst oder man erniedrigt sein Gegenüber. Jede Beleidigung, jedes böse Wort möchte dich oder mich in gewisser Weise erniedrigen und befriedigt so das Ego des Absenders. Das geht aber nur, wenn du dieses Spiel mitspielst. Hältst du dich aus dem Spiel der Egos heraus, dann schlägt dein Gegenüber quasi in die Luft. Und zwar so lange, bis er sich fragt: »Was mache ich hier eigentlich die ganze Zeit?!« Oder er sucht sich einen neuen Widerstand. Daher ist auch hier emotionaler Abstand und eine verständnisvolle Reife der beste Weg für deinen eigenen Seelenfrieden.

Unseren Seelenfrieden stört dazu manchmal die Tatsache, dass wir denken, unsere Gedanken sind die
 Wahrheit. Wie schnell denken wir nach ein paar Worten, die uns treffen, Sachen wie: »Die Welt ist nicht gerecht« oder »Menschen sind gemein!«? Erinnere dich bei Sätzen, die beginnen mit: »Die Welt ist …«, »Das Leben ist …« oder »Menschen sind …«, dass danach oft etwas kommt, das aus einer persönlichen Erfahrung resultiert und, vielleicht auch zum Selbstschutz, verallgemeinert wurde. Versuche dann, konkreter mit der Situation umzugehen. Sage zum Beispiel nicht: »Die Welt ist nicht gerecht.« Sage dir lieber: »Es gibt Menschen, die handeln nicht gerecht oder nicht so, wie ich es tun würde.«

Die Art, wie du dich jetzt gerade fühlst, hängt auch mit den Worten zusammen, die du jetzt gerade liest.
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Das, worauf wir uns fokussieren, lässt uns in einer bestimmten Weise fühlen.
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Lies folgendes Wort: »Krieg«. Wie fühlst du dich? Lies nun folgendes Wort: »Frieden«. Wie fühlst du dich? Beides existiert gerade. Beides erhält seine Daseinsberechtigung auch durch die Abwesenheit des jeweils anderen. Krieg ist die Abwesenheit von Frieden. Frieden die Abwesenheit von Krieg. Die Frage ist: Worauf fokussieren wir uns? Mutter Teresa soll gesagt haben: »Ich würde niemals auf eine Anti-Kriegs-Demo gehen, aber jederzeit auf eine Pro-Friedens-Demo.« Für viele Menschen wäre dies dasselbe. Mutter Teresa hatte aber etwas verstanden: Meine Energie sollte ich zu dem fließen lassen, was ich möchte.

Und genauso sollten wir unsere Energie dorthin fließen lassen, wo wir wertgeschätzt werden. Das ist manchmal nicht so einfach. Ich habe mich in dieser Zeit, in der ich plötzlich so oft in den Medien auftauchte, aber auch davor auf die eine Nachricht fokussiert, die negativ war, und die anderen hundert positiven Nachrichten nicht oder wenig beachtet. Ich habe die eine kritische Rezension zu meiner Show fünf Mal durchgelesen und die hundert positiven Rezensionen teilweise nur überflogen. Und ich weiß, dass viele Freunde und Menschen aus der Branche genauso sind. Und deren Trost »Das ist doch menschlich« reicht mir an dieser Stelle nicht. »Menschlich« ja, weil wir nicht perfekt sind. Aber »menschlich« als Rechtfertigung … damit kann ich mich nicht anfreunden.

Verstehen oder verstanden werden wollen?

»Nimm Kritik nicht persönlich« – diesen Satz würde doch jeder unterschreiben oder zumindest behaupten, ihn schon einmal oder öfter gehört zu haben. Doch wie verhält es sich mit folgendem Satz: »Nimm Lob nicht persönlich«? Klingt merkwürdig und ist vielleicht genau deshalb würdig, gemerkt zu werden. (Ich liebe Wortspiele … weißt du doch!) Der Großteil des Lobs, das wir erhalten, bezieht sich auf bestimmte Facetten unseres Lebens, auf etwas Oberflächliches oder auf kleine oder große Leistungen, die wir vollbringen. Selten werden wir gelobt für den Menschen, der wir sind. Also, der wir wirklich (!) sind.

Wenn Menschen nach meiner Show applaudieren, freue ich mich. Von Herzen freue ich mich sogar! Wenn wir beide uns aber genauer mit dem Moment des Applauses beschäftigen würden, erkennen wir, dass sie für meine dargebotene Leistung oder – tiefergehend – das Gefühl, das sie dabei erhalten haben, Anerkennung zeigen. Warum sollte ich das persönlich nehmen? Vielleicht bin ich hinter der Bühne ein unerträglicher, respektloser Mensch? Vielleicht ist es mir völlig egal, was die Menschen fühlen? Keine Sorge – so schlimm bin ich nicht. Aber es könnte ja sein. Auch die Menschen, die uns loben, kennen unser wahres Ich oft nicht. Also nehme ich sowohl Kritik als auch Lob nicht persönlich. Ich bin mir sicher, dass dies auch eine Eigenschaft demütiger Menschen ist. Ach, und eine Sache noch an alle Eltern: Fördern wir das Prinzip »Liebe gegen Leistung«, dann fördern wir weiterhin auch die Einstellung, dass wir Lob persönlich nehmen.

Natürlich müssen wir bei Kritik differenzieren: Ich unterscheide hier nur zwischen berechtigter und unberechtigter Kritik. Nicht, weil es nicht noch mehr Unterscheidungskriterien gäbe, sondern weil wir am Ende doch irgendwie immer bei diesen beiden landen werden. Ich stelle mir eine Frage. Nur eine einzige Frage. Ich frage mich: »Warum?« (Warum sagt oder schreibt mir mein Gegenüber das? Warum äußert sich jemand so?)

»Warum« ist eine Frage, die uns immer zum Kern führt. Möchte er mir helfen oder möchte er mir schaden? Schaden möchte er mir oft, wie bereits beschrieben, um sich selbst zu helfen oder besser gesagt: seinem Ego zu helfen. Wäre ich erleuchtet, würde mich das freuen, denn warum sollte ich mich nicht freuen, wenn jemand versucht, sich selbst zu helfen? Allerdings möchte ich diesem Menschen auch helfen, indem ich ihm wünsche, weniger das eigene Ego zu füttern. Daher fühle ich mit diesem Menschen. Ich leide nicht mit ihm. In mir breitet sich Mitgefühl aus. Kein Mitleid. Wir beide wissen allerdings auch, dass wir einen Menschen nicht verändern können. Das kann nur dieser Mensch selbst. Wir können ihn inspirieren. Wir können für ihn beten, falls wir an die Kraft des Gebets glauben. Die Veränderung muss aber im Menschen selbst stattfinden.

Wenn ich eine »böse« Nachricht lese (ich setze das »böse« ganz bewusst in Anführungszeichen, da ich davon überzeugt bin, dass der Mensch nicht von Grund auf böse ist und oft unbewusst handelt), dann biete ich manchmal sogar einen Dialog an. Ich schreibe dann so etwas wie: »Möchtest du in einen ehrlichen Dialog mit mir gehen?« Oft kommt daraufhin gar keine Antwort. Manchmal kommt eine noch härtere Beleidigung zurück. Und manchmal, ja, manchmal gehen wir wirklich in einen ehrlichen und echten Dialog. Diesen Dialog macht unter anderem aus, dass wir beide die Bereitschaft mitbringen, mit einer etwas anderen Meinung wieder aus dem Gespräch zu gehen. Eine elementare Eigenschaft, um wirklich einen Wandel im Kleinen und somit im Großen zu bewirken. In diesem Dialog geht es gar nicht darum, was gesagt wird, sondern wie es gesagt wird. In diesem Dialog geht es um das Verstehen und nicht um das Verstanden-werden-Wollen. Denn das schafft Nähe zwischen Menschen. Manchmal erkenne ich eine Geschichte, die ich verstehe. Und das ermöglicht es mir, das, was aus diesem Menschen kommt, besser zu verstehen. Ich verstehe es. Das heißt nicht, dass ich es gutheiße ... aber ich verstehe es. Wenn sich zwei Menschen in einem Dialog befinden, dann ist das, was gesagt, gezeigt und adressiert wird, nicht in diesem Moment entstanden. Es hat seinen Ursprung ganz woanders. Echte Dialoge sind selten, was aber nicht heißt, dass es sie nicht gibt. Treten wir einem Menschen absichtslos gegenüber, dann geben wir ihm zu verstehen: Hier ist ein Mensch, der dich hören und sehen will.

Was ist wesentlich?

Ich finde es so wichtig, dass wir bei allem, was auf der Welt und somit auch mit uns geschieht, nicht den Blick auf das Wesentliche verlieren. Nimm also das, was dir widerfährt, nicht mit in den Tag und nicht mit in die Nacht. Ich betrachte jeden Tag als ein neues Leben. Das Aufwachen ist eine Art Geburt und das Schließen der Augen am Ende eines Tages in dieser Metapher der Tod. Auch wenn Kritik uns trifft, so sollte sie nie so mächtig sein, dass sie uns jeden neuen Tag und somit jedes »neue Leben« vermiest. Kontrolliere daher die ersten und die letzten Gedanken deines Tages. Es macht einen sehr großen Unterschied, ob du dich auf Dinge freust, die dich an diesem Tag erwarten, oder ob du daran denkst, was du an diesem Tag nicht möchtest. Stehst du mit deiner Vergangenheit auf – mit einer Kritik, die dich vielleicht am letzten Tag erreicht hat –, dann wirst du dich nicht gut fühlen. Und nicht selten ist es so, dass wir erwarten, dass uns Ähnliches erneut widerfährt. Wenn du, wie ich, jemand bist, der sich gern Dinge aufschreibt, dann schreib dir die Dinge auf, die gut gelaufen sind. Schreib dir die Gespräche auf, die schön waren. Verfalle also nicht in das »Tagebuch-Phänomen«, das beschreibt, dass sich viele Menschen hinsetzen und all ihre geistige Energie dafür aufwenden aufzuschreiben, was ihnen nicht guttat. Schreib lieber ein »Dankebuch« mit Dingen, die dir beim Lesen ein Lächeln ins Gesicht zaubern werden. Dafür musst du, wie ich dir schon ans Herz gelegt habe, deinen Fokus trainieren. Lege ihn auf das, was dein Herz berührt.

Wollen wir das mal kurz testen?

Okay … dann blättere mal die nächste Seite auf und sage mir, was dir auffällt?




Kritik






Richtig. Da steht das Wort »Kritik«. Deine Antwort an mich hätte aber auch lauten können: Da ist ganz viel weißer Raum. Da ist ganz viel Platz und Leere. Da ist viel Raum für Fantasie. Betrachte also nicht diese eine Sache, die dich trifft, sondern schau auf das, was manchmal auf den ersten Blick ganz unscheinbar wirkt, aber auch präsent ist. Schau auf all das Schöne, was vielleicht selbstverständlich geworden ist. Nimm das wahr, was nicht laut, sondern leise ist. Betrachte das, was vielleicht nicht schnell ins Auge fällt, sondern was langsam dein Herz erreicht.

Keiner von uns beiden wird irgendwann auf dem Sterbebett liegen und sich sagen: »Ich hätte mehr Zeit dafür aufbringen sollen, um über die Menschen nachzudenken, die mich nicht mögen …«

Ja – wir beide werden dort landen. Auf dem Sterbebett. Das Leben ist endlich. Aber dieses Wissen und unser Bewusstsein dafür gibt uns die Chance, jeden neuen Tag zu genießen und vor allem die Momente im Jetzt nicht nur wahrzunehmen, sondern in sie einzutauchen. Und vor diesem Moment hat jede Kritik Angst, denn sie weiß, dass sie dich dort nie erreichen wird. Und wenn du dort angekommen bist, dann … bleibe dort.
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Lifehack

Der Mantel

In dieser Übung geht es um den praktischen Umgang mit Kritik. Du kannst dafür sitzen oder stehen und benötigst ein paar kleine Zettel und einen Stift. Stell dir vor, die Kritik, die du bekommen hast, ist ein Mantel. Für die Dauer dieser Übung bitte ich dich, dass du diesen Mantel, diese Kritik, einmal anziehst (du kannst auch wirklich einen Mantel oder eine Jacke anziehen). Sei bitte ganz entspannt dabei, du ziehst diesen Mantel an, aber er kann dir nichts anhaben. Jetzt frage dich: Warum hat diese Person mich kritisiert? Möchte sie mir helfen? In diesem Fall ist es eine konstruktive Kritik. Du schreibst dir diesen Aspekt, der konstruktiv war, auf einen Zettel und legst ihn links von dir ab. Dabei kannst du dir vorstellen, dass du ihn in deine linke Manteltasche steckst… oder es eben wirklich tun. Jetzt schaust du dir den Aspekt der Kritik an, der vielleicht destruktiv war, und schreibst auch ihn auf einen Zettel. Anschließend steckst du ihn in deine rechte Manteltasche, also legst ihn rechts von dir ab.

Hast du alle Punkte notiert und in deinen Manteltaschen verstaut? Dann bitte ich dich jetzt, diesen Mantel der Kritik wieder auszuziehen. Zieh die Kritik aus, sie hat nichts mit dir, nichts mit dem Kern deines Selbst zu tun. Sie ist also etwas, das du ganz nach Belieben an- und wieder ausziehen kannst. Es ist ganz wichtig, dass du dir bewusst machst, dass eine Kritik dich niemals im Kern berühren kann. Du und eine Kritik an dir sind immer getrennt voneinander.

Jetzt nimmst du bitte die Zettel aus der rechten Manteltasche, die die destruktiven Aspekte der Kritik beinhalten. Du kannst sie getrost zerknüllen und in den Papiermüll werfen, ignorier sie, sie nützen dir nichts. Die Zettel mit der konstruktiven Kritik, die du links neben dich gelegt hast, kannst du aufbewahren. Sie sind gut gemeint und vielleicht lässt sich etwas davon umsetzen und hilft dir weiter.






 5.

Was denken andere über mich?
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Hmm … wer sind denn die »anderen«?
 Ich hoffe, wir reden jetzt nicht über alle anderen Menschen, die gerade existieren. Das würde ein wenig den Rahmen sprengen. Du merkst schon … Diese Frage ist dafür prädestiniert, uns Kopfschmerzen zu bereiten oder zumindest unseren Seelenfrieden zu stören. Wir sollten uns in diesem Kontext verschiedene Frage stellen: Warum ist es uns so wichtig, was andere über uns denken? Was bedeuten uns die Gedanken anderer über uns? Inwiefern würden ihre Gedanken über uns unser eigenes Denken und Handeln beeinflussen?

Okay, also der Reihe nach: Wir sind soziale Wesen. Wir können nicht ohne einander leben. Es gäbe dich und mich nicht, wenn es anders wäre. Es ist ein sehnlicher Wunsch von uns, geliebt zu werden. Wir wissen, dass wir nicht von allen Menschen geliebt werden können (und wahrscheinlich auch nicht geliebt werden wollen), aber es fühlt sich einfach wunderbar an, wenn Menschen uns mögen oder gar lieben. Es fließen Glückshormone. Der Körper entspannt sich. Ein schöner Nebeneffekt: Es fällt uns dann oft leichter, uns selbst zu mögen. Jemand mag mich? Das heißt also, ich bin jemand, den man mögen kann. Jemand liebt mich? Ich bin jemand, den man lieben kann. Endlich! Endlich habe ich Gewissheit!

Du merkst schon, dass es an diesem Punkt etwas … nun ja … gefährlich werden kann. Viele Menschen besinnen sich so intensiv auf diese Verbindung von Fremd- und Selbstliebe, dass sie eine gewisse Abhängigkeit kreieren. Oft ist dies auch der Ausgangspunkt für »falsche« Selbstliebe. In diesem Fall brauchen wir immer zuerst eine Bestätigung von außen, um dann anschließend uns selbst diese Bestätigung zu geben. Was passiert aber, wenn die Bestätigung von außen ausbleibt oder sich verändert? Nicht wenige Menschen fühlen sich dann wertlos oder zumindest wertloser, vor allem nach dem Ende einer Beziehung. Wo ist er denn hin, der Wert? Hat die verflossene Liebe ihn etwa mitgenommen? Schon komisch … wir sind der gleiche Mensch mit den gleichen Werten und doch hat sich etwas verändert.
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Je mehr wir uns also zuerst selbst die Bestätigung geben, umso weniger wiegt die Frage: »Was denken andere über mich?«
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Ich stelle sie mir auch. Aber sie ist jetzt nicht mehr so krass wichtig für mich. Und wenn wir mal ehrlich sind: Die Frage ist ja bereits trügerisch gestellt, denn wir wollen eigentlich gar nicht wissen, »was« andere über uns denken, sondern hoffen, dass sie »gut« von uns denken. Wenn dir diese Frage sehr wichtig ist, dann habe ich hier die einfachste Antwort für dich: Frage die Menschen doch einfach. Schaut dich jemand komisch von der Seite an? Frage ihn, warum er das macht. Verhält sich jemand auffällig in deiner Anwesenheit? Frage ihn, warum er das macht. Eigentlich easy, oder? Aber ich weiß: Darum geht es gar nicht. Also zumindest nicht vorrangig. Am Ende geht es wie so oft wieder um eins: Liebe. Und Harmonie. Wobei Harmonie ja auch Liebe ist. Die Harmonie mit anderen Menschen. Die Harmonie mit sich selbst. Die Harmonie mit dem Leben.

Eine Frage, die dich schwächt!

Bei mir war es nicht anders: Ich war ein sogenannter People Pleaser. Also ein Mensch, der anderen Menschen gefallen wollte. Der sich so verhielt, wie es anderen gefiel. Der sich so verhielt, wie es andere von ihm erwarteten. Ich weiß noch, wie anstrengend das war: ständig die eigene Meinung zurückhalten. Nicken, obwohl ich verneinen wollte. Die scheinbare Harmonie mit anderen Menschen wurde zwar gewahrt, aber die Harmonie in mir hat gefehlt. Und zwar auf ganzer Linie! Ich denke, dass diese fehlende Harmonie in mir auch Ausgangspunkt des Ganzen war. Als Kind wusste ich einfach nicht, wohin ich gehöre. In Deutschland war ich »der Inder«. In Indien war ich »der Deutsche«. In der Kindergartengruppe St. Marien war ich das einzige Kind mit anderer Hautfarbe. Meine Eltern haben stets ihr Bestes gegeben, aber sie sind nun mal nicht wie ich in den Kindergarten, die Grundschule oder die weiterführende Schule gegangen. Aus meinem »Anderssein« entstand schnell der Wunsch, »gleich zu sein«. In dem Fall hieß es, dass ich bereits im Kindesalter nur einen Wunsch hatte: hellhäutig sein. Wie alle anderen. Das würde wohl das Ende aller Probleme sein … dachte ich zumindest. Ich habe diesen Wunsch in meine Gebete zu Gott eingebettet. Jeden Abend. Jahrelang. Es hat aber nicht sollen sein! Die Hautfarbe änderte sich einfach nicht. Bis zum heutigen Tag übrigens.

Und so fing es an, dass ich mich immer häufiger fragte: »Was denken andere über mich?« Sehen sie, dass ich »anders« bin? Natürlich tun sie das … aber was denken sie von mir? Denken sie, ich bin weniger wert? Denken sie, ich spreche ihre Sprache gar nicht? In mir wuchs der Wunsch, dass andere gut von mir denken, und ich machte schnell die Erfahrung, dass sie mich mögen, wenn ich bin wie sie. Ich konnte wie sie reden. Ich konnte wie sie laufen. Ich konnte ihre Meinung haben. Ich konnte über ihre Witze lachen. Ich konnte so vieles … außer ich selbst sein. Je wichtiger mir also die Frage wurde, was andere über mich denken, umso unwichtiger wurde die Frage, wer ich eigentlich selbst bin.

Abends lag ich ganz häufig im Bett und fühlte mich kraftlos. Es ist einfach so anstrengend, anderen gerecht zu werden, ohne sich selbst gerecht zu werden. Irgendwann habe ich mir aber eine Frage gestellt: Mag mich diese Person, weil ich es will oder weil ich ich bin? Und in den meisten Fällen war die Antwort klar: Sie mochte mich, weil ich es wollte.
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Ich wollte, dass sie mich mag und ich es dadurch leichter hatte, mich selbst zu mögen.

[image: ]


Ich wollte einfach sein wie die anderen. Und das schaffte ich im gewissen Sinne auch. Aber ich vergaß, mich selbst mitzunehmen auf diesem Weg. Ich gab anderen Menschen Macht über mich. Sehr viel Macht sogar, denn sie waren ja imstande, mein Wesen zu verändern. Und das Erstaunliche war, dass sie nie um diese Macht gebeten haben. Ich habe sie ihnen einfach gegeben. Irgendwo gehörte ich diesen Menschen. Klingt krass, aber das war genau das Gefühl, das ich hatte.

Dann kam die Phase, in der ich mich selbst zwar fragte, was andere über mich denken, ich aber Situationen vermeiden wollte, wo sie mich überhaupt wahrnehmen und über mich nachdenken konnten. Konkret hieß dies, dass ich Gefallen daran fand, »unsichtbar« zu sein. Bloß nicht auffallen. Um keinen Preis. Unter dem Radar der anderen bleiben. Die letzte Reihe in der Klasse wurde schnell mein Stammplatz. Und wenn ich aufs Klo musste, dann hätte ich mir lieber in die Hose gemacht, als aufzuzeigen und durch das ganze Klassenzimmer zu gehen. Was hätten all die anderen dann nur über mich gedacht?! Diese lähmende Frage!




ES GAB DIESEN PUNKT, AN DEM ICH VERSTAND, DASS ICH MICH UNBEDINGT AKZEPTIEREN MUSS, UM EIN GLÜCKLICHES LEBEN FÜHREN ZU KÖNNEN. SELBSTAKZEPTANZ IST KEINE OPTION. ES IST EINE NOTWENDIGE ENTSCHEIDUNG, DIE ICH TREFFEN MUSS. ENTWEDER ICH TUE ES ODER ICH TUE ES NICHT.






Als Kind habe ich erfahren, dass tatsächlich viele schlecht über mich dachten. Ich habe aber auch erfahren, dass viele gut über mich dachten. Und ich habe erfahren, dass ich vielen einfach egal bin. Und das ist bis heute so geblieben. Ich habe es irgendwann akzeptiert. Auf der einen Seite habe ich mich selbst akzeptiert. Mit meiner Hautfarbe. Mit meiner Andersartigkeit.

Aber nur ein Weg führt zu einem glücklicheren Leben.

Und dann kam die Akzeptanz, dass mich eben nicht alle mögen werden. Und auch das ist okay so. Nicht jeder wird gut über mich denken. Wichtig ist, dass ich gut über mich selbst denke. Ich weiß, das hört sich jetzt sehr einfach an … für mich war das ein jahrelanger Prozess. Ich wollte einfach nicht mehr in dieser Ohnmacht verweilen. Ich fühlte mich so oft so ohnmächtig, also ohne Macht. Wie gesagt: Die Macht gab ich anderen. Und sie fehlte mir selbst in diesen Momenten. Es gibt sie natürlich immer noch, diese Momente der Ohnmacht. Nur werden sie mir jetzt viel schneller bewusst. Ich weiß nun viel schneller, was gerade passiert.

Was denken andere über mich, wenn sie dieses Buch lesen? Was denken andere über mich, wenn ich auf der Bühne stehe? Was denken andere über mich, wenn sie ein Video von mir sehen? Bei allem, was ich tue, stelle ich mir zumindest einmal diese Frage, merke dann aber schnell: Sie lähmt mich immer noch. Und sie wird es immer tun, denn sie verhindert ein selbstbestimmtes Handeln. Und das ist mir doch so wichtig!

Viele Leute bewundern meinen Weg. Ich kann das nur bedingt nachvollziehen, denn ich mache ja einfach nur meine Hausaufgaben. Ich denke, was viele wirklich bewundern, ohne dass es ihnen klar ist, ist die Tatsache, dass ich etwas mache, scheinbar ohne mich zu fragen, was andere darüber und somit über mich denken. Und das stimmt halt nicht. Ich frage mich das schon. Aber ich gebe mir selbst die Antwort darauf, die wieder heißt: Manche werden gut darüber denken.
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Manche werden schlecht darüber denken.

Und manche werden gar keinen

Gedanken an mich verschwenden.
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Ich habe festgestellt, dass Menschen generell nicht so viel Energie, Zeit und Gedanken für einen anderen aufbringen, wie wir manchmal denken. Ich erinnere mich da an einen Auftritt von mir: Ich lief zu einer Person im Publikum und sprach mit ihr über das Thema »Selbstliebe«. Anschließend rannte ich zur Bühne und wollte ganz geschmeidig hinaufspringen … verlor aber das Gleichgewicht und fiel zu Boden. Mein Finger drehte sich ganz merkwürdig zur Seite, und ich wusste, dass er zumindest zu einem kleinen Teil wohl gebrochen war (was sich später auch bestätigte). Oh, mein Gott! Was sollte ich jetzt tun? Ich stand auf … mir war schwindelig … 1000 Augenpaare schauten mich an … Was denken all diese Menschen jetzt über mich?! Nach einigen Sekunden der Neuorientierung stammelte ich: »Ja ... und das, äh ... ist eine weitere Lektion des Tages … wenn ihr hinfallt … dann, äh … steht einfach wieder auf.« Kurze Pause. Stille. Dann ein lautes Lachen, gefolgt von Applaus … Noch mal gut gegangen!, dachte ich mir. Mit Schmerzen spielte ich die Show zu Ende. Viele der Zuschauerinnen und Zuschauer dachten, meine Einlage sei Teil der Show gewesen, wie sie mir in der anschließenden Autogrammstunde erzählten. In dieser Autogrammstunde fragte ich jeden Einzelnen nach seiner Meinung zu meinem Sturz. Ich ging davon aus, sie hätten die ganze Zeit darüber nachgedacht. Was mir klar wurde: Vielen ist es gar nicht aufgefallen. Einige hatten es wieder vergessen. Und die meisten fanden es sympathisch, wie ich darauf reagiert habe. Wir sind nicht so wichtig, wie wir manchmal denken. Und jeder Mensch hat sein eigenes Leben und kann nicht den ganzen Tag über uns nachdenken, selbst wenn er es wollte. Es geht einfach nicht! Eine befreiende Erkenntnis!

Nimm es alles nicht so ernst

Ich bekomme wirklich viel Lob für die Dinge, die ich tue, wofür ich sehr dankbar bin. Heißt das jetzt, dass Leute gut über mich denken? Auf den ersten Blick schon. Schauen wir genauer hin, heißt das aber nur, dass sie gut über eine Facette von mir denken. Über die Facette, die sie eben lobenswert fanden.
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Ich sollte die Gedanken anderer also nicht persönlich nehmen. Weder gute noch schlechte.
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Sie loben dieses Buch? Okay … vielen Dank. Kann ja trotzdem sein, dass ich es geschrieben und in einer Schreibpause ein paar Leichen im Garten vergraben habe. Weiß man es?! Hm … Das wird für immer ein Rätsel bleiben. Beziehungsweise so lange, bis jemand die Leichen im Garten findet. Oder eben nicht. Egal … anderes Thema.

Dies möchte ich dir aber als Exempel mitgeben: Nimm das Leben generell nicht so ernst. Dann schaffst du es, die eigenen Gedanken nicht so ernst zu nehmen. Und du schaffst es auch, die Gedanken anderer nicht so ernst zu nehmen. Und das ist nicht despektierlich gemeint. Mir sind die Gedanken anderer Menschen nicht egal. Ich weiß aber, dass die Menschen, die mir wichtig sind und denen ich wichtig bin, ihre Gedanken mit mir teilen.

Das nächste Mal, wenn deine Gedanken abschweifen und du dich fragst, was andere von dir denken, dann geh entweder hin und kläre es direkt an Ort und Stelle. Oder sage dir, dass es nur drei Optionen gibt: gut, schlecht oder egal. Sage dir, dass sie nicht so viel über dich nachdenken werden, wie du es wahrscheinlich vermutest, weil sie ihr eigenes Leben haben. Nimm es ohnehin nicht persönlich.

Und dann vollziehe eine kleine Übung: Stell dir vor, über den Köpfen anderer Menschen schwebt eine Wolke. Eine dunkelblaue Wolke. Warum sie dunkelblau ist? Weil ich dunkelblau mag. Es ist die »Macht«-Wolke. Und sie schwebt über den anderen. Das führt dazu, dass du dich in diesem Moment »macht-los« fühlst. Wirf daher ein imaginäres Lasso aus (es muss imaginär sein, sonst wirst du eventuell verklagt), fang diese Wolke ein und zieh sie zu dir, sodass sie nun über dir schwebt. Die Macht sei mit dir! Nutze sie. Für dich.

Was andere Menschen über mich denken? Ich weiß es nicht. Und das fühlt sich gut an.
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Lifehack

Sei du die Veränderung

In diesem Kapitel ging es darum, dass wir weder genau rausbekommen können, was andere über uns denken, noch können wir wirklich Einfluss darauf nehmen. Damit liegt es außerhalb unseres Verantwortungsbereichs. Was wir aber beeinflussen können, ist das, was von uns ausgeht, das, was wir über andere denken, und dafür tragen wir die Verantwortung. »Sei du selbst die Veränderung, die du dir wünschst für diese Welt«, hat Mahatma Ghandi gesagt. Was konkret wünschst du dir für diese Welt? Was wünschst du dir für die Menschen um dich herum? Was wünschst du dir vielleicht für einen ganz speziellen Menschen?

Was du denkst, das gibst du raus, also schicke den Leuten lieber wirklich konkrete gute Gedanken und, wenn möglich, auch Taten. Wenn du siehst, dass zum Beispiel jemand humpelt, dann wünsche ihm gedanklich gute Besserung oder sprich es aus, wenn sich das passend anfühlt. Wenn dir jemand entgegenkommt, dann lächle ihn an; und wenn es sich anbietet, dann halte einem anderen die Tür auf. Mach das mal einen ganzen Tag lang oder besser eine ganze Woche. Es geht darum, dass diese positive Grundhaltung anderen Menschen gegenüber in dir Wurzeln schlägt. Wenn du jedem, egal, wie er darauf reagiert, positiv begegnest, dann bist du am Hebel. Du bist nicht darauf angewiesen, dass andere dich ebenso behandeln. Das, was passiert, liegt in deiner Hand. Deine Macht ist bei dir, und deine Gedanken kreisen nicht länger darum, was andere über dich denken könnten. Und obwohl du das Ganze nicht für einen Effekt von außen, also vollkommen erwartungsfrei tust, kannst du dir sicher sein, dass die Menschen von Tag zu Tag positiver auf dich reagieren werden.

Wenn dich die Frage, was andere oder eine ganz bestimmte Person über dich denken, übermäßig beschäftigt, dann möchte ich dir zusätzlich noch eine Affirmation mit auf den Weg geben. Starte deinen Tag morgens damit und wiederhole sie in deinem Alltag, wann immer du dich dabei ertappst, wieder darüber nachzugrübeln, was in anderen wohl vorgeht. Der Satz lautet:
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»Was andere über mich denken, geht mich nichts an.«
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Damit erinnerst du dich daran, dass die Gedanken anderer schlicht und einfach nicht dein Business sind. Und wenn du nicht darüber nachdenkst, was in den Köpfen der anderen vorgeht, hast du nicht nur geistige Kapazität frei, sondern bleibst auch unbeirrt auf deinem Weg.






 6.

Wie kann ich loslassen?



[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]







Die Frage nach dem Loslassen
 beschäftigt sehr viele Menschen. Du kannst dir nicht vorstellen, wie oft ich danach gefragt werde. Obwohl … vielleicht kannst du es. Ich möchte deine Vorstellungskraft nicht begrenzen. Man könnte die Frage auch anders formulieren: »Wie schaffe ich es, nicht mehr festzuhalten?« Wenn ich die Frage so betrachte, dann wird mir bewusst, dass ich ja nur etwas nicht mehr tun muss, das ich im Moment noch tue. Konkret ausgedrückt heißt das: Ich halte etwas fest. Und muss jetzt einfach nur noch aufhören, weiter festzuhalten. Simpel, oder?

In der Theorie schon – in der Praxis oft nicht. Gehen wir weg von emotionalen Ereignissen hin zu einem wirklich banalen Beispiel: Stell dir vor, wir beide wären im Wald. Du hältst mit beiden Armen einen Baum ganz fest. Ich frage dich gar nicht, wieso. Ich lasse dich einfach agieren. Irgendwann hast du keine Lust mehr darauf und willst den Baum loslassen. Du löst deine Hände vom Stamm und lässt los. Fertig.

Was aber sind »die Bäume« in unserem Leben, die wir loslassen wollen? Und an welchem Punkt wird es schwer, diese scheinbar simple Handlung zu vollziehen? Die Bäume in unserem Leben sind zum Beispiel die Vergangenheit (oder besser gesagt gewisse Ereignisse aus der Vergangenheit), die wir loslassen wollen. Dazu Menschen, die uns nicht guttun oder die uns in der Vergangenheit nicht guttaten. Genau betrachtet, wollen wir hier nicht die Menschen loslassen, sondern das Gefühl, das wir mit ihnen verbinden.

Ich weiß, dass du genau jetzt an jemanden oder an etwas denkst, das du persönlich loslassen möchtest. Im Grunde geht es ja um ein Prinzip des Loslassens, das wir auf alles Mögliche übertragen können. Lass uns also noch mal kurz in den Wald hüpfen. Angenommen, du hältst den Baum immer noch fest und rufst mir zu, dass du ihn nicht loslassen kannst. Dann würde ich dir drei »W«-Fragen stellen.

Was wäre wohl die erste dieser Fragen? Genau: »Warum?« Warum kannst du ihn nicht loslassen? Dir würden wahrscheinlich nicht so viele gute Antworten darauf einfallen, außer vielleicht noch jener, dass du eine intime Beziehung zu ihm aufgebaut hast. Du bemerkst wahrscheinlich, dass es anatomisch durchaus möglich ist, ihn loszulassen.

Dann würde mein zweites »Warum?« folgen: Warum willst du ihn loslassen? Du hast keine Lust mehr auf ihn, dir wird langweilig vom Festhalten, du musst nach Hause, du musst aufs Klo … es gäbe viele Gründe. Dir wird also der Grund klar, warum du es möchtest.

Und dann folgt meine dritte »W«-Frage: Was würde passieren, wenn du ihn nicht loslässt? In dem Fall: Deine Arme fallen irgendwann ab, es wird dunkel und du musst im Wald übernachten oder du machst dir eben in die Hose. Dir wird allmählich klar, welche Konsequenzen es nach sich ziehen würde, weiterhin festzuhalten.

Warum kannst du nicht loslassen? Warum willst du es? Was passiert, wenn du es nicht tust?

Genau dieselben Fragen würde ich dir und mir auch immer stellen, wenn es um das Loslassen von einem Menschen oder etwas Vergangenem geht. Und dann müssen wir radikal ehrlich antworten. Ich meine nicht dieses »Kurz-mal-nachdenken«, sondern eine wirkliche Beschäftigung mit der eigenen Gefühlswelt. Die erste »W«-Frage ist oft nicht so leicht zu beantworten. Warum kann ich nicht loslassen? Oftmals ist die Antwort: Angst. Ich habe Angst vor dem Zustand, der dann herrscht. Ich habe Angst vor dem Leben, das dann auf mich wartet. Ich habe Angst vor der Person, die ich dann bin, wenn etwas fehlt. Angst ist der Klebstoff, der oft verhindert, dass wir loslassen. Manchmal verstehen wir die Angst auch als fehlendes Vertrauen oder als Zweifel.

Nun geht es darum zu schauen, was das Mittel ist, welches den Klebstoff löst. Die Antwort lautet jetzt nicht unbedingt »Mut«, was vielleicht naheliegen würde. Die Antwort kann auch »Gegenwärtigkeit« oder »Klarheit« heißen. Mut ist oft die Folge von Gegenwärtigkeit oder Klarheit. Sehe ich klar, werde ich mutiger. Bin ich gegenwärtig, wächst der Mut in mir ebenfalls. Klarheit erweckt Dringlichkeit. Gegenwärtigkeit ebenso. Lass uns kurz beim Thema der »Gegenwärtigkeit« bleiben.
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Loslassen bedeutet nämlich auch immer: Ich entscheide mich für das Jetzt. Und Loslassen bedeutet, im Jetzt anzukommen.
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Das zu verstehen ist sehr wichtig, denn Loslassen bedeutet für viele Menschen: Ich bin in Gedanken in der Vergangenheit und versuche dabei, ein Bild für die Zukunft zu entwerfen. Mega schwer, merkst du selbst, oder? Fast schon unmöglich.

Das zweite Warum können wir oft sehr schnell beantworten. Warum möchtest du loslassen? Die Antwort lautet meist: Weil es mir nicht guttut. Logisch. Die dritte »W«-Frage nach dem Szenario, das entsteht, wenn wir nicht loslassen, dient natürlich wiederum dazu, das Gefühl zu verstärken, das entsteht, wenn wir eben nicht loslassen. Manchmal ist es nur halb so wild. In vielen Fällen allerdings wird uns jetzt bewusst, dass unsere Lebensqualität durch einen gestörten Seelenfrieden gemindert wird. Eine wichtige Erkenntnis.

Fassen wir bis hierhin zusammen: Ich weiß jetzt, warum ich loslassen will. Ich weiß auch, was es bedeutet, wenn ich nicht loslasse. Die Frage ist also: Wovor habe ich Angst? Es ist auf jeden Fall eine Angst vor Veränderung, denn eines ist klar: Es wird sich etwas verändern. Viele Menschen mögen keine Veränderung. Egal, ob positiv oder negativ, sie lieben Beständigkeit und vor allem das Gefühl der Sicherheit. Ein Gefühl, das auf einer tieferen Ebene Teil ihrer selbst geworden ist. Ich fühle mich sicher, weil ich das Gefühl habe, ich bin ich. Mit allem, was dazugehört. Wer aber bin ich, wenn bestimmte Dinge oder Menschen nicht mehr Teil meines Lebens sind und somit auch nicht mehr Teil von mir? Das hört sich dramatisch an, aber es ist nun mal so, dass sich manche Menschen vor allem über ihr Leid und ihren Schmerz selbst erfahren. Es gibt sonst keinen Grund, an Schmerz festzuhalten.

Ein Pflaster für den Schmerz ist Frieden. Und darum geht es: Frieden zu machen mit den Dingen. Frieden zu machen, bedeutet: Ich akzeptiere, was war. Ich verzeihe. Mir, anderen, dem Leben … wem auch immer. Ich verstehe, dass das, was war, nicht mehr ist. Vielleicht wirkt es in mir oder durch mich, aber die Geschichte ist beendet. Loslassen bedeutet also nicht, zu vergessen oder so zu tun, als sei es nie geschehen. Denn Vergessen geht in der Regel nicht, und Verleugnen bringt nichts, außer dem Gefühl, sich selbst gegenüber nicht ehrlich zu sein. Sagst du so etwas wie »Das hätte nicht geschehen dürfen!«, ist das ein eindeutiges Anzeichen dafür, dass du dich dem, was war, nicht stellst, sondern die Realität verleugnest. Eine Realität, die allerdings jetzt vergangene Realität sein sollte.

Große Emotionen

Ich ertappe mich selbst häufig dabei, dass ich nicht loslassen kann. Mal sind es kleine, scheinbar belanglose Dinge, wie etwa ein unwichtiges Streitgespräch oder eine unangenehme Begegnung, über die ich noch lange nachdenke. Mal sind es aber auch größere Dinge. Größer, weil emotionaler. Es hat oft mit dem Thema Verlust zu tun. Mit dem Verlust von geliebten Menschen. Ich bin auch jemand, der nach gescheiterten Beziehungen oder Freundschaften nicht gut loslassen kann. Ist das normal? Ich weiß es nicht. Ist das auch gut? Ich denke schon. Ich glaube nämlich, dass das Festhalten an jemandem, den man sehr mochte, nur noch mehr unterstreicht, dass man mit ganzem Herzen dabei war.

Zweifellos sind die meisten zwischenmenschlichen Beziehungen randvoll mit schönen Momenten. Und bleiben dann Erinnerungen, in die wir gern eintauchen und die wir am Leben erhalten möchten. Sie sind so schön, dass sie uns dazu verleiten, die schlechten Erinnerungen, die es ja auch gegeben haben muss, auszublenden. Es ist wie das Anschauen gemeinsamer Fotos. Natürlich strahlen wir auf all diesen Bildern, oder hast du schon mal während eines Streits gesagt: »Das ist ein wirklich großartiger Streit! Den müssen wir jetzt mal auf einem Foto festhalten!«?

Auch den Tod einiger geliebter Menschen konnte ich lange Zeit nicht loslassen. Besonders der Tod meiner Großeltern beschäftigte mich sehr. Mein Leben lang hatte ich schon das Gefühl, zu wenig in Kontakt mit ihnen zu sein. Ich sah sie als Kind oft in den Ferien, aber gerade, wenn ich »warm« mit ihnen wurde, reisten wir schon wieder nach Deutschland zurück. Ich konnte mich nicht besonders gut mit ihnen unterhalten, da ich der indischen Sprache nicht so mächtig war. Und ich hatte auch das Gefühl, dass sie mich anders sahen als all ihre anderen Enkel und Enkelinnen. Ich hatte oft das Gefühl, dass sie in mir den verwöhnten deutschen Jungen sahen. Das lag aber vor allem an der falschen Vorstellung, die sie von Deutschland hatten. Ihr Horizont ließ die Vorstellung nicht zu, dass es auch hier Menschen gab, die in sehr einfachen Verhältnissen leben. Ich weiß noch, wie mein Opa mich einmal fragte, welchen Mercedes wir denn fahren, schließlich »… fahren doch alle in Deutschland einen Mercedes«. Was er nicht wusste: Wir hatten zu dem Zeitpunkt gar kein Auto! Unser erstes Auto (ein wunderschöner VW
 Golf 2 in Weiß) kam in unsere Familie, als ich ungefähr dreizehn Jahre alt war. Ich war als Kind also immer auf den Bus angewiesen, habe das Busfahren aber nie vertragen und musste mich meist schon nach zehn Minuten im Bus übergeben … aber das ist ein ein anderes Thema, das ich jetzt auch loslassen darf.

Bis vor einigen Jahren jedenfalls konnte ich meine Großeltern nicht loslassen. Ich wollte nicht akzeptieren, dass ich nie wirklich über meine Gefühle mit ihnen sprechen konnte. Dass ich nie viel Zeit mit ihnen verbringen konnte. Ich hätte ihnen so gern viel mehr aus meinem Leben erzählt und so gern meine wahren Gefühle mit ihnen geteilt. Ich wäre so gern mehr verstanden worden als der Mensch, der ich war und bin. Ein Mensch, den es ohne sie nicht geben würde. Irgendwann habe ich verstanden, dass all das nicht mehr passieren wird und dass ich leide, wenn ich diese Realität nicht anerkenne. Ich leide, wenn ich das, was ist, ständig mit dem vergleiche, was hätte sein können oder sollen. Diese Geschichte ist zu Ende. Und ich habe schließlich Frieden gemacht damit. Auch durch meinen Glauben, der mir hilft zu verstehen, dass unsere Verbindung nie ganz aufgelöst wurde. Jetzt aber, hier an dem Ort, wo wir gerade sind, ist diese Geschichte vergangen. Wer loslässt, hat beide Hände frei, heißt es.

Du kannst nichts annehmen, wenn deine Hände noch etwas Vergangenes festhalten. Wir können erst wieder etwas aufheben, wenn wir das Alte losgelassen haben. Und dafür müssen wir auch akzeptieren, dass es einen Moment gibt, wo wir mit leeren Händen dastehen.



Und ich bin mir sicher, dass mich all die Menschen, die ich verloren habe, gern mit Händen sehen, die wieder bereit sind,


neue Dinge


anzunehmen oder aufzuheben.





Was ich ebenfalls lange nicht loslassen konnte, war das ständige Gefühl, meinen Eltern gerecht werden zu wollen. Sie kamen schließlich aus Indien. Für mich! Haben alles zurückgelassen. Für mich! Arbeiteten im Schichtdienst, teilweise nachts. Für mich! Ich dachte zumindest sehr lange, dass dies alles für mich geschah. Und dass ich ihnen etwas zurückgeben müsste. Meine Rolle war es also, sie glücklich zu machen, um nicht zu sagen: eine Schuld zu begleichen. Ja, ich fühlte mich lange schuldig. Die Schule, das Studium, der Doktortitel … alles trug seinen Teil zum Ausgleich dieser Schuld bei. Als ob ich Ingenieur geworden wäre, wenn es nicht der Wunsch meiner Eltern gewesen wäre! Heute kann ich flapsig darüber sprechen, aber du kannst dir sicherlich vorstellen, wie hart diese Jahre waren, in denen ich etwas tat, was ich einfach null gefühlt habe. Dazu dann noch die Vorstellung, die nächsten Jahrzehnte in einem Job zu sein, der mir einfach nicht entsprach. Ich musste also die Vorstellung loslassen, dass ich andere glücklich machen muss. Ich hatte eine verdammt große Angst davor, denn ich wollte niemanden enttäuschen. Vor allem nicht meine Eltern.

Aber ich habe verstanden, dass es meine erste Pflicht ist, mich selbst glücklich zu machen. Auch die Menschen, die ganz, ganz nah bei dir sind, leben nicht in deinem Körper, gehen nicht mit deinen Gedanken schlafen, fühlen nicht, was du fühlst … Das tust nur du. Das habe ich verstanden. Ich finde es mittlerweile generell sehr wertvoll, mich zu fragen, warum ich bestimmte Dinge glaube. Häufig basiert eine Überzeugung darauf, dass mir jemand gesagt hat, sie sei richtig. Häufig, als ich noch ein Kind war. Dass Loslassen dadurch schwieriger wird, ist klar. Also brauchen wir Bewusstheit.

Lass los mit dreimal »W«

Wenn dich das nächste Mal etwas beschäftigt, das du loslassen möchtest, dann bitte ich dich: Such dir einen Baum in der Natur. Schau ihn an, umarme ihn. Und dann stell dir die drei »W«-Fragen: Warum kann ich nicht loslassen? Warum möchte ich loslassen? Was passiert, wenn ich nicht loslasse? Tauche ein in die Antworten, die in dir entstehen. Erlebe die Antworten mit so vielen Sinnen wie möglich.

Löse anschließend deine Hände und sage dir: »Ich kann loslassen.« Atme tief ein und aus und mach dir bewusst, dass du für dich im Hier und Jetzt eine Entscheidung triffst. Führe deine beiden Hände zusammen (du darfst ruhig klatschen dabei) und sage dir: »Dieses Kapitel ist jetzt geschlossen, denn etwas viel Besseres wartet auf mich und darauf, von mir und durch mich gelebt zu werden.« Lass ein Gefühl von Vertrauen durch deinen Körper strömen. Mach dir deutlich: Wir wollen ständig Gewissheit. Gewissheit, die es nicht gibt. Nur der Tod ist gewiss. Daher sollten wir nicht in Szenarien denken, sondern uns einfach in diesem Moment mit Heilung beschäftigen.

Gib dir Zeit. Der Körper heilt schneller als die Seele. Sage dir nicht, dass du nicht loslassen kannst. Sage dir, dass du »noch« nicht loslassen kannst, wenn du das so empfindest. Das beschreibt den Prozess, in dem du dich befindest, und sendet deinem Unterbewusstsein das Zeichen, dass du schon bald so weit bist.

Nimm zum Abschluss deine gefalteten Hände und richte die Fingerspitzen nach oben. Eine wunderbare Geste entsteht: eine Geste des Gebets und der Dankbarkeit. Dankbarkeit für all das, was war. Dankbarkeit für all das, was du loslassen möchtest, denn alles, was war, hat dich zu dem Menschen gemacht, der du heute bist.
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Eine Geschichte ist zu Ende. Eine weitere wird gerade geschrieben. Durch dich.
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Lifehack

Das Fotoalbum

Bei dieser Übung legst du dir ein Fotoalbum über all das an, was du nicht loslassen kannst. Das kannst du mit einem tatsächlichen Fotoalbum machen, für das du dir zum Beispiel Fotos ausdruckst, auf denen zu sehen ist, woran du so sehr hängst. Du kannst das aber auch am Computer tun, indem du dir ein virtuelles Fotoalbum anlegst.

Nimm für dein Album die Fotos bestimmter Personen oder aber Pärchenbilder, Familienbilder oder Gruppenbilder, dazu alles, was dich an diese Zeit erinnert, die du nicht loslassen kannst. Ordne alles in dieses Album ein. Was du nicht als Foto hast, klebst du als Zettel ein, auf dem dann vielleicht der Song geschrieben steht, der dich mit diesem anderen Menschen verbunden hat, oder ein Gedicht, manchmal reicht vielleicht ein einziges Wort. All das klebst du in dieses Fotoalbum. Du erstellst also ein besonderes Album, das sich all den Dingen oder Personen widmet, die du noch festhältst. Oder ein spezielles Album für eine einzige Person und Beziehung.

Nimm dir dann das fertige Fotoalbum vor und beginn zu blättern. Von vorn an. Du betrachtest alles und schreibst unter jedes einzelne Foto und unter jeden Zettel: »Danke.« Damit zeigst du dir selbst zum einen, wie dankbar du für diese Erfahrung, für diesen Menschen bist. Zum anderen führst du dir vor Augen, dass nun alles abgeschlossen ist. So verfährst du mit jeder Seite deines Albums. Du signalisierst dir selbst und insbesondere deinem Unterbewusstsein: Diese Erfahrung ist abgeheftet, und ich bin bereit, ein neues Kapitel aufzuschlagen und neue Erfahrungen zu machen.

Es liegt bei dir, was du anschließend mit diesem Fotoalbum machst. Vielleicht möchtest du es (noch eine Weile) aufheben oder auch nicht. Wie auch immer du dich entscheidest, es ist okay, solange du die Sache innerlich losgelassen hast.






 7.

Wie kann ich von negativen Gedanken loskommen?
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Frag dich mal bei einer passenden Gelegenheit:
 Ist dieser negative Gedanke, den ich gerade denke, wahr? Entspricht er wirklich der Realität, jetzt, in diesem Moment? Weißt du, wir glauben der Stimme da oben in unserem Kopf, die manchmal einen negativen Gedanken nach dem anderen auf uns abfeuert, viel zu oft, weil wir das so gewohnt sind. Weil es eine Denkgewohnheit geworden ist, negativen Dingen nachzuhängen. Weil wir uns meistens gleich so miserabel fühlen, dass wir gar nicht darüber nachdenken, ob es überhaupt stimmt, was wir denken.

Negative Gedanken kreieren wir oft, wenn wir Erlebnisse hatten, die wir selbst als negativ bewertet haben. Ganz häufig kam das in der Schule vor, wo wir vielleicht für etwas kritisiert worden sind, was wir unserer Meinung nach eigentlich gut gemacht haben. Die meisten Leute verbinden eine Menge negativer Erlebnisse mit ihrer Schulzeit, sei es mit Lehrern oder mit Mitschülern. Oder damit, wie deine Eltern auf bestimmte Noten oder Briefe vom Lehrer reagiert haben. Und wenn wir dann erwachsen sind, dann sind es nicht mehr die Lehrer oder die Mitschüler oder die Eltern oder die Geschwister, die uns das Leben schwer machen, sondern unsere eigenen Gedanken. Das ist schon irgendwie verrückt, oder?

Unsere Gedanken spiegeln unsere Sichtweise wider, also die Sichtweise, die wir im Laufe unseres Lebens erworben haben. Aber nicht die Realität. Trotzdem erschaffen sie unsere Realität, weil sie massiv beeinflussen, wie wir uns fühlen. Sie sind verantwortlich für unsere Stimmung.

Gedankenhygiene ganz praktisch

Such dir doch mal bitte ein Beispiel: Wann hast du immer wieder negative Gedanken, wann zieht ein ein negativer Gedanke quasi eine Flutwelle von weiteren negativen Gedanken nach sich? Hast du so ein Thema? Okay, dann schauen wir uns das mal zusammen an. Dieser negative Gedanke, sag mal, was glaubst du, ist das wirklich dein Gedanke? Wo kommt dieser Gedanke her? Hat das früher vielleicht mal jemand zu dir gesagt? Oder hat jemand so über dich gesprochen und du hast es mitgehört? Oder hat jemand genauso über das Leben gedacht? Du erinnerst dich?

Also schau mal, dieser Gedanke war offenbar nicht von Anfang an deiner. Du hast ihn zu deinem Gedanken gemacht, weil du ihn seitdem immer wieder denkst. Du erlaubst dem, was jemand einmal vor Jahren zu dir gesagt hat, zu bestimmen, wie du dich heute fühlst. Krass, oder? Wenn du dir das mal bildlich vorstellst, dann hast du demjenigen, der damals diese eine negative Sache über dich oder die Welt oder das Leben gesagt hat, eine Bühne in deinem Kopf aufgebaut. Und dort steht diese Person jetzt und quatscht dich immer noch mit dem gleichen Müll voll, den sie damals von sich gegeben hat. Und du hörst zu. Und das hast du schon so oft getan, dass du inzwischen glaubst, es wäre die Wahrheit.

Was machst du jetzt? Willst du denjenigen vielleicht erst mal von der Bühne schubsen? Erledigt? Mega, jetzt kannst du dir bitte mal selbst Beifall klatschen.

Weißt du, als ich meine ersten Hater-Nachrichten bekommen habe, das war schon ein Schock. Ich wollte mit meinen Videos die Menschen um mich herum ein Stückchen glücklicher machen, ihnen ein Lächeln ins Gesicht zaubern … und dann gab es Leute, die mir nichts als Hass entgegengebracht haben. Und solche Menschen gibt es immer noch. Was habe ich gemacht? Für eine Weile hatten diese Personen auch bei mir im Kopf eine solche Bühne. Wieder und wieder habe ich darüber nachgedacht, warum jemand so etwas zu mir sagt. Wie es kommt, dass ich so etwas in einigen wenigen Leuten hervorrufe, und, und, und. Ich habe zerpflückt, was sie zu mir gesagt haben, und mich gefragt, ob ich darauf reagieren soll. Und wie ich darauf reagieren soll … und mich dabei im Kreis gedreht.

Und natürlich hatte ich starke Emotionen. Ich war traurig, ich war wütend, ich war verletzt. Wenn wir emotional auf etwas reagieren, dann bewerten wir es. Wir sagen: »Das ist schlecht, das will ich nicht.« Das aber ist ein Zeichen, dass wir ein Problem in uns und mit uns haben und nicht mit einem anderen Menschen. Es ist nicht verkehrt zu wissen, was du nicht willst, weil dir das dabei hilft zu wissen, was du willst. Aber oft verrennen wir uns in etwas, wenn wir es bewerten. Weil wir dann von uns selbst weggehen und unseren Fokus ins Außen richten und auf den, der uns das angetan hat, was diese negativen Gedanken und Gefühle in uns auslöst. Und weil es oft eine emotionale Reaktion in uns auslöst, die wir nachher bereuen.




Glaube nicht die Dinge, die du sagst, wenn du traurig bist. Und glaube nicht die Dinge, die du sagst, wenn du von anderen starken Emotionen getrieben bist. Und posaune diese Dinge vor allem auch nicht laut heraus.






Hast du schon mal vom »Volle-Flasche-Modell« gehört? Wenn dir jemand seine Gedanken und die dazugehörigen Emotionen entgegenschleudert, dann ist das, als ob er dich aus einer vollen Flasche anspritzt, am besten mit viel Kohlensäure, die er vorher noch ordentlich durchgeschüttelt hat. Wenn du jetzt genauso reagierst, dann spritzt du demjenigen bildlich gesehen den Inhalt deiner Flasche ins Gesicht. Am Ende seid ihr beide nass gespritzt. Und jetzt? Plötzlich alles gut und Frieden? Eher nicht. Du kannst manchmal vielleicht nicht verhindern, dass dich jemand mit seiner übervollen Flasche Emotionen bespritzt. Aber du hast was in der Hand? Genau. Es liegt bei dir, ob du darauf reagierst und wie du reagierst. Vielleicht fängst du das Wasser auf und gießt damit das Samenkorn der Liebe, das du gepflanzt hast, während der andere damit beschäftigt war, seine Emotionen und Gedanken bei dir abzuladen? Vielleicht nimmst du das Schlechte, um etwas Gutes daraus zu machen? Vielleicht schaust du aber auch, dass das Wasser in deiner eigenen Flasche ruhig bleibt, damit du nicht sofort mit deinen eigenen negativen Gedanken und Gefühlen herausplatzt.

Raus aus dem momentanen Fahrwasser!

Ich erinnere mich an eine Situation, die ist gefühlt ewig her, da hatte ich noch meinen Opel Corsa. Ich war wegen irgendwas total neben der Spur, ein negativer Gedanke jagte den anderen und dann bin ich ein Stück rausgefahren. Es war dunkel, als ich angehalten habe. Ich habe mich auf die Motorhaube gelegt, die war schön warm, und dann habe ich nichts weiter gemacht, als in die Sterne zu schauen. Es hat nicht sehr lange gedauert, da wusste ich: Das rückt alles wieder ins rechte Verhältnis.

So geht es mir auch mit dem Spazierengehen. Wenn etwas vorfällt, das mich aus meinem inneren Gleichgewicht bringt, wenn ich anfange, negativen Gedanken nachzuhängen, dann ziehe ich mir Jacke und Schuhe an und gehe raus, eine Runde spazieren. Und während ich so einen Schritt nach dem anderen mache, sehe ich mich um. Ich achte auf die Dinge um mich herum, achte auf jeden einzelnen Schritt, jeden Atemzug, und das so lange, bis ich eine andere Perspektive habe.

Hast du schon mal ausprobiert, bei einem Sonnenuntergang, der den Himmel rosa und lila färbt, negative Gedanken zu denken? Was ist, wenn du eine Sternschnuppe siehst oder die Spiegelung des Vollmonds auf dem Wasser? Kannst du dabei negativ denken? Nutze alles, was dich positiv stimmt, und zwar so oft wie möglich.
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Wenn du deine Emotionen dir selbst gegenüber nicht unterdrückst und dich deinen negativen Gedanken stellst, dann wirst du merken, wie sie nach und nach an Kraft verlieren.
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So ist das auch mit dem, was Hater mir schreiben. Mittlerweile gelingt es mir, darüber zu lächeln. Ich denke mir: »Würden die Hater mein Leben kennen, würden sie mich lieben.«

Jetzt ist das mit den negativen Gedanken aber so, dass sie sich oft einschleichen, wenn wir keine Zeit haben, uns mit ihnen zu befassen. Wir sind im Alltagsstress, das ist noch zu tun und jenes, der Anruf, die Arbeit, was auch immer. Und dann kommt dieser Gedanke und du fragst dich: »Shit, wo kommst du denn her?« Und dann kommt noch einer und lockt dich: »Komm, sprich mich aus …« Und wenn du nicht aufpasst, dann nisten sich diese Gedanken wieder bei dir ein, ohne dass dir das sofort bewusst wird. Das liegt daran, dass manche Gedanken gewohnheitsmäßig bei uns auftauchen, wann immer wir in einer bestimmten Situation sind. Wir sind es also gewohnt, diese blöde Situation zieht einfach diese negativen Gedanken und dann auch Gefühle nach sich. So kann es auch mit einer Person sein, die du regelmäßig sehen musst. Immer wenn du sie siehst, taucht dieses negative Gefühl auf. Aber das Gefühl war nicht zuerst da, sondern da war ein Gedanke, den du gar nicht wahrgenommen hast: »Ich muss da jetzt wieder hin ...« Zum Zahnarzt, zum Gespräch mit dem Chef, aufs Amt wegen irgendeiner Sache.

Jetzt könntest du sagen: »Das war aber schon immer so bei mir. Schon als kleines Kind ...« Und ich sage: »Okay, alles klar. Soll es dann auch für immer so bleiben?«

Denkgewohnheiten abzulegen, ist herausfordernd. Keine Frage. Aber wenn wir ständig das Gleiche denken, dann herrscht ständig die gleiche Energie und die zieht nun mal die gleichen Dinge an …
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Ich sage immer:

»Mal gewinnst du und mal lernst du.«

Aber manchmal lernst du nichts aus Niederlagen. Manchmal musst du diese einfach abhaken und dir denken:

»Okay, Shit happens.«
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Unsere Learnings haben wir nicht immer sofort, sondern manchmal erst viel, viel später, wenn die Sache längst Geschichte ist. Du machst also keine Fehler. Solche Dinge passieren. Du machst auch nichts richtig. Auch das passiert einfach so. Das Leben ist kein »Wer wird Millionär?«. Es ist okay, nicht auf alle Fragen Antworten zu finden.

Gekonnt denken, aber wie?

Wenn wir ehrlich mit uns selbst sind, wäre es uns am liebsten, wir würden nie wieder negative Gedanken denken, weil die sich einfach schlecht anfühlen. Das geht dir so, mir geht’s so und vermutlich allen anderen auch. Nur ist das …, na ja, es ist einfach nicht möglich. Es wird immer Dinge geben, die uns gefallen, und Dinge, die wir blöd finden. Das ist Dualität. So funktioniert unser Leben. Wie wirst du den schönen Gedanken als solchen bemerken können, wenn du nicht das Gegenteil kennst? Wir aber wollen nur positiv oder positiv. Wir wollen nur Sonne haben, aber keinen Regen. Wir wollen immer nur gute Menschen um uns haben, aber keine schwierigen Menschen. Doch weißt du, das Leben ist ein Kontrasterlebnis. Das heißt, du nimmst etwas nur wahr durch den Kontrast zu seinem Gegenteil. Also sag nicht: »Ich hasse negative Gedanken«, sondern sag: »Die passieren für mich. Sie geben mir die Chance zu reflektieren. Und sie geben mir die Chance, einen anderen Gedanken zuzulassen. Und mal zu schauen, was das Leben mir für Möglichkeiten bietet.«

Was sind Gedanken eigentlich? Es sind Monologe, die wir mit uns selbst führen. So, jetzt sind wir also schon mal in dir, in deinem Kopf. Gedanken sind nichts Abstraktes. Viele Menschen sagen zum Beispiel: »Ich will diese negativen Gedanken nicht haben«, und dabei denken sie: »Gedanken sind irgendwas, was ich irgendwie eliminieren kann.« Sie wollen diese negativen Gedanken also loswerden, ohne sich damit zu befassen. Und dabei fokussieren sie sich auf das, was sie loswerden wollen. Und das führt wozu? Genau, dazu, dass sie noch mehr darüber nachdenken. (Ich denke an keinen rosa Elefanten! Auf gar keinen Fall denke ich an einen rosa Elefanten! Und, woran denke ich? Genau, an einen rosa Elefanten.)

Der innere Monolog, den wir führen, hat dann zum Beispiel die Kernaussage: »Das Leben ist schwierig.« Und wenn du diesen Monolog führst und rausgehst, was, denkst du, wirst du überall in der Welt sehen? Dinge, die dir beweisen, dass das Leben wirklich schwierig ist. Und wenn du einen solchen Monolog jahrzehntelang führst, dann ist der entsprechende Gedankengang in deinem Kopf kein Trampelpfad mehr, dann ist es eine lärmende achtspurige Autobahn, an der du nicht mehr vorbeikommst.

Du könntest dem jetzt also etwas Positives entgegensetzen, indem du zum Beispiel sagst: »Das Leben ist gigantisch und ich habe von früh bis abends Fun.« Das widerspricht deiner alten Denkgewohnheit jedoch so sehr, dass es gegen den Krach einer mehrspurigen vielbefahrenen Autobahn keine Chance hat.
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Du könntest jedoch sagen: »Das Leben ist mal so und mal so. Ich habe schon viel Schönes erlebt und da gibt es noch so viel mehr Glück für mich.«
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Das ist etwas, das du vermutlich glauben kannst. Was ist, wenn du das mal für eine Weile zu deinem inneren Monolog machst? Wenn du also aufhörst, die negativen Gedanken um jeden Preis vermeiden oder eliminieren zu wollen, sondern dich dem zuwendest, was du glauben kannst und was zu einem inneren Monolog führt, der dir guttut?

Am Anfang wirst du dir komisch vorkommen, wenn du gleich morgens sagst: »Das Leben ist schön, es bietet mir Chancen.« Warum? Weil diese Geschichte zum ersten Mal von dir erzählt wird. Denn wenn du bis heute gedacht hast: »Das Leben ist schwierig« … denk hier kurz an die laute achtspurige Autobahn … dann hat sich das für dich normal angefühlt. Warum? Etwas fühlt sich normal an, wenn du es immer neu wiederholst. »Das Leben ist kein Ponyhof«, sagen viele. Das fühlt sich normal an, weil wir es immer neu wiederholen. Und deswegen ist die Herausforderung erst mal, dir nicht zu viel Druck zu machen, dir Zeit zu geben und zu sagen: »Okay, ich werde diese neuen Gedanken, dass das Leben schön ist, stetig wiederholen.« Und irgendwann kommt der Tag, wo du dich nicht mehr daran erinnern musst, so zu denken. Du wirst gar nicht merken, wie es passiert. Es ist für dich normal geworden. Du musst deinem Gehirn und der neuronalen Plastizität aber zuvor die Chance geben, sich zu entwickeln, neue Gedanken zulassen und die immer neu wiederholen. Und dann kannst du schauen, was passiert.

Du wirst merken, wie kreativ du in deinem Denken bist. Ja, du und ich und alle anderen, jeder Einzelne von uns würde einen Oscar kriegen für das beste Drehbuch und für die beste Regie, weil wir eine unfassbare Kreativität in uns haben. Wir können uns Dinge ausmalen. Auf der einen Seite total schlechte Dinge zu allem, was passieren könnte, aber auch sehr schöne Dinge. Jetzt ist die Frage: Welches Drehbuch schreibst du dir mit deinen Gedanken?

[image: ]


Richte dich auf das aus, was du willst, aber nimm deine Gedanken nicht zu ernst. Jeder Gedanke gibt vor, wichtig zu sein.
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Schau dir mal das Wort »Ge-danke« an. Das heißt doch, wenn du es auseinandernimmst: »Sei dankbar dafür …« Denn wenn dir der negative Gedanke überhaupt als solcher auffällt, dann hast du schon was richtig gemacht. Er lauert nicht mehr in deinem Unterbewussten und steuert deine Emotionen, sondern du hast ihn identifiziert, und damit kannst du ihn auch von der Bühne schubsen.

Du kannst es also trainieren, positiver zu denken. Und je öfter du positiv denkst, desto schwerer haben es die alten Gewohnheiten, deine Gedanken wieder in alte (Auto-)Bahnen zu lenken. Das Beste, was du tun kannst, ist, dir ein Dankbarkeitstagebuch anzulegen. Oder wenn das nicht dein Ding ist, dann halte tagsüber immer mal wieder inne und schau, wofür du in dem Moment gerade dankbar sein kannst.

Vielleicht machst du es dir auch zu einer Gewohnheit, der du dich abends im Bett zuwendest. Du schließt die Augen und überlegst dir sieben Dinge, für die du an diesem Tag dankbar bist. Du wirst merken, dass es Tage gibt, da fallen dir gefühlt tausend Sachen ein, für die du dankbar bist. An anderen Tagen bekommst du kaum drei Dinge zusammen. Dann kannst du für das dankbar sein, was dir vielleicht selbstverständlich vorkommt, aber für andere etwas von unschätzbarem Wert ist: dein weiches und gemütliches Bett, dein moderner und gut gefüllter Kühlschrank, deine Wohnung, in der du dich wohlfühlst … Wenn du wirklich eine neue, positive Denkgewohnheit entwickeln willst, dann ist Dankbarkeit mein Tipp Nummer eins.




WOFÜR BIST DU JETZT GERADE
 dankbar?
 JETZT, WO DU HIER SITZT UND DAS LIEST?






Die Frage ist immer: Für welche Gedanken entscheidest du dich? Welchen inneren Monolog wählst du ab morgen …. oder ab heute … ab jetzt?
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Lifehack

Die Schüsseln

Hast du Lust auf ein Schüsselritual? Dann hol dir bitte zwei kleine Schüsseln aus der Küche und leg dir einige Zettel und einen Stift zurecht. Hast du alles? Dann setz dich bitte hin und schreib alle deine immer wiederkehrenden Gedanken, die du als negativ bezeichnen würdest, auf die einzelnen Zettel. Diese Zettel legst du in eine der Schüsseln.

Nun überlegst du dir für jeden negativen Gedanken in dieser Schüssel eine Alternative. Der alternative Gedanke muss nicht komplett positiv sein, so nach dem Motto »Es gibt gar kein Problem«, aber er sollte auf jeden Fall zielorientiert, lösungsorientiert und positiv formuliert sein. Ein negativer Gedanke könnte zum Beispiel lauten: »Ich fühle mich bei diesem Menschen nicht wohl.« Ein alternativer Gedanke könnte hierfür lauten: »Ich darf ganz ich selbst sein – bei jedem Menschen.« Oder auch: »Egal wo ich bin – ich werde mir und meinen Werten treu bleiben.« Die Zettel mit diesen Gedanken legst du in die andere Schüssel.

Wenn du fertig bist, dann hast du zwei Schüsseln und weißt: Okay, hier sind zwei Schüsseln mit gegensätzlichen Gedanken, teilweise zum genau gleichen Thema. Da sind die Gedanken aus der ersten Schüssel, die machen keinen Spaß, die möchte ich nicht mehr denken. Hier sind die Gedanken aus der anderen Schüssel, die gefallen mir besser, auf die habe ich Lust.

Durch diese kleine Übung wird dir erst einmal klar, dass du die Dinge auch anders sehen kannst. Du kannst dir die Dinge auf eine andere Weise erzählen als bisher und wirst dich dadurch glücklicher fühlen. Also, in welche Schüssel möchtest du von jetzt an greifen?






 8.

Wie führe ich eine glückliche Partnerschaft?
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Wahrscheinlich wurde jedem von uns
 schon einmal das Herz gebrochen. Jeder kennt Liebeskummer oder hat schon mal einer Person hinterhergetrauert, die er nicht haben konnte oder mit der die Beziehung auseinandergegangen ist. Das ist etwas, das uns so unendlich traurig machen kann, dass es alle anderen Bereiche unseres Lebens in Mitleidenschaft zieht. Vielleicht hast du die Liebe deswegen sogar schon mal verflucht – und wenn es so ist, dann bist du nicht der oder die Einzige, die das getan hat. In meinem Leben war ich schon so oft verliebt und dann kam plötzlich der große Herzschmerz. Ich war in einer Beziehung und plötzlich ist alles zusammengefallen wie ein Kartenhaus. Jedes einzelne Mal habe ich mich gefragt, warum das schon wieder passiert. In unserem Herzen sind wir doch bereit für die Liebe, wir alle wollen geliebt werden und lieben. Aber was steht zwischen zwei Menschen, warum funktioniert es manchmal nicht, warum ist die Liebe da und plötzlich wieder weg?



Vielleicht kannst du in deiner Partnerschaft versuchen, ein wenig

wie die Sonne
 zu sein. Du darfst sein, wie du bist, und der andere darf sein, wie er ist. Und wenn du etwas tust, dann tust du es, weil es dir ein inneres Bedürfnis ist, aber nicht, weil du etwas dafür erwartest.





Die Liebe ist kein einfaches Thema, aber sie ist auch nicht so kompliziert, wie sie alle machen wollen. Die Liebe ist etwas Schönes, die Liebe ist Freiheit, die Liebe ist an sich bedingungslos, aber für viele ist sie eben doch mit Bedingungen verknüpft.
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Wie viele Menschen sagen »Ich liebe dich« und wollen eigentlich nur hören: »Ich dich auch«? Lieben sie wirklich diesen Menschen oder lieben sie nicht eher das Gefühl, das er ihnen gibt?
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Wie viele Menschen tun etwas für einen anderen und erwarten dann eine Gegenleistung? Aber so funktioniert Liebe nicht. Das habe ich schmerzlich erfahren, und du kennst bestimmt Menschen um dich herum, die das genauso gefühlt und erlebt haben. Vielleicht ist es dir selbst passiert. Du hast so viel getan für diesen einen Menschen, so viel investiert in diese Partnerschaft und trotzdem hat es nicht funktioniert. Aber weißt du was? Du hast es doch aus freien Stücken getan. Du hast es doch der Liebe wegen getan. Weil du es wolltest. Du kannst die Liebe nicht mit dem, was du tust und investierst, erkaufen oder erzwingen.
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Um eine wahrhaft glückliche Partnerschaft führen zu können, müssen wir sie als das betrachten, was sie ist: eine bedingungslose Beziehung zwischen zwei Menschen.
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Punkt. Wenn du willst, kannst du dir das unterstreichen, einkreisen oder sonst wie hervorheben. Eine Beziehung ist nur dann glücklich, wenn sie bedingungslos ist. Anders geht es nicht. Sonst sitzen beide oder einer von beiden in einer Abhängigkeitsfalle, fern vom erhofften Glück. Solche Abhängigkeiten entstehen schnell, vor allem, wenn der Partner oder die Partnerin Mittel zum Zweck ist, wenn zum Beispiel dahintersteckt: Ich kann mich mehr mögen, weil es dich gibt. Das ist ein großes Problem in einer Partnerschaft, dass wir uns in das trügerische Gefühl verlieben, das wir uns selbst geben, denn damit lassen wir zu, dass unser Selbstwert von außen bestimmt wird. Ich bin mehr wert, weil ich geliebt werde; ich bin toll, weil jemand anderer das sagt. Das ist dein Weg in die Abhängigkeit. Wenn wir uns nur deswegen mehr mögen, weil uns ein anderer mag, dann kann der andere das Gefühl mitnehmen, wenn er geht. Und das ist fatal, es kann uns in tiefe Trauer stürzen, wenn so eine Beziehung zu Bruch geht. Der Mensch ist weg und unser Selbstwert ebenfalls. Der andere ist mit unserem Selbstwert über alle Berge und wir haben Liebeskummer. Also definiere deinen Wert niemals über einen anderen. So schön die bedingungslose Liebe zu einem anderen ist, sie ist nicht wichtiger als die bedingungslose Liebe zu dir selbst.

Jetzt fragst du dich wahrscheinlich, wie genau ich das mit der Bedingungslosigkeit meine. Das beste Beispiel, das mir einfällt, ist die Sonne. Schau sie dir an, sie scheint bedingungslos, und zwar auf jeden, ausnahmslos jeden, der hier auf der Erde herumläuft. Sie lässt dich und mich, uns alle sein, wie wir sind, ohne Wenn und Aber. Sie lässt alles wachsen mit ihrem Licht und sie bringt die Pflanzen zum Blühen. Sie gibt und gibt, weil es ihre Natur ist. Der Sonne ist es egal, ob wir dankbar für sie sind oder sie schätzen. Sie ist, was sie ist, und lässt uns daran teilhaben, ohne dass wir eine Gegenleistung erbringen müssen. Sie bestraft uns auch nicht, wenn wir in den Schatten gehen; sie ist nicht beleidigt, wenn wir Sonnenschutzcreme benutzen, einen Sonnenhut aufsetzen oder bei Sonnenschein lieber im Büro arbeiten wollen. Sie scheint einfach.

Vielleicht fühlt es sich am Anfang komisch an, so ganz ohne Erwartungen zu lieben. Womöglich ist es merkwürdig, auf dein »Ich liebe dich« kein »Ich dich auch« zu erwarten, aber nur so funktioniert es.

Es ist natürlich idealistisch, absolut gar nichts zu erwarten, und hey, auch ich bin nicht frei von Erwartungen. Aber ich sage dir, der Weg zu einer glücklichen und erfüllten Partnerschaft, der geht genau dort entlang, jeden Tag, jeden Moment ein Stück weit mehr Bedingungslosigkeit zulassen. Das darf unsere Bestrebung sein und das ist ein Prozess, etwas, das du anvisierst, aber nichts, weswegen du dich unter Druck setzt. Die Sonne scheint auch nicht heller, wenn du oder ich sie unter Druck setzen. Hab Geduld mit dir und hab vor allem auch Geduld mit deinem Partner. Erwarte nicht von ihm, dass er von jetzt auf gleich ebenfalls bedingungslos ist, nur weil du das jetzt für dich entschieden hast. Bleib in Sachen Bedingungslosigkeit bei dir. Lass dich einfach mal darauf ein. Und wenn der andere Bedingungen an dich stellt, die du nicht erfüllen willst, dann tu’s nicht. Kannst du dir vorstellen, dass dir das leichter fällt, jetzt, wo du selbst keine Bedingungen mehr an deine Liebe knüpfen willst?

Liebe ist Freiheit

Aber Liebe kennt nicht nur keine Bedingungen, Liebe heißt auch, jemanden fliegen zu lassen, ihn frei wie ein Vogel sein zu lassen. Liebe ist Freiheit. Liebe ist ein Glas, das zerbricht, wenn man es zu fest hält. Wir brauchen immer ein gesundes Maß. Wenn du an einem Menschen festhältst, wenn du ihn umklammerst, wenn du ihn nicht frei sein lässt, wenn du ihn verändern möchtest, dann geht die Beziehung zu diesem Menschen genauso kaputt wie das Glas, auf das zu viel Druck ausgeübt wird. Wenn du das Glas zu unsicher hältst, geht es aber genauso kaputt. Wenn du liebst, dann gib dem anderen das Gefühl: Ich bin für dich da, auf mich kannst du zählen. Zeige dem anderen, dass er sich auf dich verlassen kann. Zeige ihm, dass du ihn liebst, mit all seinen Schwächen, mit all seinen Stärken. Zeige ihm, dass du ihn auch gerade wegen seiner Fehler liebst, denn die machen den anderen so sympathisch und einzigartig.

In meinem allerersten Buch Der Rikscha-Fahrer, der das Glück verschenkt
 habe ich eine erfolgreiche Partnerschaft als eine Fahrradfahrt beschrieben. Mir ist dabei wichtig zu unterscheiden, dass eine Beziehung keine Tandemfahrt ist, sondern dass jeder der beiden auf seinem eigenen Fahrrad sitzt. Was passiert, wenn zwei Leute Tandem fahren? Einer lenkt nach rechts und dann muss der andere mit, ob er will oder nicht. Oder einer kann sich gehen lassen und die Beine hochlegen, während der andere sich abstrampelt. Eine Tandemfahrt bedeutet auch, dass beide immer das gleiche Ziel haben müssen, zur gleichen Zeit anhalten und so weiter und so fort. Der eine ist also abhängig vom anderen. Wenn zwei Partner aber auf zwei Fahrrädern fahren, sind sie frei und unabhängig. Sie können sich jedoch gegenseitig Vorschläge unterbreiten: »Hey, lass uns mal da vorn die Aussicht genießen« oder »Lass uns ganz woanders hinfahren«. Die ganze Fahrt basiert dabei auf Freiwilligkeit und nicht wie beim Tandem darauf, dass man alles miteinander tun muss, weil man sich nun mal gemeinsam dieses Tandem gekauft hat.

Falsch verstandene Liebe hat uns allen schon viel, viel Schmerz bereitet. Aber weißt du, die Liebe wollte dir nie wehtun. Es waren immer Menschen, die das getan haben. Vielleicht fragst du dich trotzdem, ob du für deine Partnerschaft, in der du gerade bist und die nicht so gut läuft, kämpfen solltest. Aber weißt du, ein Kampf findet zwischen Feinden statt, ein Kampf findet statt, wenn Gewalt herrscht. Die Liebe ist nichts, um das du kämpfen kannst, sie ist das Natürlichste, das es gibt, aber sie lässt sich nicht erzwingen oder festhalten.
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Wenn jemand von dir weggehen will, dann lass ihn gehen. Wenn jemand zu dir kommen möchte, dann lass ihn kommen. Du kannst es nicht beeinflussen.
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Deswegen kämpfe nicht, verbieg dich nicht und versuche nicht, dem anderen gerecht zu werden und das zu tun, was er erwartet, nur um deine Beziehung zu retten. Bleib auch in so einer Phase deiner Beziehung zu 100 Prozent du selbst. Denn die wichtigste Beziehung in deinem Leben ist die zu dir selbst. Die steht immer, immer und immer an erster Stelle. Wenn du es bisher nicht getan hast, weil du deinen Selbstwert aus der Beziehung zu dem anderen gezogen hast, dann leg deine Hand auf dein Herz und fang jetzt an, zu dir zu sagen: »Ich liebe mich. Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben. Ich gehe meinen Weg weiter.« Und wenn du in den Spiegel schauen und sagen kannst: »Ich bin gut, so wie ich bin«, dann ist das die Hauptsache. Menschen kommen und Menschen gehen, das ist so und das wird immer so sein, deswegen entdecke die Liebe in dir selbst und stärke sie.

Und falls du gerade verlassen wurdest oder deine Beziehung unschön auseinandergegangen ist, erkenne die Chance, die du jetzt hast. Nutze die Energie, die dir zur Verfügung steht, nicht dazu, möglichst schnell einen neuen Partner zu suchen. Nutze diese frei gewordene Energie erst einmal nur für dich. Als ich das letzte Mal Liebeskummer hatte, das ist viele, viele Jahre her, da habe ich mir geschworen, ich laufe nicht mehr weg, ich werde mich nicht mehr ablenken, ich werde daraus lernen und schauen, was ich damit mache. Ich habe mir in diesem Moment geschworen, meine Energie nur noch für mich zu nutzen. Also habe ich angefangen, Bücher zu lesen, und neue Menschen getroffen und bei allem, was ich getan habe, auf mein Gefühl gehört. Dadurch hat sich mir eine vollkommen neue Perspektive eröffnet. Bald habe ich Menschen in mein Leben gezogen, die auch so getickt haben wie ich, die die gleichen Bücher gelesen haben, sich für die gleichen Sachen interessiert haben. Denn viele meiner Beziehungen haben auch deswegen nicht funktioniert, weil jeder von uns andere Wege einschlagen wollte, weil wir nicht miteinander gewachsen sind.




Wenn Partnerschaft wirklich bedingungslos ist, dann ist sie ein großer Multiplikator. Die beste Beziehung zwischen zwei Menschen existiert dann, wenn jeder sich selbst liebt, und dann ist eins plus eins sogar mehr als zwei, dann ist eins plus eins unendlich.






Es zählt, was bleibt

Wenn wir jünger sind, machen wir oft den Fehler, einen Partner vor allem nach oberflächlichen Kriterien zu suchen. Uns ist am wichtigsten, wie der andere aussieht, was er erreicht hat und dass er was hermacht. Aber weißt du, am Ende werden wir … hoffentlich … alle alt und grau. Du, ich und die Menschen an unserer Seite ebenfalls. Die äußeren Faktoren vergehen oder sie werden nebensächlich, aber die Art, wie der andere spricht, die bleibt; die Augen, in die du gern schaust, die bleiben; das Lächeln bleibt; die Themen, für die ihr euch gemeinsam interessiert, bleiben. Je früher man das erkennt, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass man eine lange, schöne Beziehung hat und nicht etwas liebt, das vergänglich ist. Wenn man etwas liebt, das vergänglich ist, dann ist die Liebe natürlich auch vergänglich.

Ich mag mich, du magst dich und mich magst du auch noch – wie schön! Aber da ist keine Abhängigkeit mehr, da ist ein freiwilliges Miteinander … und das will liebevoll umsorgt werden. Sicher hast du schon tausendmal gehört, dass eine Beziehung genauso gepflegt werden sollte wie eine kostbare Pflanze. Vielleicht sagst du dir, och nö, meine Beziehung ist eher ein Kaktus, der braucht kaum Licht und ein bisschen Wasser hier und da, dazu ab und zu mal ordentlich abstauben, das reicht völlig. Solange ich an die Geschenke zu den offiziellen Terminen denke, läuft das bei uns. Ich hole die Pflanze jedes Mal zum Valentinstag raus, dann wieder zum Jahrestag, das nächste Mal zum Geburtstag und auf jeden Fall zu Weihnachten. Da gibt es ein bisschen Wasser, also ein Geschenk, und dann passt das schon. Es geht aber nicht darum, wie teuer oder ausgefallen oder gut durchdacht deine Geschenke sind, es geht auch nicht darum, dass du dich akribisch an offizielle Geschenketermine hältst. »Ich liebe dich« kann in so vielen Formen Ausdruck finden. Und weißt du was? Am bedeutsamsten sind nicht die großen Dinge, die du tust, es sind die kleinen, alltäglichen Dinge, die das Leben schöner machen. Eine glückliche Beziehung basiert auch auf gemeinsamen Ritualen und Traditionen, auf miteinander verbrachter Zeit. Du und dein Partner, ihr könnt gemeinsam in den Tag hineintanzen oder gemeinsam aus dem Tag heraustanzen oder beides. Ihr könnt euch ein Date pro Monat in den Kalender eintragen oder auch ein Date pro Woche. Dafür müsst ihr noch nicht einmal vor die Tür gehen. Ein Candle-Light-Dinner kannst du auch zu Hause haben: eine Decke auf den Boden, eine Kerze, ein gutes Essen, fertig. Diese kleinen Rituale in den Alltag zu integrieren, das ist so wichtig in der heutigen Zeit, wo alles ganz, ganz schnell passieren und »überragend« sein muss.

Die Kunst des Zuhörens

Es gibt noch eine Komponente, die in Beziehungen oft zu kurz kommt, und das ist das Zuhören. Wie ist es bei dir? Kannst du zuhören? Und wenn ja, bist du auch bereit zuzuhören? Vielleicht kennst du ja dieses »Zuhören, um zu antworten«. Das läuft ungefähr so:

A: Wie war dein Tag?

B: Gut.

A: Ja, meiner war nicht so gut. Erst hat mich der Chef angemacht, dann …

A ist es vollkommen egal, was B zu sagen hat. Er hat nur gefragt, um seine eigene Geschichte erzählen zu können. Du kennst das sicher von einigen Mitmenschen: Egal, was du sagst, der andere spricht sofort von sich selbst. So entsteht jedoch kein echtes Gespräch, wenn wir nur zuhören, um rasch selbst zu antworten, anstatt zuzuhören, um zu verstehen.

Spulen wir zurück in die Situation. Was hätte A stattdessen sagen können? Er (oder sie) hätte weiterfragen können: »Was hast du gemacht?« Dann hätte B erzählen können: »Hey, ich war heute hier und dort und mir ist dies und jenes passiert.«

So entstehen Gespräche, die der Beziehung förderlich sind. Was auch hilft, sind detaillierte Fragen. Auch sie bringen echte Gespräche in Gang. Es ist das Interesse am anderen, das für eine wirkliche Kommunikation sorgt. In Fragen wie »Bist du gut angekommen?«, »Wie war dein Tag?«, »Kann ich etwas für dich tun?« steckt so viel »Ich liebe dich«. Dann aber geht es um das Zuhören, das so viel mehr ist als Hören. Bist du mit allen Sinnen dabei? Siehst du den Partner an, ist alles links und rechts ausgeblendet und du hörst ihm zu – mit den Ohren, mit den Augen, mit all deinen Sinnen? Bist du ihm zugewandt? Oder laufen eure Gespräche eher zwischen Tür und Angel ab? Worüber redet ihr? Nur über die dringenden Dinge? Oder auch über die wichtigen?

Shakespeare hat geschrieben: »Der Kummer, der nicht spricht, nagt leise am Herzen, bis es bricht.« Und das gilt insbesondere für Beziehungen. Nimm dir Zeit für Gespräche über das, was im Alltag bei dir und in der Partnerschaft abgelaufen ist. Hör dem anderen zu, aber rede auch selbst über das, was dir am Herzen liegt. Es hört sich vielleicht technisch an, aber warum plant ihr kein Wochenfeedback ein, zum Beispiel regelmäßig am Sonntag zu einer bestimmten Zeit? Was war gut in dieser Woche? Was waren Momente, die wehgetan haben oder die man sich vielleicht nicht so vorgestellt hatte? Man kann sich viel Leid ersparen, indem man direkt ausspricht, was man fühlt. Wenn du zu viel schluckst, zu viel hinten runterfallen lässt, weil es unangenehm ist, es auszusprechen, dann staut es sich auf und wird zu etwas Großem, das dann noch viel unangenehmer ist. Und zwar für beide. Wenn es dagegen einen festen Termin gibt, an dem so etwas ausgesprochen wird, dann tun sich beide leichter, ihre Themen auf den Tisch zu bringen.

Alles in allem ist eine glückliche Partnerschaft also kein Hexenwerk. Sie entsteht, wenn du die Liebe zuerst einmal in dir selbst findest, anstatt sie im anderen zu suchen. Sie basiert auf Bedingungslosigkeit und Freiheit und darauf, den anderen nicht verändern zu wollen, sondern so anzunehmen, wie er ist. Und sie lebt davon, einen gemeinsamen Weg zu beschreiten, auf dem eine offene und zugewandte Kommunikation möglich ist und gepflegt wird. Eine glückliche Partnerschaft ist die kostbare exotische Pflanze, die ihr beide miteinander hegt und pflegt und die ihr damit gemeinsam zum Erblühen bringt.
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Lifehack

Der Tanz

Wie wäre es, wenn ihr als Paar morgens gemeinsam in den Tag hineintanzt und abends gemeinsam wieder aus dem Tag heraustanzt? Sucht euch dafür ein Lied, mit dem ihr beide etwas Besonderes verknüpft, auf jeden Fall eins, das ihr beide gleichermaßen mögt. Ihr könnt euch für diese Übung gern auch gemeinsam einen neuen Song suchen, den ihr mögt, aber der noch ganz frisch in eurem Leben ist. Dieser Tanz braucht nicht lang zu sein, selbst zwei Minuten morgens und abends genügen, wenn ihr beide voll dabei seid und Spaß daran habt. Wichtig sind hier auch nicht die Tanzschritte; es ist schön, wenn ihr welche draufhabt, aber es reicht vollkommen, wenn ihr einander im Arm haltet und euch im Takt der Musik sanft bewegt.

Zwei, drei Minuten morgens und abends lassen sich in jeden Zeitplan einbauen, selbst wenn ihr ein Baby oder ein Kleinkind habt. Es geht bei diesem Tanz nicht um Quantität, es geht um die Qualität eurer Beziehung, darum, dass ihr euch als Paar betrachtet. Dass ihr euch zeigt, dass ihr auch an diesem Tag willens seid, diese Beziehung zu führen. Der Tanz ist ein wunderbares Symbol dafür, wie eine gute Beziehung funktioniert. Mal tanzt ihr engumschlungen, ein anderes Mal ein Stück voneinander entfernt. Einmal tanzt ihr wild und unbändig, ein anderes Mal gibt es eine Drehung nach der anderen. Wichtig ist, dass ihr miteinander tanzt. Dass ihr miteinander Freude habt. Und dass ihr in diesen Minuten eures Tanzes ganz im Moment seid.






 9.

Wie kann ich wahre Freunde finden?
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Ich mag es,
 dass du mir diese Frage stellst. Wer mich kennt, weiß, dass ich ein Familienmensch bin. Ich liebe es, eine riesige Familie samt Hund und indischen Eltern zu haben, das schließt die ganze Verwandtschaft, die in Indien lebt, mit ein, und natürlich liebe ich den neuesten Familienzuwachs, meinen Sohn Kian, über alles. (Was Kian in mir auslöst, kann ich manchmal gar nicht in Worte fassen.) Aber Freunde, wahre Freunde, sind noch einmal eine ganz andere Hausnummer als Familie. »Freunde sind die Familie, die wir uns selbst aussuchen.« Sicher hast du diesen Satz schon mal irgendwo gelesen und dir gedacht, dass es genauso ist.

Wenn wir jünger sind, in Schule, Ausbildung oder Studium, haben wir, statistisch betrachtet, die meisten Freunde. Warum das so ist, ist klar, oder? Wir haben einfach eine Menge Überschneidungspunkte mit anderen, allein dadurch, dass wir mit ihnen so viele Stunden am Tag am gleichen Ort verbringen. Wir schlagen uns mit den gleichen Problemen herum, Leistungskontrollen, Prüfungen, Hausaufgaben, Lehrer … Wir sind im gleichen oder ähnlichen Lebensalter, wir sind jung und das »wahre« Leben liegt noch vor uns. Wir haben viele Gemeinsamkeiten, oft auch ähnliche Interessen, die manchmal damit zusammenhängen, wo wir wohnen und was man dort unternehmen kann. Gemeinsamkeiten zu haben, ist also ein wesentlicher Faktor von Freundschaften. Je mehr Gemeinsamkeiten sich finden, desto leichter ist es, eine Freundschaft aufzubauen. Meistens passiert das in solchen Fällen ganz von selbst.

Wenn wir älter werden und ins Berufsleben einsteigen, ändern sich unsere individuellen Lebenssituationen. Einige unserer Freunde verlassen die Stadt, gehen ins Ausland oder in ein anderes Bundesland. Andere Arbeitszeiten führen zu einem anderen Lebensrhythmus, vor allem wenn es sich um Wochenend- oder Schichtarbeit handelt, und manchmal stellt das schon das Ende einer Freundschaft dar, dass man einfach keine zeitliche oder räumliche Nähe mehr herstellen kann. Heute ist es dank Handy und Social Media, schnellen Autos oder günstigen Zugpreisen einfacher denn je, miteinander in Verbindung zu bleiben. Aber selbst wenn eine Freundschaft die Entfernung überdauert, verändert sie sich. Freunde sehen einander seltener und kürzer, bedingt dadurch, dass jeder mehr mit sich selbst zu tun hat und dass individuelle Ziele und Wünsche stärker in den Fokus rücken.

Wenn wir oder unsere Freunde beschließen, eine Familie zu gründen, und sich Nachwuchs ankündigt, werden Freundschaften erneut vor Herausforderungen gestellt. Singlefreunde und Paare mit Kindern haben einfach kaum noch Überschneidungen, selbst wenn ihre Ansichten und Interessen gleich geblieben sind. Eltern mit kleinen Kindern gehen seltener aus, schon allein wegen der Schlafenszeiten der Kinder, und Singlefreunde wollen manchmal keinen Besuch von frischgebackenen Eltern, weil sie sich um ihre weiße Ledercouch und den hellen Teppich sorgen. In der Regel ist das eine Phase, in der viele unserer Freundschaften im Sand zu verlaufen beginnen. Es sei denn natürlich, es gibt wieder Überschneidungen, weil beide Freunde etwa zur gleichen Zeit heiraten oder Kinder bekommen. Aber selbst dann ist es schwierig, wenn es vielleicht extrem unterschiedliche Ansichten über Erziehung und Ernährung gibt. In der Zeit der Familiengründung und des Kinder-Großziehens gibt es natürlich wieder neue Möglichkeiten, Freunde zu finden, und zwar mit Menschen, die in der gleichen Lebenssituation sind und die man über Kurse für Kinder oder die Kita oder Schule kennenlernt.
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Freundschaften sind also nichts Statisches, sie sind dynamisch und verändern sich im Verlauf unseres Lebens immer wieder.
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Nur wenige Freundschaften halten von Beginn unserer Schulzeit bis an unser Lebensende. Ich selbst gehöre zu den Glücklichen, die tatsächlich noch Freundschaften haben, die bereits seit der Kindheit andauern. Hast du auch so ein Glück? Mein Sandkastenfreund Stefan zum Beispiel ist ein wahrer Freund. Mit ihm war ich auf der gleichen Grundschule und später auf dem gleichen Gymnasium. Stefan arbeitet mittlerweile auf dem Finanzamt. Mein Leben ist … na ja, weniger stetig. Jeder von uns ist auf seinen ganz persönlichen Weg fokussiert, wir haben unterschiedliche Ziele und jeder von uns hat auch noch andere Freunde. Unsere Freundschaft basiert unter anderem darauf, dass wir uns miteinander freuen können; zusätzlich kann sich jeder von Herzen für den anderen freuen und interessiert sich für das, was in dessen Leben passiert. Dafür müssen wir uns nicht einmal häufig oder lange sehen. Aber wann immer wir uns treffen, ist es jedes Mal so vertraut – und das kennst du sicher auch, wenn du wahre Freunde hast –, als hätten wir uns gestern erst gesehen. Diese Vertrautheit miteinander, die keine Vorlaufzeit, kein Aufwärmen braucht, ist für mich ein wichtiger Faktor einer wahren Freundschaft. Sie resultiert dabei nicht aus der Dauer der Freundschaft. Hauptsächlich entsteht sie dadurch, dass Freunde sich immer wieder aufeinander einlassen und dass ihnen der jeweils andere und das Gemeinsame wichtig sind.

Vielleicht hast du selbst gemerkt, dass deine Freundschaften über die Jahre weniger geworden sind. Rein statistisch gesehen, ist das normal. Es geht wie beschrieben einfach damit einher, dass sich dein Leben und das deiner früheren Freunde durch Beruf und Familie verändert hat. Es ist wichtig, dir das bewusst zu machen, einfach, damit du nicht damit haderst, wenn dein Freundeskreis in den letzten Jahren geschrumpft ist.

Aber es gibt auch eine gute Nachricht und die kommt ebenfalls aus der Statistik. Freundschaften, die durch unterschiedliche Lebensplanung, Elternschaft und Beruf auf der Strecke geblieben sind, können am Ende dieser Lebensphase ihr Comeback erleben. Wenn die Kinder aus dem Haus sind oder das Berufsleben hinter uns liegt, dann gibt es oft wieder neue Überschneidungspunkte oder es lässt sich an alte Gemeinsamkeiten anknüpfen.

Es ist also normal, dass sich die Anzahl unserer Freunde immer wieder mal ändert, und auch die Qualität der gemeinsam verbrachten Zeit ist Schwankungen unterworfen. Stress dich also nicht, wenn du gerade das Gefühl hast, kaum Freundschaften zu haben.

Vergangenes ziehen lassen

Es gibt noch einen wesentlichen Punkt, der dafür sorgen kann, dass du keine oder keine wahren Freunde hast, und der liegt sehr oft darin, dass du die Freunde, die du in deinem Leben schon verloren hast, nicht loslassen kannst. Ich habe schon Freunde verloren, weil sie zu früh aus dem Leben gerissen wurden, und wenn dir das auch passiert ist, dann sei dir gewiss, ich weiß, wie hart das ist und wie lange und heftig wir da oft trauern. Andere Freundschaften sind auseinandergegangen, weil wir uns auseinandergelebt hatten, und es gab auch Freundschaften, die endeten mit einem Streit. Wie auch immer einige deiner Freundschaften ihr Ende gefunden haben, du musst sie loslassen. Akzeptiere, dass die Freundschaft vorbei ist, trauere so lange du das brauchst, aber finde deinen Weg, damit klarzukommen. Wenn du das nicht tust, dann bist du sowohl gefühlstechnisch als auch gedanklich bei deinen alten Freunden. Du vergleichst jeden Menschen, der neu in dein Leben kommt, mit ihnen, und wahrscheinlich gibt es auch für dich Menschen, die lassen sich einfach nicht durch jemand anderen ersetzen. Aber dein toter Freund kommt nicht wieder, auch wenn es dir schwerfällt, das zu akzeptieren. Um jemand Neuem deine Umarmung zu schenken, brauchst du beide Hände frei. Du musst die Menschen loslassen, die nicht länger Teil deines Lebens sind. Und du musst dich frei machen von Erwartungen und aufhören, die Menschen, die du neu kennenlernst, mit früheren Freunden zu vergleichen, sonst haben neue Freundschaften von vornherein keine Chance.

Zum Loslassen der Freunde, die kein Teil deines Lebens mehr sind, gehört es auch, dass du den Schmerz loslässt, der damit verknüpft ist; besonders, wenn du enttäuscht oder hintergangen wurdest. Aus meiner Erfahrung kann ich dir sagen: Mit wachsendem Erfolg, ja, sogar gleich mit den ersten Schritten, die ich in eine neue Richtung gemacht habe, haben mir einige den Rücken gekehrt, und andere, von denen ich dachte, dass ich immer auf sie zählen kann, haben mich schwer enttäuscht. Das war erst einmal hart, ich war wie vor den Kopf geschlagen. Warum konnten sich meine Freunde nicht einfach für mich oder wenigstens mit mir freuen? Warum war ihnen das, was ich tue, unangenehm? Auch solche Gefühle können dazu beitragen, dass du dich gar nicht erst auf jemand Neues einlassen kannst.
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Doch wie ich so gern sage, in dem Wort Ent-täuschung steckt die Täuschung. Du bist enttäuscht heißt, du unterliegst nicht länger der Täuschung. Du hast Klarheit, und zwar die, dass diese Freundschaft

offenbar keine wahre Freundschaft war.

[image: ]


Sei dankbar für alles, was diese Freundschaft mit sich gebracht hat, auch wenn sich das erst mal komisch anfühlt. Aber dadurch, dass du diese Freundschaft und auch ihre unschönen Seiten kennengelernt hast, hast du viel über dich und darüber gelernt, was dir in Freundschaften wichtig ist. Das befähigt dich, neue und für dich schönere Freundschaften einzugehen.




DU HAST JETZT DIE MÖGLICHKEIT, DIR ERST EINMAL SELBST EIN FREUND ZU SEIN, UND ZWAR GENAU DER FREUND, DEN DU DIR WÜNSCHST: VERBRING ZEIT MIT DIR SELBST, HÖR DIR ZU, NIMM DICH IN DEN ARM. JA, DAS GEHT, VERSUCH ES EINFACH MAL. GENAU JETZT. NIMM DICH MAL IN DEN ARM, LEG DIE ARME UM DICH UND HALTE DICH. DAS MACHT WAS, RICHTIG?






Ich kann für mich sagen: Ich bin mit jedem Menschen fein und mache niemandem einen Vorwurf, weil ich gelernt habe zu verzeihen, mir selbst und auch den anderen. Manchmal haben sich meine ehemaligen Freunde und ich auch nur auf einer Ebene verstanden, wo wir die gleichen Schritte gegangen sind, wo wir die gleichen Ziele und Träume hatten. War so ein Ziel erreicht, endete auch unsere Freundschaft. Jede Freundschaft und jeder Freund haben mir etwas gebracht, wofür ich dankbar sein kann. Und Dankbarkeit für Freundschaften, die längst keine mehr sind, ist auf jeden Fall ein Weg dazu, mit einer positiven Einstellung an neue potenzielle Freunde heranzugehen.

Werde aktiv und hab Spaß dabei!

Jetzt kann es natürlich sein, dass du dich an einem Punkt in deinem Leben befindest, an dem du das Gefühl hast, nur noch lose Bekanntschaften, aber keine wahren Freunde mehr zu haben. Das fühlt sich vielleicht nicht schön an, aber mach dir bewusst, du bist vielleicht allein, aber du bist nicht einsam.

Bevor du nach irgendjemandem da draußen Ausschau hältst, mach dir bewusst, der wahrste Freund darfst du dir immer selbst sein. Sei loyal zu dir, sei fair mit dir, schenke dir Zeit, rede gut mit dir. Aber nicht nur so als Mittel zum Zweck, damit du im Außen schnellstmöglich jemanden findest. Nimm es ernst. Du bist dein bester Freund. Das ist eine lebenslange Freundschaft, auf die du großen Wert legen solltest. Erst wenn du dir selbst ein wahrer Freund geworden bist, kannst du schauen, wie du dir einen Freund ins Leben ziehen kannst. Viele meinen, dafür ist es notwendig zu wissen, was sie sich alles von einem Freund wünschen. Sie machen dann Listen und zählen alles auf, was der andere haben muss. Wie wäre es, wenn du das anders angehst? Wenn du stattdessen fragst: Wie kann ich ein wahrer Freund sein?

Ich tue das zum Beispiel, indem ich sehr offen bin und anderen schnell mein Vertrauen schenke. Manche halten das vielleicht für etwas naiv, dass ich mich verletzlich zeige. Ich aber halte Verletzlichkeit für eine große Stärke, sie und echte Dialoge sind der Schlüssel zu tiefen Bindungen. Mir ist es wichtig, authentisch zu sein, mit all dem, was mich ausmacht. Ich zeige den Menschen um mich herum: Hey, das bin ich, so bin ich. Damit gebe ich mir und den Menschen, die neu in mein Leben kommen, die Chance auf eine neue Freundschaft. Wenn ich mich nicht verstelle, wenn ich mir selbst treu bin und meine Werte lebe, dann ist die Chance groß, dass ich wahre Freunde in mein Leben ziehe. Denn wer mit mir nichts anfangen kann, wird einfach weiterziehen. Und das ist okay, denn wir werden niemals mit allen Menschen so viele Überschneidungspunkte, geschweige denn für alle so viel Sympathie haben, dass daraus eine Freundschaft entstehen könnte. Das ist gut, denn unsere wertvolle Zeit reicht ohnehin nur für wenige wahre Freunde. Da wirst du mir sicher recht geben.

Wenn du also auf der Suche nach Freundschaft bist, dann geh raus und mach neue Erfahrungen. Ich habe neue Freunde immer dann kennenlernt, wenn ich wo Neues hingegangen bin. Zu einer neuen Show, zu einer anderen Sportlocation, überhaupt wenn ich etwas Neues ausprobiert habe. Neue potenzielle Freunde liefern eher selten Pizza an uns oder klopfen zufällig bei uns zu Hause an die Tür. Das kann natürlich auch passieren, aber warte bitte nicht darauf und leg ansonsten die Hände in den Schoß. Meistens wird es notwendig, dass du dich an etwas Neues heranwagst. Das mag dir schwerfallen, aber du wirst es meistern. Du hast schon so viel gemeistert, du schaffst auch das.

Rita Mae Brown lässt eine ihrer Romanfiguren sagen: »Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten.« Da du natürlich alles andere als wahnsinnig bist, ist es wichtig, dass du neue Gelegenheiten suchst und irgendwo anders hingehst, als du das sonst tust. Was wolltest du schon immer mal ausprobieren? Wo wolltest du schon lange mal hin? Einen Kochkurs besuchen, eine neue Sportart ausprobieren, eine andere Sprache lernen? Jetzt ist die Gelegenheit, das zu tun, worauf du so richtig Lust hast. Aber Achtung: Wenn du nur mit dem Ziel dorthin gehst, neue Freunde zu finden, ohne dass du Spaß hast, dann schraubst du den Erwartungsdruck extrem hoch, und Erwartungen fördern Enttäuschungen. Also geh los, um Spaß zu haben. Sei offen und lass dich auf andere Menschen ein, ohne dabei irgendeinen Katalog abzuarbeiten, was der andere haben sollte.

Am Anfang reicht es vielleicht, dass du Menschen findest, die die gleichen Interessen haben und sich für das Gleiche begeistern können wie du. Du bist raus aus dem Alleinsein, wirst erst einmal lockerer und hörst auf, dir selbst Druck zu machen. Fang an, mit Menschen über deine Träume, Ideen und Visionen zu sprechen. So lernen sie dich kennen, und wer weiß, vielleicht teilen Menschen, von denen du es nie geglaubt hättest, deine Visionen.

Hab Vertrauen in dich und hab Vertrauen in das Leben. Wo dein Fokus liegt, dahin führt dich auch das Leben. Das ist, wie wenn du am Steuer eines Autos sitzt. Hast du mal während der Fahrt die Landschaft rechts von dir bewundert und schwupps (oder eher: oops!) fuhr das Auto in genau die Richtung (und damit manchmal auf den Seitenstreifen oder noch ein Stück weiter)? Genauso ist das mit deiner Aufmerksamkeit in Sachen Freunde. Schau nicht auf das, was du (noch) nicht hast, sondern auf das, was du möchtest, denn dorthin fährst du. Wenn du dir selbst ein guter Freund bist und dir einen wahren Freund an deiner Seite wünschst, dann halte den Fokus darauf und hab Spaß auf dem Weg. Wie ich das im Kapitel »Wie kann ich meine Ziele erreichen?« sage: Der Weg ist das Ziel, und nur wenn wir Spaß auf dem Weg haben, in möglichst jedem Moment unseres Lebens, dann führen wir ein Leben, das uns lebenswert erscheint.

Sechs Dinge, die eine wahre Freundschaft ausmachen

Es gibt aber noch mehr, was ich dir in Sachen Freundschaften sagen möchte. Vor allem: Liebe den Menschen und nicht das Gefühl, das er dir gibt. Das ist etwas, wodurch deine Freundschaft zu einer anderen Person gesünder und intensiver werden kann. Diese einfache Weisheit ist scheinbar offensichtlich, aber dennoch enorm hilfreich und wichtig. Es fällt uns nämlich sehr leicht, ein Verlangen nach den tollen Gefühlen zu entwickeln, die eine enge Freundschaft, genauso wie eine Partnerschaft, in uns auslöst. Emotionen haben nun mal eine starke Wirkung auf uns. Grundsätzlich spricht auch nichts dagegen, diese Gefühle intensiv zu genießen. Die Grundlage des Ganzen muss jedoch immer der damit verbundene Mensch sein – nicht nur die Emotionen, die aus dem Zusammensein resultieren. Lieben wir unsere Emotionen mehr, kommt es schnell zu Problemen, meist in Form von einer Abhängigkeit. Wir klammern, wir können nicht ohne den anderen, wir wollen nur noch dem anderen gerecht werden und vergessen uns dabei selbst. Unsere Liebe zu anderen Menschen – egal, ob es sich dabei um unseren Partner, die Familie, um Freunde oder fast Fremde handelt – ist einer der schönsten Teile unseres Lebens. In unserer Welt, die so voll von Dingen ist, mit denen wir uns gern beschäftigen, und die manchmal so herausfordernd ist, dass wir uns von einem Termin zum nächsten hangeln, hat sie die Kraft, die Zeit für einen Augenblick förmlich anzuhalten. Und damit wären wir bei Punkt eins, woran du wahre Freunde erkennst.

Ich habe mich heute erst mit einer Gruppe von Freunden verabredet, mit denen ich eine gemeinsame WhatsApp-Gruppe habe. Du kannst dir nicht vorstellen, wie viele Nachrichten ich im Laufe eines Tages bekomme! Manchmal komme ich wirklich kaum hinterher, alles anzuhören oder zu lesen. Aber wann immer eine WhatsApp in der Gruppe, die ich mit diesen Freunden habe, aufleuchtet, dann habe ich ein Lächeln im Gesicht. Jedes Mal. Da gibt es keinen Vorbehalt, egal, welche Frage gestellt wird, und wenn es nur etwas so Simples ist wie, wohin wir abends gehen wollen, ich freue mich. Und dann denke ich: Mit euch setze ich mich auch zwei Stunden lang an die Bushaltestelle, weil es nicht darum geht, wo wir sind, sondern weil die Zeit zählt, die wir gemeinsam verbringen. Und ich kann dir sagen, jedes Mal, wenn ich mit dieser Gruppe zusammen bin oder mit einem meiner engsten Freunde, dann denke ich nachher: Verdammt, wo ist die Zeit hin! Wenn man mit Menschen das Zeitgefühl verliert, ist das ein Zeichen dafür, dass man wahre Freunde gefunden hat.

Punkt zwei, woran ich wahre Freundschaft festmache, ist der: dass ich mich nach dem Treffen voller Energie fühle. Früher, als ich mir meiner Werte und dessen, was mich ausmacht, weniger bewusst war, war mein Akku nach Treffen mit Leuten oft leer. Heute aber ist mein Energiespeicher voll und der meiner Freunde ebenso. Wenn ein Freund von mir eine Problemphase hat, ist das okay. Ihm ein offenes Ohr zu schenken, leert meinen Speicher nicht. Weil meine Freunde und ich eine ähnliche Ausrichtung haben. Wir schütten uns gegenseitig unsere Herzen aus, aber wir verbleiben nicht im Jammern, sondern legen unseren Fokus darauf, positiv zu denken und uns in Richtung Lösung zu orientieren, anstatt Probleme breitzuwalzen. Wir gehen in einen echten Dialog – und das ist Punkt drei: Wahre Freunde können über alles miteinander reden … und sie tun es auch. Dazu gehört, dass du dich öffnest, aber genauso geht es auch darum, dass du ein echter Zuhörer bist. Beim Zuhören geht es nicht um dich, also darum, dass du abwartest, bis du endlich auch mal zu Wort kommst. Es geht um den anderen, dass der sich gesehen und gehört fühlt. Denn manchmal braucht es in einer Freundschaft einfach nur, dass man sich ausweinen kann, um loslassen zu können, und dass man über ein Geschehen reflektieren kann. Ich sage gern:
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Mit einem wahren Freund muss ich lachen, weinen und schweigen können. Man muss nicht viel reden, um einander zu verstehen.
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Ich bin, wie gesagt, sehr offen und rede immer über meine Erfolge und meine Träume mit den Menschen, die mir wichtig sind. Und dann spüre ich auch, freuen sie sich mit mir oder für mich? Das ist für mich persönlich wichtig und deswegen auch Punkt vier: sich miteinander freuen können. Natürlich geht jeder seinen eigenen Weg und verfolgt eigene Ziele, aber jeder freut sich für den anderen und vor allem mit dem anderen. Die gemeinsam verbrachte Zeit bringt beiden etwas, dabei ist es nicht einmal wichtig, was genau es ist, was Freude bereitet. Vielleicht inspiriert ihr euch gegenseitig, vielleicht ist es auch, dass der andere ein total gegensätzliches Leben führt und es für euch beide spannend ist, euch über eure jeweiligen Erlebnisse auszutauschen. Vielleicht sind es gemeinsame Aktivitäten, bei denen ihr Spaß habt, miteinander durchlebte Erfahrungen, die zusammenschweißen. Wichtig ist die geteilte und miteinander erlebte Freude.

Punkt fünf einer wahren Freundschaft, und bitte nagle mich hier nicht auf eine Reihenfolge fest, ist, wie ich bereits geschrieben habe, das gegenseitige Vertrauen. Einer muss damit anfangen, wenn aus einer Bekanntschaft eine Freundschaft entstehen soll. Warum also nicht du? Schenke dein Vertrauen, sei offen und zeige dich, wie du bist. Vergleiche dein Gegenüber nicht mit deiner Idealvorstellung eines Freundes und erlaube ihm, er selbst zu sein.

Wenn du wahre Freunde gefunden hast, dann betrachte sie als kostbar. Pflege deine Freundschaften. Dafür musst du dich nicht verbiegen, aber du musst dir Zeit für sie und für eure Freundschaft nehmen. Niemand hat wirklich Zeit übrig, Zeit nimmst du dir … oder eben auch nicht. Keine Minute Zeit, die du dir für deine wahren Freunde nimmst, ist verschwendet. Nicht einmal, wenn diese Freundschaft keinen dauerhaften Bestand hat.

Meine wahren Freunde sind weniger geworden. Im letzten Jahr, wo ich wegen der medialen Aufmerksamkeit eine schwere Phase hatte, oder in der mega herausfordernden Zeit, als Kian geboren wurde, da habe ich gemerkt, wer für mich da ist und wer nicht. Schlechte Zeiten sind erst einmal hart, aber letztendlich ein Geschenk, denn du merkst, wer ist da und wer nicht. Schwierige Zeiten bringen extrem viel Klarheit, auch wenn es wehtut. Aber eine Freundschaft, die keine wahre Freundschaft ist, kostet dich deinen inneren Frieden. Und eins ist klar:
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Wenn es dich deinen inneren Frieden kostet, dann ist es zu teuer.
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Eigentlich benötigst du keine Punkteliste, um einen wahren Freund zu erkennen. Aber wenn ich noch einen weiteren, sechsten Punkt hinzufügen darf, dann ist es der, dass sich wahre Freunde gegenseitig unterstützen. Dass sie sich pushen und sich inspirieren, dass sie sich Sparringspartner sind und sich auch mal Kontra geben, wenn es das braucht. Ein wahrer Freund sollte an dich und deine Vorhaben glauben, auch wenn es sonst niemand tut. Das ist ein so wichtiges Kriterium, dass du nicht nur Sonnenscheinfreunde an deiner Seite hast, sondern Menschen, die auch mal tatkräftig mit anpacken oder dir einen Platz auf ihrem Sofa anbieten, wenn dein Leben gerade so richtig schiefläuft. Wahre Freunde erkennst du daran, dass dein Herz höherschlägt, wenn du nur an sie denkst.

Ich wünsche dir von Herzen, dass du für dich wahre Freunde findest oder reaktivierst und dass es dir gelingt, diese Freundschaften auch zu bewahren. Sei dankbar für die Freunde, die du hast. Sei dankbar für deine Wunschfamilie. Ich jedenfalls bin es.
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Lifehack

Die Liste

Hierfür darfst du dir gern eine Liste anlegen. Entweder eine physische Liste, dann benötigst du Zettel und Stift, aber du kannst sie gern auch in dein Smartphone tippen. Schreib dir auf, was einen wahren Freund für dich ausmacht. Lass dir Zeit. Du kannst diese Liste jederzeit ergänzen und erweitern. Wichtig ist, dass du diese Liste mit in deinen Alltag nimmst, und jetzt kommt`s: dass du selbst danach lebst. Führe dir also immer wieder vor Augen, was du möchtest, und dann gib anderen das, was du möchtest. Die schnellste Chance, einen wahren Freund zu finden, ist die, selbst ein wahrer Freund zu sein.






 10.

Wie kann ich sagen, was ich wirklich denke oder fühle?
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Warum sagst du nicht das,
 was du wirklich denkst oder fühlst? Liegt es daran, dass du Angst hast, was dein Gegenüber dann über dich denken könnte? Weißt du, das, was ein anderer Mensch denkt, das ist seine Meinung. Und ja, es ist normal, sich Gedanken über die Meinung anderer zu machen, und bis zu einem gewissen Grad ist es auch normal, deswegen ängstlich zu sein. Das ist bei mir so, bei dir und jedem anderen. Akzeptiere es, dass du diese Angst hast. Akzeptiere, dass du dir Gedanken darüber machst, was andere über dich denken. Wir sind täglich von so vielen Menschen umgeben, da ist diese Angst etwas völlig Normales. Sag Ja zu dieser Angst.

Aber weißt du, wozu du nicht Ja zu sagen brauchst? Zu dem, was andere über dich denken und was sie dir gegenüber vielleicht sogar raushauen. Denn die Frage ist: Wer hat das Problem? Wenn Menschen ein Problem mit mir haben und schlecht über mich denken (was oftmals gar nicht der Fall ist, sondern nur etwas, das ich befürchte), dann liegt das Problem bei den Menschen, die schlecht denken.

Stell dir vor, du läufst bei deiner Arbeit über den Gang und wirst von jemandem doof angeschaut und vielleicht denkt derjenige auch etwas Doofes über dich. Aber wer von euch beiden hat das Problem? Du oder der Mensch, der doof über dich denkt? Der andere, richtig? Also lass das Problem von anderen nicht zu deinem Problem werden. Sollen die Menschen denken, was sie wollen. »Was trägt die für eine Hose?« - »Was hat der für eine Frisur?« – »Warum läuft die so komisch?« Ist doch völlig okay.
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Weißt du, wenn Menschen schlecht über dich denken oder sprechen, dann ist es so, als ob sie Gift trinken und hoffen, dass es dir dadurch schlecht geht.
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Wenn es dir wirklich schlecht geht, weil du das, was andere über dich denken (könnten), annimmst, gibst du diesen Menschen quasi recht. Du nimmst ihr Gift und trinkst es. (Muss nicht sein, oder?) Aber wenn du stattdessen sagst: »Das Problem liegt bei ihnen«, dann hast du schon gewonnen. Denn es müssen dich nicht alle mögen.



Jeder Mensch, den du triffst, kämpft einen Kampf, von dem du nichts weißt. Sei


freundlich.






Vielleicht geht dir das auch so. Ich dachte früher immer (und habe dir zu der Frage »Wie kann ich mit Kritik umgehen« etwas mehr dazu erzählt), es müssen mich alle mögen. Ich muss allen Menschen gerecht werden. Aber bei der Unmenge an Menschen ist es völlig normal, dass mich nicht alle mögen. Akzeptiere also, dass dich nicht jeder Mensch mögen muss oder mögen kann. Das ist normal und kann mit den unterschiedlichsten Dingen zusammenhängen. Geh also auch nicht ins Urteilen.

Ich sage mir immer: Urteile über niemanden, in dessen Schuhen du nicht mindestens einen Tag gelaufen bist. Weißt du, vielleicht hat der Mensch, der mich blöd anschaut, gerade selbst eine schlechte Erfahrung gemacht. Vielleicht kommt er aus einem Urlaub in Indien und wurde dort ausgeraubt und dann sieht er mich und das Gefühl kommt wieder hoch. Also wer bin ich, zu sagen: »Hey, denk jetzt nicht schlecht über mich!«

Es ist ganz normal, dass in jedem von uns gewisse Gefühle stecken, und es ist völlig normal, das gewisse Dinge genau diese Gefühle in uns wachrufen. Wenn also etwas, was du sagst oder tust, in einem anderen Menschen etwas auslöst, dann liegt das bei demjenigen und nicht bei dir. Akzeptiere, dass es etwas mit dem anderen zu tun hat und nicht mit dir.

Aber weißt du, was etwas mit dir zu tun hat? Das, was du denkst, bevor du etwas sagst. Du fragst mich: »Wie kann ich sagen, was ich wirklich denke oder fühle?« Und ich sage dir: Entscheidend sind die Gedanken, die du hast, kurz bevor sich dein Mund öffnet … Und die kreisen oft um das Ergebnis, das eintreten könnte, nachdem du etwas gesagt hast.

Ein Problem ist also die Erwartung, die wir mit dem Gesagten verknüpfen. Möchtest du sagen, was du fühlst? Oder möchtest du, dass das Gesagte eine bestimmte Wirkung erzielt und somit zu einem erhofften Ergebnis führt? Geh da mal in dich und schau, ob es das ist, was dich davon abhält, auszusprechen, was du wirklich denkst und fühlst.

Ich könnte auch fragen: Warum machen wir uns so viele Gedanken über das Sagen und verhältnismäßig wenig über das Zeigen? Könntest du also das, was du fühlst, das, was du einem anderen Menschen unbedingt sagen willst, auch auf andere Weise rüberbringen? Durch dein Verhalten? Durch etwas, das du tust?

Raus damit, aber liebevoll

Es ist natürlich wichtig, das, was du fühlst, auszusprechen. Wenn du Dinge in dir aufstaust und immer wieder runterschluckst, dann erschaffst du Schmerz für dich. Und wenn du im Schmerz bist, dann bekommen auch die Menschen um dich herum etwas davon ab. Wenn du aber keinen Schmerz mehr für dich erschaffst, dann tust du das auch nicht mehr für andere. Wie gehst du das am besten an?

Das Leben hat mir beigebracht: möglichst nicht in der Emotion sprechen. Wenn ich also etwas anspreche, was mich stört, was mir wichtig ist, dann nicht aus der Wut oder dem Ärger heraus. Ich versuche, einen möglichst passenden Zeitpunkt zu finden, und dann gehe ich in die Liebe, bevor ich überhaupt meinen Mund aufmache. Ich sehe nicht nur mich und meine Gefühle, sondern ich sehe auch den anderen. Ich mache mir bewusst, dass meine Gefühle okay sind, aber genauso sind es auch die des anderen. Und das ist die Haltung, in der ich ausspreche, was ich fühle und denke. Wenn du fühlst, dass du noch nicht in so einer Haltung bist, dann bleib erst mal bei dir und lass den Mund zu. Sprich nichts aus, was dir nachher leidtun könnte.
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Im Taekwondo habe ich gelernt: Setze die Energie frei, die in dir eingeschlossen ist, wie Zorn und Ärger, und nutze sie, um dein Rennen zu laufen.
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Du kannst also die Gefühle, mit denen du am liebsten herausplatzen würdest, auch einfach als eine starke Energie betrachten. So eine Energie kannst du benutzen, um etwas kaputtzuschlagen, du kannst sie aber auch in eine Bahn lenken, in der sie für dich (und andere) nützlich ist.
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Du solltest die Wahrheit jemand anderem nicht wie einen nassen Lappen ins Gesicht werfen, sondern wie einen Mantel sanft hinhalten.
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Wenn dir das schwerfällt, dann frage dich: Zu wem muss ich werden, damit es mir leichtfällt? Zu was für einem Menschen muss ich werden, um das zu schaffen?

Weißt du, es kommt nie nur auf das Geschenk an, das du anderen machst, sondern darauf, dass du etwas von dir selbst mitschenkst, das in Erinnerung bleibt, wenn das Geschenk schon nicht mehr da ist. Alles, was du jemand anderem sagst, ist auch ein Geschenk. Dein Gegenüber erfährt etwas über dich, was er vorher noch nicht wusste. Wie verpackst du also dieses Geschenk? Mit einer Erwartungshaltung oder mit Druck oder mit Ungeduld? Das liegt ganz bei dir. Du tust alles, was du tust, weil es eine Emotion für dich bereithält. Aber das ist nicht nur bei dir so, das ist bei uns allen so. Alles, was wir tun, tun wir, um ein bestimmtes Gefühl zu erleben. Und das ist hilfreich, wenn du dir dessen bewusst bist.

Als ich damals mit YouTube, Facebook und Instagram angefangen habe, da war ich noch Dozent an der Uni. Kannst du dir vorstellen, wie viele Studenten mich wegen dem, was ich da mache, komisch angeschaut haben? Wie viele es seltsam fanden, dass ich mich in Videos zeige, über Selbstfindung rede und darüber, ein glückliches Leben zu führen? Wie viele schlecht über mich gedacht und das dann auch per Kommentar geäußert haben? Ich kann dir sagen, es waren viele. Das war erst mal hart. Aber hat es mich davon abgehalten, das zu sagen, was ich denke und fühle? Nein. Ich habe weiter das ausgedrückt, was mir am Herzen liegt. Und nur deswegen liegt jetzt dieses Buch vor dir.

Weißt du, was mir dabei am meisten geholfen hat? Ich habe mich nicht auf die Menschen fokussiert, die schlecht über mich gedacht und geredet haben. Ich habe mich auf die Menschen fokussiert, die mir wichtig sind und auf deren ehrliche Meinung ich Wert lege. Ich habe mit meinen Eltern geredet und mein Vater hat gesagt: »Junge, wenn es dich happy macht, diese Videos zu machen, dann mach das. Wir unterstützen dich.« Ich habe mich auf die Menschen fokussiert, denen ich mit meinen Videos geholfen habe. Das waren viele und es sind inzwischen noch viel mehr.

Du kannst nicht erwarten, dass es dir von heute auf morgen gelingt, alles auszusprechen, was du denkst und fühlst, ohne dir Sorgen zu machen, was andere darüber denken. Aber du kannst versuchen, das Ganze als ein Spiel zu sehen. Das ganze Leben ist ein Spiel, wenn du so willst. Übe das, was du sagen willst, vor dem Spiegel. Und dann schau dich dabei an, beobachte, was du für ein Gesicht ziehst, welche Signale du aussendest. Und wenn es nicht gleich klappt, dann sprich dir gut zu. Sag dir: »Ich sehe dich und du bist okay mit all deinen Gefühlen …« Wenn du das gemacht hast, dann wird es dir viel leichter fallen, das, was dir am Herzen liegt, auch vor anderen oder vor einer ganz bestimmten Person auszusprechen.

Du nimmst Geschenke an – oder du lässt es

Jetzt nehmen wir mal an, du hast fleißig geübt und dann kommt der Ernstfall. Du triffst diesen Menschen, du sprichst aus, was du fühlst, du bist ganz in der Liebe und dann … reagiert der andere so richtig fies. Du erlebst dein absolutes Worst-Case-Szenario. Was jetzt? Jetzt steigen sicher erst mal Gefühle in dir auf. Das ist okay. Fühle die Angst, fühle die Verletzung und akzeptiere einfach, dass diese Gefühle da sind. Bleib bei dir. Und dann betrachte das Ganze wieder als Spiel. Der andere hat dir jetzt also was sehr Unschönes gegeben. Das gefällt dir gar nicht. Nimmst du es an oder lässt du es bei ihm? Wenn dir das leichter fällt, dann könntest du dir auch vorstellen, wie der andere dir ein Fläschchen mit Gift hinhält. Er nippt daran, hofft, dass es dir davon schlecht geht, und dann hält er es dir hin. Wie ist es jetzt? Fällt es dir leichter abzulehnen oder nimmst du doch ein Schlückchen? So zur Gesellschaft?

Weißt du, du kannst nicht kontrollieren, wie der andere auf das reagiert, was du ihm sagst. Aber du hast in der Hand, wie du reagierst. Es ist ein Prozess, und wenn du dranbleibst, dann wirst du merken, dass es keine Macht mehr über dich hat, was andere Menschen über dich denken oder wie sie darauf reagieren, wenn du das aussprichst, was du fühlst und denkst. Du wirst dich immer weniger davon verunsichern lassen, wie andere dich anschauen oder wie sie auf dich reagieren. Du lässt dich nicht mehr einschüchtern, und auch die Angst, was andere über dich denken könnten, wird kleiner. Weil du immer mehr merkst, wie unwichtig das ist und wie wichtig du stattdessen bist.

Lass dich nicht davon abhalten, nur weil du Angst hast, was andere darüber denken könnten. Wenn dir die Reaktion des anderen sehr wichtig ist, kannst du dir das, was du aussprechen willst, auch wie ein Seil zwischen dir und der anderen Person vorstellen. Du sprichst aus, was du fühlst, und fixierst dich darauf, wie der andere reagiert. Du erwartest oder erhoffst eine bestimmte Reaktion. Du reichst dem anderen also ein Seil, weil dir wichtig ist, was er denkt. Dieses Seil schafft die Verbindung. Der andere nimmt es und zieht daran. Und was jetzt? Du kommst aus dem Gleichgewicht, vielleicht fällst du sogar hin.

Wenn du also mit dem, was du aussprichst, nicht bei dir bist, sondern bei dem anderen, bei seiner Reaktion, dann gibst du ihm die Macht, dich aus dem Gleichgewicht zu bringen. Das passiert, wenn du eine Erwartungshaltung hast, wenn du unbedingt etwas mit dem, was du sagst, erreichen willst.

Wenn ich meine Videos nur gemacht hätte, um möglichst viele »Daumen hoch« oder Herzchen zu bekommen, dann hätte ich bei den vielen negativen Reaktionen, die ich am Anfang bekommen habe, aufgehört, das zu sagen, was ich fühle und denke. Aber ich habe nicht aufgehört, weil ich mich nicht davon abhängig mache, wie andere auf mich reagieren oder was andere über mich denken. Ich habe das Gift, das manche Menschen getrunken haben, damit ich mich schlecht fühle, nicht ebenfalls getrunken. Ihre Geschenke in Form einer schlechten Meinung über mich, die habe ich nicht angenommen.




Wie wichtig es ist, dass du dich gut fühlst. Dass du gut mit dir bist und dass du das aussprichst, was dir am



Herzen
 liegt.






Was machst du also mit dem Seil, das du dem anderen gegeben hast, indem du dich von seiner Reaktion abhängig machst? Cutte es oder leichter: Lass es los.
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Lass das los, womit du dem anderen Macht über dich gibst.
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Wie machst du das? Hör auf, dir darüber Sorgen zu machen, was der andere denken oder tun wird. Der andere Mensch denkt nur in seinem eigenen Kosmos, in seiner eigenen Realität. Wenn er Wert darauf legt, mit dir darüber zu reden, was du gesagt hast, dann wird er es tun. Wenn du ihm wichtig bist, dann wird er nachfragen, wie es dir damit geht. Aber nichts davon liegt in deiner Macht. In deiner Macht liegt nur, wie du damit umgehst.

Vielleicht versuchst du es wirklich damit: Geh durch dein Leben, als wäre es ein Spiel, und das jeden Tag aufs Neue. Mal gewinnst du in diesem Spiel und mal lernst du. Und weißt du was? Es sollte nur einen Gewinner in diesem Spiel geben. Denn zwischen dir und deinen Träumen steht nur eine Person: du selbst. Hältst du also noch länger zurück, was du sagen willst, oder stehst du zu dir?
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Lifehack

Die Drei-Sekunden-Regel

Wenn du nicht sagst, was du wirklich fühlst und denkst, hey, weißt du, was das ist? Das ist im Prinzip unterlassene Hilfeleistung. Die Menschen um uns herum haben es verdient, dass wir zu unseren Gedanken und Gefühlen stehen und sie äußern. Wichtig dabei ist allerdings das Timing – und glaub mir, auch wenn es dir manchmal nicht so vorkommt, es gibt für alles einen richtigen Moment. Dafür solltest du dich auf deine Intuition verlassen. Und wenn dir etwas wirklich schwer auf dem Herzen liegt, dann achte beim Aussprechen auf die Drei-Sekunden-Regel: Zähle runter, bevor du sprichst, drei, zwei, eins, und geh dann erst auf den Menschen zu. Sprich zu ihm aus dem Herzen heraus und sag dir innerlich: Es ist etwas Gutes, was ich gerade tue. Ich helfe gerade mir, und ich helfe meinem Gegenüber, zu wissen, was in mir vorgeht, und ich tue das mit guter Absicht. Genau diese Haltung hinter deinen Worten ist es, die dich den richtigen Ton finden lässt. Je öfter es dir gelingt, zu dir und zu dem, was in dir vorgeht, zu stehen, desto leichter wird es dir fallen, auszusprechen, was du wirklich fühlst und denkst.






 11.

Wie gehe ich mit einem schlechten Gewissen oder Schuldgefühlen um?
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Was ist überhaupt ein schlechtes Gewissen?
 Ein schlechtes Gewissen ist die innere Stimme, die dir sagt: »Das Verhalten war nicht richtig! Du hast einen Fehler gemacht und solltest dich deswegen schlecht fühlen.« Es entsteht in uns, wenn wir etwas tun, was gegen unsere inneren Werte verstößt. Nennen wir unser Gewissen mal unseren inneren Kompass oder unser moralisches Alarmsystem. Wenn das hin und wieder anschlägt, dann ist das okay und hat seine Berechtigung.

Als Jugendlicher hatte ich mich mal geprügelt und es kam deswegen zu einer Gerichtsverhandlung. An diesem Tag bin ich am Schlafzimmer meiner Eltern vorbeigegangen und da saßen sie beide und … haben geweint. Meinetwegen. Ich hatte meinen Papa zuvor noch nie weinen sehen. Das war hart, glaub mir, ich hatte so ein schlechtes Gewissen! Meine Eltern hatten sich beide für mich abgerackert und dann das … Das Ganze ging so aus, dass ich Sozialstunden abgeleistet und die Räume einer Jugendherberge tapeziert habe, und dabei hatte ich jede Menge Zeit nachzudenken. Dabei habe ich mir gesagt: Okay, ich werde einen anderen Weg einschlagen. Mein schlechtes Gewissen hatte also seinen Sinn.

Wenn ich etwas tue, was gegen meinen inneren Kompass verstößt, und mein Gewissen schlägt an, dann schaue ich mir als Erstes an, was da los ist. Wenn ich einen Fehler gemacht habe, dann stehe ich dazu. Ich übernehme die Verantwortung dafür und schaue, ob und wie ich das wiedergutmachen kann. Ich selbst bin also die Lösung. Ich kann mich auch besinnen und schauen, was ich tun kann, damit so etwas nicht mehr vorkommt. Das heißt, ich nutze das, was passiert ist, um mir und meinen Werten besser gerecht zu werden.

Weißt du, wenn du dein Gewissen auf diese Weise nutzt, dann ist das gesund und hilfreich. Auch für unser Zusammenleben als Menschen. Jetzt kann es aber passieren, dass dein schlechtes Gewissen viel zu häufig und viel zu intensiv anschlägt, und zwar bei der kleinsten Kleinigkeit. Wenn das passiert, ist es, als ob bei dir ständig eine Art innerer Alarm losgeht. Du stehst unter dem Dauerbeschuss deines eigenen Wertesystems. Du bekommst vielleicht Magenschmerzen, kannst nicht aufhören, über eine bestimmte Sache nachzudenken, und das schlechte Gefühl wird immer stärker. Und es ist nicht nur das schlechte Gewissen, das dich quält, dazu kommen oft auch noch Gefühle von Scham oder Schuld. Das sind die Art Gefühle, die sich so unangenehm anfühlen, dass sie kaum auszuhalten sind. Ein Dilemma: Wir wollen uns nicht so fühlen, wie wir uns fühlen. Und was machen die meisten Leute dann? Sie drücken die Gefühle weg. Mit Sport, Süßigkeiten, Arbeit … was auch immer. Andere kompensieren Scham oder Schuld. Sie versuchen zum Beispiel, auf anderen Gebieten mehr Leistung zu erbringen, um bewusst oder unbewusst einen Ausgleich zu schaffen. Und das kann auf Dauer richtig krank machen.

Check deine Werte

Wo setzt du am besten an, wenn du unter dem Dauerbeschuss deines eigenen Gewissens stehst? Nehmen wir uns doch mal deinen inneren Kompass vor und schauen, warum er selbst bei Nichtigkeiten ausschlägt. Stell dir vor, es gibt eine Grundmoral, die aus allem entsteht, was wir jemals an Wertgrundlagen verinnerlicht haben. Diese Werte stammen im Großen aus Kultur, Gesellschaft, Religion und allem, was damit zusammenhängt. Und im Kleinen aus dem, was du in deiner Familie und im Freundeskreis an Werten mitbekommen hast. Daraus ist dein ganz individuelles Wertesystem entstanden. Aber es gibt mehr als acht Milliarden weitere individuelle Ansichten über Moral und Ethik, exakt so viele, wie es Menschen auf diesem Planeten gibt. Es wird daher immer wieder vorkommen, dass du ein schlechtes Gewissen hast, während der Kompass von anderen in der gleichen Sache überhaupt nicht ausschlägt. Da brauchst du dich nicht zu ärgern oder Vergleiche anzustellen, sondern darfst einfach ehrlich dir selbst gegenüber sein. Unser Kompass wird wesentlich davon geprägt sein, wie wir von unseren Eltern erzogen wurden, ob superstreng und autoritär oder eher liebevoll und wertschätzend. Auch unsere Erlebnisse im Kindergarten oder in der Schule können dazu führen, dass unser Kompass überempfindlich ist.

Jetzt haben wir also einen Kompass, der andauernd ausschlägt. Meistens ist das der Fall, wenn es darum geht, für andere Verantwortung zu tragen. Weil uns das so beigebracht wurde … weil sich das so gehört … weil man das halt so macht als Mutter, als Partner, als Kind … Aber sobald wir für andere Verantwortung übernehmen oder denken »Ich muss andere glücklich machen«, wird es problematisch. Dann schlägt das schlechte Gewissen heftig zu. Denn meistens geht es darum, etwas zu tun, was zwar dem anderen guttut, dir aber nicht im Geringsten. Also sticht es, das Gewissen. Und du fühlst dich schlecht. Und schuldig. Und du schämst dich. Etwas in dir will für dich einstehen, aber dein Gewissen hält dagegen. Je mehr wir also denken: »Ich sollte doch … ich müsste aber …«, umso mehr Schuld kreieren wir automatisch.

Was machst du jetzt also? Weißt du, deine Verantwortung ist es, etwas zu tun, was für dich in diesem Moment gut ist, was sich für dich gut anfühlt. Es ist deine Verantwortung, für dich, für dein Leben und für deinen Seelenfrieden zu sorgen. Du machst das nicht gegen den anderen. Du machst es für dich. Wir denken ganz häufig, Nein zu sagen, also den anderen zu konfrontieren, sei hart und böse. »Ich will das nicht. Nein.« – »Der Kontakt, wie er gerade ist, tut mir nicht gut. Ehrlich, von Herzen.« Es ist gut, wenn du das aussprichst. Gut für dich, weil du für dich einstehst, und gut für den anderen, weil du ihm die Chance gibst, dich besser zu verstehen. Das heißt, eigentlich hast du dem anderen damit geholfen. Deine Grenze, die du dem anderen aufzeigst, ist auch eine Tür zu dir. Du zeigst dem anderen, was dir wichtig ist, was dir am Herzen liegt.
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Konzentriere dich lieber darauf, deine eigenen Träume zu verwirklichen, als Sorge zu haben, dass du die der anderen zerstören könntest.
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Was ist dazu also notwendig? Du musst dich an die erste Stelle in deinem Leben setzen. Wieder und wieder und wieder, bis dein Wertesystem nicht mehr Alarm schlägt, wenn du für dich sorgst. Wenn es dir gut geht, dann profitierst nicht nur du davon, sondern auch die Menschen um dich herum. Weil du entspannter bist und glücklicher und besserer Laune. Welche Beziehung ist also die wichtigste in deinem Leben? Die zu deinen Eltern? Die zu deinen Kindern? Zu deinem Partner? Nein! Die wichtigste Beziehung deines Lebens ist die zu dir selbst. Und wenn du die pflegst, mit einem Bad oder mit etwas, was du dir gönnst, mit einer Auszeit oder einem Spaziergang, dann wirst du verstehen: Ich tue etwas für mich – und damit tue ich auch etwas für meine Kinder, meinen Mann, für meine Eltern und, und, und. Das heißt, egal, was du für dich tust, du stärkst die Beziehung zu dir und damit automatisch die Beziehung zu den Menschen, die dir am Herzen liegen. Und die Menschen, die dir aus Liebe gesagt haben: »Hab einen schönen Abend«, deren Herz lässt du noch höher schlagen, indem du glücklicher nach Hause kommst.

Dein Weg heraus aus dem Leiden

Dein altes Wertesystem passt in vielen Dingen nicht mehr zu dem Menschen, der du heute bist. Aber weil es schon so lange Teil von dir ist, schlägt es immer noch an, obwohl du es oft besser weißt. Schau dir an, was da hochkommt und nimm es als das wahr, was es ist: ein Gefühl. Verzeih dir, wenn du zu hart mit dir selbst warst. Mach dir bewusst, was du dadurch gelernt hast und wo du heute stehen würdest, wenn du diese Erfahrung nicht gemacht hättest. Nimm die Schuld, die du dir selbst in die Schuhe schieben wolltest, zurück. Das Mittel gegen Leiden besteht nicht darin, noch mehr Leiden zu verursachen.

Weißt du, früher oder später kommt bei jedem Menschen der Punkt, wo er die Verantwortung für sich selbst übernehmen muss, wo er für seine Träume, Wünsche und Bedürfnisse einstehen muss, wo er für seine eigenen Überzeugungen eintreten muss. Dein und mein Leben ist endlich. Sprich dir gut zu.

Tu das besonders, wenn du mit dem Gefühl der Scham zu tun hast. Wir haben ja oft Verhaltensweisen als Ideal verinnerlicht. Sie sollen dazu dienen, dass wir uns gesund und fit halten, dass wir so sein können, wie wir es von uns erwarten. Jetzt kann es aber passieren, dass du dich, warum auch immer, nicht nach den Werten, die du in dieser Hinsicht für dich verinnerlicht hast, richtest. Du isst also ein Stück Torte, und schon während du das tust, fühlst du dich mies. Es quält dich, du machst dir Vorwürfe, und das steigert sich so sehr, dass du dich für deine Schwäche schämst oder verachtest – bis zu einem Punkt, an dem all diese Gefühle und Gedanken schlimmer sind, als es jedes Stück Torte jemals sein könnte.

Oder du findest etwas, ein Portemonnaie zum Beispiel, und fragst dich, ob du es einfach behalten solltest. Es steht kein Name drauf und du könntest ein bisschen Zusatzgeld gebrauchen. Doch das schlechte Gewissen schlägt an. Du könntest es auch liegen lassen, es geht dich ja nichts an. Aber da sind Ausweise drin, Geld- und Krankenkarten, die vielleicht jemand dringend braucht. Bei manchen schlägt das schlechte Gewissen an, wenn sie einfach weitergehen, weil sie die Zeit nicht aufbringen wollen, es zum Fundbüro zu bringen. Für andere ist das okay. Mir geht es hier nicht darum festzustellen, ob dein Gewissen gut funktioniert oder schlecht. Es geht wieder darum, zu schauen, ob dein innerer Kompass mit dem übereinstimmt, wie du dich fühlen willst.

Wenn du das Stück Torte gegessen hast und die Scham kommt, dann schau: Warum habe ich dieses Stück Torte gebraucht? Und wenn du das für dich klar hast, vielleicht findest du dann in Zukunft eine bessere Möglichkeit, dir Gutes zu tun. Brauchst du dann noch Scham zu haben? Brauchst du nicht, richtig? Setz der Scham etwas entgegen: Liebe. Und sprich in ihrem Sinne mit dir. In der indischen Kultur ist das ein wesentlicher Bestandteil: sich von negativen Gefühlen zu lösen, sich inspirieren zu lassen und immer wieder in die Liebe zu gehen. Und was den Gegenstand betrifft, den du gefunden hast, könntest du dir sagen: »Jetzt gehe ich erst einmal und erledige das, was mir wichtig ist, was bei mir ansteht, und später bringe ich diesen Gegenstand ins Fundbüro.«




SAGE DIR:

»ICH WILL KEINE ZEIT VERSCHWENDEN, WEIL ICH MICH SELBST NICHT VERSCHWENDEN WILL.«






Die Last der Schuld lockern

Lass uns aber noch mal ganz besonders das Gefühl der Schuld anschauen. Schuld ist etwas, das jemandem so schwer auf der Seele lasten kann, dass er keinen anderen Ausweg als Selbstmord sieht. Dieses Gefühl ist eine Last, die uns niederdrückt, und zwar so tief, dass wir gar nicht mehr hochkommen. Jetzt mach dir aber mal bewusst, dass Schuldgefühle immer auch etwas mit der Angst vor Strafe zu tun haben. Nehmen wir mal an, du hast ein schlechtes Gewissen, kannst das aber unterdrücken und das, was du getan hast, vertuschen. Dann passiert im Außen vielleicht erst einmal nichts. Das schlechte Gewissen ist aber nichts, was sich komplett wegdrücken lässt. Schuld sucht oft unbewusst nach Bestrafung, damit das innere Gleichgewicht wiederhergestellt ist. Wenn es im Außen also keine Strafe gibt, dann bestrafst du dich womöglich auf irgendeine Weise selbst.

Die Frage ist jetzt: Wem nützt das? Dem, dem du vielleicht etwas angetan hast? Oder dem, dem du vielleicht nicht geholfen hast, obwohl du es gekonnt hättest? Tatsache ist: Niemandem nützt es was, wenn du vor lauter Schuldgefühlen am Boden liegst. Wenn du diese Gefühle nicht nutzt, um aus deinen Fehlern zu lernen, um eine Lösung zu finden oder das Ganze wiedergutzumachen, dann sind sie sinnlos und selbstzerstörerisch. Du kannst dir natürlich die Schuldgefühle auch anschauen und stellst fest, dass dein innerer Kompass hier falsch ausschlägt und deine Werte inzwischen andere sind. Dann kannst du dich neu ausrichten.

Unterdrücke deine Schuldgefühle also nicht und such dir Hilfe. Und schau, wie sich dein inneres Gleichgewicht auf positive Weise wiederherstellen lässt.
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Lifehack

Die Beerdigung

An dieser Stelle möchte ich dich bitten, ein kleines Vergebungsritual durchzuführen. Rituale und dabei verwendete Symbole sprechen besonders stark unser Unterbewusstsein an. Das ist der Grund, warum sie so kraftvoll sind. Es wäre schön, wenn du dir dafür eine Stelle im Wald suchen könntest. Falls du in der Innenstadt wohnst, findest du vielleicht eine passende Alternative, oder aber du nimmst dir wirklich die Zeit für einen kleinen Ausflug ins Grüne.

Wenn du in der Natur bist, dann suchst du dir einen Gegenstand, vielleicht einen kleinen Ast oder einen Stein. Such nach etwas, das dich in Bezug auf deine ganz spezielle Schuld- oder Scham-Thematik anspricht. Denn mit diesem Gegenstand aus dem Wald verbinden wir nun die Geschichte. Halte diesen Gegenstand in der Hand und denke an das, was du mit ihm begraben möchtest, also das, was dir Schuldgefühle oder ein schlechtes Gewissen bereitet. Dafür machst du ein bisschen Erde locker, hebst eine kleine Vertiefung aus und dort hinein legst du diesen Stein oder das Holzstück. Und während du diesen Gegenstand beerdigst, sagst du: »Ich vergebe mir. Das war zu dem Zeitpunkt meine beste Leistung. Ich habe meine Lektion daraus gelernt und jetzt gehe ich weiter.«

Du begräbst das Symbol für dein Schuldgefühl also nicht, um zu vergessen. Du begräbst es guten Herzens, um dir selbst zu verzeihen, genauso wie du deinen Liebsten verzeihen würdest. Vielleicht magst du anschließend noch eine kleine Zeit dort verweilen und ein paar Worte aus deinem Herzen sprechen. Vielleicht schließt du aber auch einen Spaziergang an, bei dem du dich bewusst auf etwas ausrichtest, das dich positiv stimmt.






 12.

Wie kann ich aufhören, mich zu rechtfertigen?
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Du sagst,
 du willst dich nicht mehr rechtfertigen? Ja, dann mach’s nicht mehr! Fertig. Ist doch eigentlich ganz einfach, oder?

Doch nicht so einfach? Lass uns mal das Wort »rechtfertigen« genauer anschauen. Was machst du, wenn du dich rechtfertigst? Du fertigst … Recht. Wenn man das Wort von der Bedeutung her bis zu seinem Ursprung verfolgt, dann geht es vereinfacht gesagt darum, sich vor dem Gesetz als gerecht zu erweisen. Gehen wir da noch ein Stück tiefer rein, dann kommen wir ganz schnell in den juristischen Bereich und zu einem: »Alles, was Sie sagen, kann vor Gericht gegen sie verwendet werden.« Und da hast du noch nicht einmal einen Anwalt an deiner Seite, der dich daran erinnert, kein Wort ohne deinen Anwalt zu sagen.

Ein Gelehrter namens Hieronymus sagte einmal: »Wer sich rechtfertigt, klagt sich an.« Das heißt also, wer sich rechtfertigt, verteidigt sich gegen eine Anklage. Recht, Rechtfertigung, Anklage, Verteidigung … Hört sich mega anstrengend an? Genau das ist es auch. Du sagst etwas, der andere sagt etwas, ein Wort gibt das andere, und ehe du dich versiehst, verhedderst du dich in einer Rechtfertigungsspirale, aus der du meistens nicht mehr so schnell herausfindest.

Aber weißt du, dich vor jemand anderem zu rechtfertigen, das kann gar nicht funktionieren. Es ist von vornherein völlig chancenlos, dass der andere deinen Standpunkt zu 100 Prozent versteht. Warum ist das so? Schau dir mal den Punkt an, auf dem du gerade stehst. Das ist dein Standpunkt, ja, da stehst nur du, niemand anderes. Und da gibt es dieses Gesetz aus der Physik, das lautet: Wo ein Körper ist, kann kein anderer sein. Klar, oder? Niemand kann also auf genau deinem Standpunkt stehen. Und selbst wenn du alles gibst, wenn du ein Argument nach dem anderen raushaust, du bekommst den anderen nicht dazu, mit dir exakt dort zu sein, wo du stehst.

Und während du versuchst, den anderen von deinem Standpunkt zu überzeugen, passiert noch etwas anderes. Du gehst innerlich von dir und dem, was du willst und was dir guttut, weg und verlagerst deine Aufmerksamkeit auf den anderen. Du bist also gar nicht mehr bei dir. Du wirst immer verzweifelter, weil deine Argumente einfach nicht ausreichen, um den anderen zu überzeugen. Du wiederholst dich und ärgerst dich, und genau an dem Punkt fallen dann oft Worte, die uns hinterher leidtun, die wir nicht mehr zurücknehmen können. Aber weißt du, was das Schlimmste daran ist, wenn du in so einer Rechtfertigungsspirale gefangen bist? Du bist im Kampfmodus, und das heißt, du selbst, und wirklich nur du, hältst dich in dem Moment davon ab, dein geiles Leben zu leben.

Ein klares Nein reicht aus

Warum machen wir das, dass wir uns vor anderen rechtfertigen? Warum bringen wir uns so oft selbst in Erklärungsnot? Das liegt an etwas, das ich Harmoniesucht nenne. Wir wollen es anderen recht machen, damit wir unseren Frieden und unsere Ruhe haben. Vielleicht wollen wir auch einfach keinen Streit in dem Moment, weil uns das ewige Diskutieren müde macht und anstrengt. Meistens liegt das daran, dass wir uns in unserer Kindheit oder Jugend gewünscht hätten, dass alles harmonischer ist. Und wir meinen dann, wenn wir uns rechtfertigen, dann sind wir mit dem anderen auf einer Ebene und alles ist gut. Wenn wir schon nicht einer Meinung sind, dann wollen wir wenigstens, dass der andere uns versteht. Dass das … leider … nicht funktionieren kann, hatten wir ja gerade.

Aber wie kannst du diese Harmoniesucht überwinden? Das ist ganz einfach. Fang gar nicht erst an, etwas zu erklären. Lass es einfach. Ein »Nein« ist ein vollständiger Satz. Häng da nichts dran. Bleib dabei: Nein. Dieses eine Wort reicht völlig.
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Ein solches Nein, das du zu jemand anderem sagst, ist ein Ja zu dir und zu dem, was dir am Herzen liegt. Das ist gesunde Selbstfürsorge.
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Und weißt du, was noch wichtig ist: Sag es schnell, wenn du etwas nicht möchtest. Verkürze also die Zeit zwischen der Frage und deiner Konsequenz. So kann niemand dazwischengrätschen und es ausnutzen, dass du vielleicht für einen Moment unsicher bist.

Wenn du an deinem Mindset arbeitest, bewusst lebst und immer mehr im Sein bist und darauf schaust, dass es dir jetzt im Moment gut geht, dann kann es schon vorkommen, dass andere rein gar nichts damit anfangen können. Vielleicht halten sie dich sogar für verrückt. Jetzt kannst du damit leben, dass manchen Menschen nicht gefällt, wie oder was du bist, und dass sie dich nicht verstehen – oder aber du wendest deine Energie dafür auf, diese Menschen davon zu überzeugen, dass das, was du tust, gut ist. Und da sind wir wieder an dem Punkt, an dem wir uns vor jemandem als »recht« erweisen wollen, beim Recht-fertigen. Merkst du, wie schnell das geht?

Vielleicht hast du auch das Gefühl, du müsstest dich dafür rechtfertigen, dass du nicht rund um die Uhr für andere da sein kannst, weil deren Probleme vielleicht größer sind als deine. Aber weißt du was? Du bist nicht für andere verantwortlich, das sind sie ganz allein.

Oder gibt es einen ganz bestimmten Menschen, der dich immer wieder dazu bringt, dich rechtfertigen zu müssen? Schauen wir uns das mal genauer an. Wenn jemand dich dazu bringt, zu glauben, dass du dich rechtfertigen musst, was passiert dann? Du erlaubst diesem Menschen, dich zu etwas zu bringen, das dir nicht gefällt. Du gibst diesem Menschen also nicht nur die Macht, irgendwas zu tun, das dich zu einer Handlung bringt, es passiert noch viel mehr. Macht abgeben heißt nämlich auch: Du selbst übernimmst gar nicht die Verantwortung. Weißt du, wenn du sagst, er oder sie hat die Macht, mich dazu zu bringen, dass ich mich rechtfertige, immer wieder … Warum passiert das? Keine Ahnung. Ich kenne die Person nicht und ich kenne die Situation nicht. Und das ist auch gar nicht wichtig. Wichtig ist, dass du mit deinem Verhalten, mit deiner Rechtfertigung sagst: »Ich bin ein Opfer. Ich muss mich rechtfertigen und diese Person schafft das immer wieder.« Unterbrich dich an genau diesem Punkt. Sprich diesen Satz, der dir auf der Zunge liegt, nicht aus. Du musst dich nicht rechtfertigen. Du musst dich nicht erklären. Du brauchst in dem Moment aber auch nicht laut zu werden oder Groll zu hegen, du entscheidest dich in diesem Moment einfach, dich nicht zu rechtfertigen. Du entscheidest dich, nicht länger Opfer zu sein. Und wenn du wirklich etwas sagen willst, dann sag: »Ich mache das, was mein Herz mir sagt und was sich für mich richtig anfühlt, und hey, ich möchte mich jetzt nicht rechtfertigen.« Das klingt doch gleich ganz anders, oder?



Und manchmal ist

die Frage

»Kann ich dir irgendwie helfen?« schon Hilfe genug.





Jetzt brauchst du dich aber auch nicht über dich selbst zu ärgern, wenn es dir trotzdem hin und wieder, vielleicht einfach aus alter Gewohnheit, passiert, dass du dich rechtfertigst. Das ist gar nichts Schlimmes, weißt du? Wir sind alle immer wieder mal Opfer, wir alle begeben uns manchmal in die Opferrolle. Ja, hin und wieder tut das sogar ganz gut, Verantwortung abzugeben. Aber in dem Wort »Ver-antwort-ung« steckt ja auch das Wort »Antwort«. Und es ist ganz oft so, dass wir die Antwort finden, wenn wir Verantwortung übernehmen und uns unsere Macht wieder zu uns holen.

Also ich denke mir jedes Mal: »Okay, übernimm Verantwortung und rechtfertige dich nicht.« Und da ist nichts falsch daran, ich tue niemandem etwas Böses, wenn ich für mich sorge. Ich darf ruhig sagen: »Ich möchte das nicht.« Ich darf Nein sagen. Ich darf sagen: »Hey, bis hierhin und nicht weiter« oder »Das ist mir wichtig« oder »Lass das bitte sein!« Weißt du, es ist nicht deine Aufgabe, zu schauen, wie der andere Mensch darauf reagiert.
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Weil du nicht dafür geboren wurdest, dafür zu sorgen, dass sich dieser Mensch, egal in welcher Beziehung ihr steht, immer gut fühlt. Was er mit deinen Aussagen macht, das ist allein die Verantwortung und das Ding dieses Menschen.
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Wenn du die Schlagzeilen, die es im letzten Jahr über mich gab, in den Nachrichten verfolgt hast, wirst du wissen, dass auch ich mit einem Mal in eine Situation kam, in der ich mich in die Rechtfertigungsecke gedrängt gefühlt habe. Und da stand ich dann und musste mir überlegen, wie gehe ich damit um, dass jemand Dinge über mich verbreitet. Dinge, die privat sind, Dinge, die unwahr sind, Dinge, die für mich und alle Beteiligten krass verletzend sind. Ich musste lernen, dass das dazugehört, wenn man stärker in den Fokus der Öffentlichkeit rückt. Wie du sicher weißt, ist es mir gelungen, dem Ganzen einen Riegel vorzuschieben, aber auch ich musste gegen den Drang ankämpfen, mich in aller Öffentlichkeit zu erklären und zu rechtfertigen. Und ich bin fest überzeugt, dass das ein wichtiger Grund dafür ist, warum letztlich so schnell Gras über die Sache gewachsen ist. Kein Feuer kann brennen, wenn es keine Nahrung mehr findet. Kein Streit kann eskalieren, wenn nur einer Streit will und der andere Frieden. An dem, was mir passiert ist, kann man sehr deutlich erkennen, was passiert, wenn sich jemand rechtfertigt. Einer sagt oder behauptet etwas, und der andere reagiert darauf, indem er sein Tun und Handeln und vielleicht sogar noch seine Intension dahinter verteidigt. Eine Verteidigung ist eine defensive Strategie, die dazu dient, das eigene Lager zu schützen. Wir haben also, meist ohne dass das so geplant war, mit einem Mal zwei gegnerische Lager, die sich gegenseitig mit Argumenten für oder gegen eine Sache »beschießen«. Wie könnte dabei jemals etwas Gutes herauskommen?

In den Krieg ziehen? Nein, danke!

Dabei dürfen wir auch verstehen, dass es oft nur zu einer Rechtfertigung kommt, weil du selbst mit deinem Handeln unzufrieden bist. Wenn du zum Beispiel glaubst, nicht das Recht zu etwas gehabt zu haben. Oder wenn du glaubst, andere könnten gegen das, was du getan hast, etwas einzuwenden haben. Andere könnten schlecht von dir denken oder dich für was auch immer kritisieren (wenn dir die Kritik anderer so richtig nahegeht, dann gibt es dazu ein eigenes Kapitel: »Wie kann ich mit Kritik umgehen?«). Dabei spielt es keine Rolle, ob die anderen recht haben oder nicht, ob sie etwas Wahres oder Unwahres über dich sagen. Vielleicht bist du erst mal wütend oder verletzt, wenn so etwas passiert, vielleicht hängt dein guter Ruf daran. Aber sei dir bewusst, dass du mit einer Rechtfertigung einen Kriegsschauplatz betrittst, von dem du oft nur mit erheblichen Blessuren wieder wegkommst. (Und glaub mir, dem anderen ergeht es meistens nicht besser als dir.)

Aus eigener Erfahrung kann ich sagen: Egal, was passiert, bleib bei dir. Finde einen Weg, um mit dem klarzukommen, was über dich gesagt wird. In meinem Fall war es ein guter Weg, gerichtlich zu erwirken, dass gewisse Dinge über mich nicht mehr in der Öffentlichkeit geschrieben werden. Welcher Weg für dich und die Situation, in der du dich befindest, der richtige ist, wirst du wissen, wenn du erst einmal Abstand zu der Sache gewinnst. Zieh deine Aufmerksamkeit, zieh alle deine Gedanken davon ab. Und dann höre auf dein Herz. Auf das, was die Liebe in dir dazu sagt.

Wenn es dir gelingt, die Situation, in der du steckst, nur aus der Perspektive der Liebe anzuschauen, dann sind da zwei Menschen, die sich gegenüberstehen und mehr Gemeinsamkeiten als Unterschiede haben. Sie beide wollen glücklich sein und ein schönes Leben führen. Niemand ist so geboren, dass er nur Streit und Unfrieden will. Was zwischen zwei Menschen steht, ist nur ihr jeweiliges Ego. Und je mehr Argumente von beiden Seiten für und gegen etwas vorgebracht werden, desto größer wird das jeweilige Ego, es bläht sich auf und nimmt immer mehr Platz ein. Und was hat keinen Platz mehr? Die Liebe. Aber was wollen wir alle, die wir hier und heute auf dieser Erde leben? Im tiefsten Herzen wollen wir alle nur eins: lieben.


[image: ]








Lifehack

Die Visualisierung

Lass uns zusammen mal eine kleine Visualisierungsübung machen. Lehn dich zurück und hol dir Situationen vor dein inneres Auge, die dich immer wieder dazu verführen, dich zu rechtfertigen. Geh richtig rein in diesen Kontext, ruf dir in Erinnerung, wie es sich anfühlt, wenn du in diese Rechtfertigungsspirale kommst. Und dieses Mal atmest du kurz durch, bevor du etwas sagst. Und dann sagst du das, was du eigentlich sagen möchtest, nämlich zum Beispiel: »Hey, das möchte ich nicht mehr. Ich möchte mich dafür nicht rechtfertigen.« Wenn du möchtest, kannst du dir gern vorstellen, dass ich dir als stiller Beobachter zur Seite stehe, dass ich dir sozusagen den Rücken stärke.

Und jetzt lass uns gemeinsam alle möglichen Reaktionen deines Gegenübers durchgehen. Es kann sein, dass der andere positiv reagiert, es kann sein, dass er sich relativ neutral verhält, aber es kann natürlich auch sein, dass er negativ reagiert. Mit dieser Visualisierung machst du deinem Unterbewusstsein klar, dass alles passieren kann. Aber weißt du, es liegt nicht in deiner Verantwortung, wie der andere reagiert. Wichtig ist nur, dass du endlich das ausgesprochen hast, was du schon so lange sagen wolltest. Dadurch, dass du das ein paarmal im Kopf durchgehst, und zwar für jede Situation, in der du das Gefühl hast, dich rechtfertigen zu müssen, wird es für dein Unterbewusstsein zur Realität. Und wenn du es gedanklich durchgespielt hast, dann machst du dir einen festen Termin in deinem Kalender für den Tag, an dem du das Ganze dem Menschen sagen wirst, vor dem du dich bisher gerechtfertigt hast. Du trägst es richtig ein, mit Uhrzeit und Ort, und du nimmst diesen Termin wahr. Wenn es dann so weit ist, wirst du merken, wie leicht es dir plötzlich fällt, für dich einzustehen.






 13.

Wie gehe ich mit meiner Angst um?
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Als Erstes lass mich dir sagen,
 dass du mit deiner Angst nicht allein dastehst. Glaub mir: Kein Mensch ist angstfrei, ich bin es nicht und auch sonst niemand, den ich kenne. Als Zweites möchte ich dich bitten, mit mir gemeinsam dein Verhältnis zu Ängsten an sich neu zu definieren. Schau mal, Ängste passieren nicht, um dich aufzuhalten oder dir zu schaden. Die kommen ja nicht aus dem Nichts, sondern aus einem bestimmten Grund. Du hast einige Dinge erlebt und manche davon waren vielleicht äußerst unschön. Kannst du dir vorstellen, dass deine Ängste einen Sinn haben? Dass sie dich vielleicht davor schützen wollen, dass du noch mal in so eine Situation kommst?

Manche Menschen hätten ja gern so eine Zauberformel – die spricht man aus und im nächsten Moment ist die Angst verschwunden. Das liegt daran, dass sie glauben, dass es ihre Ängste sind, die sie von einem glücklichen Leben abhalten. Aber das stimmt nicht, denn die Angst gehört ebenso zu unserem Leben dazu wie jedes andere Gefühl.
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Aber alles wird immer zusammen passieren, alles geschieht in Kontrasten: Licht und Schatten, Ängste und Mut, Freude und Trauer. Alles kann nur erlebt werden, weil wir auch die Kehrseite kennen.
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Es geht in erster Linie also nicht darum, deine Ängste ein für alle Mal loszuwerden. Denn deine Ängste geben dir auch die Chance, die schönen Dinge zu erleben.

Weißt du, ich hatte früher so viel Angst, ich war ein richtig ängstlicher Typ. Ich war schüchtern, ich habe mich nie getraut, fremde Menschen, geschweige denn Mädchen, anzusprechen. Ich hatte richtig Angst vor der Reaktion dieser Menschen. Und als mir das klar geworden ist, habe ich mir erst einmal bewusst gemacht, dass die Angst an sich nichts Schlechtes ist. Die meisten Menschen mögen es nur einfach nicht, Angst zu haben, weil sich das unangenehm anfühlt. Wenn man Angst aber evolutionär betrachtet, dann ist sie sogar etwas ausgesprochen Gutes. Vor vielen tausend Jahren hat uns die Angst geholfen zu überleben. Man hat da so vorsichtig aus der Höhle rausgeschaut, den indischen Tiger gesehen und sich schnell wieder versteckt … und sich so selbst das Leben gerettet.

Wichtig ist also, dass wir die Angst nicht mehr negativ bewerten. Machen wir uns bewusst, dass es nicht schwach ist, Angst zu haben. Weißt du, ich habe meine Angst früher tatsächlich als eine Schwäche betrachtet und mich deswegen zusätzlich runtergemacht. Ist ja klar, oder? Wenn du sagst, Angst ist was für Schwache, und du hast Angst, dann hat das Schlechte, also das Schwachsein, etwas mit dir zu tun. Und das ist ungünstig, weil du dann auf eine Weise mit dir redest, die dir nicht guttut. All das liegt dann noch auf deiner Angst obendrauf, diese Bewertung und dass du schlecht mit dir redest und dich verurteilst.




Wirklich
 mutig



ist jemand, der etwas tut, vor dem er große Angst hat.






Jetzt könntest du sagen, dann habe ich halt Angst, okay, dann brauch ich jetzt einfach nur Mut. Aber weißt du, Mut ist zwar in gewisser Weise das Gegenteil von Angst, aber beides, Angst und Mut, entsteht im Kopf, und die Angst wird nicht verschwinden, wenn du Mut hast. Wir können allerdings das eine nutzen, um das andere zu entwickeln. Das heißt, in den Momenten, in denen wir Angst haben, haben wir die Chance, mutig zu werden. Ohne die Angst haben wir gar nicht die Chance, mutig zu werden. Du würdest ja auch nicht aus heiterem Himmel sagen: »So, heute nehme ich mir mal vor, mutiger zu sein.« Du bist nämlich nicht automatisch mutig, wenn du etwas tust, was anderen Angst macht, für dich aber vollkommen normal ist. Und jemand, der etwas tut, was dir beängstigend vorkommt, ist nicht automatisch mutig, wenn es für ihn easy ist.

Du kannst nur mutig sein, wenn du zuvor ängstlich gewesen bist. Wir können sogar noch einen Schritt weiter gehen. Manche Menschen, die wir für ihren Mut bewundern, die haben gar nicht mehr Mut als wir und ihnen fehlt auch nicht die Angst. Aber sie sind bereit, den Preis zu zahlen für das, was hinter der Angst auf sie wartet: nämlich ihr geiles Leben, das dadurch entsteht, dass wir unter anderem eben auch über unsere Ängste hinauswachsen. Und wenn du das verstehst und für dich ganz klar ist, wie Angst und Mut zusammenhängen, dann verändert sich dein Verhältnis zur Angst grundlegend.

Jetzt gibt es natürlich Ängste, die sind so krass und schränken dich so sehr ein, da muss ich fairerweise sagen: Bitte, lass dich behandeln. Nimm professionelle Hilfe in Anspruch. Aber auch, wenn du unter solchen Ängsten leidest, ist es hilfreich, wenn du dir immer wieder deine Einstellung zu dem Thema vor Augen führst und schaust, ob sie dir dient oder die ganze Thematik eher negativ verstärkt.

Ganz bewusst raus aus der Angst

Aber bleiben wir mal bei der ganz normal beängstigenden Angst, mit der wir beide immer wieder mal zu tun haben werden. Wie sieht eine Person aus, die gerade Angst hat? Was hat sie für eine Körperhaltung? Für Außenstehende ist das meistens ganz klar zu erkennen, wenn jemand Angst hat. Wir alle sind da ähnlich. Wir ziehen die Schultern hoch, der Rücken wird rund, und meist ziehen wir so den Nacken ein, als würden wir einen Schlag erwarten, oder heben auch abwehrend die Hände. Natürlich siehst du jemandem die Angst auch im Gesicht an, und du merkst es auch daran, dass derjenige flach und kurz atmet oder kaum noch Luft bekommt.

Wenn du bemerkst, dass du in einer solchen Körperhaltung bist, dann kann der erste Schritt zur Lösung darin bestehen, diese Angst-Haltung aufzulösen. Du nimmst also die genau gegensätzliche, aufrechte Haltung ein. Das bedeutet: Schultern zurück, Kopf hoch und den Blick geradeaus. Und dann lenkst du deinen Fokus auf den Atem. Du atmest langsam und tief ein und wieder aus. Mach das so lange, bis es sich ganz natürlich anfühlt. Du suggerierst dir damit selbst, dass es dir gut geht, und das ist äußerst effektiv, weil deine Haltung nämlich einen direkten Einfluss auf dein Unterbewusstsein hat. Du veränderst also über deinen Körper dein Gefühl, und ich finde, das ist ein sehr cooler und schneller Weg, um mit der Angst, die uns alle immer mal wieder übermannt, umzugehen. Jemand, der so aufrecht sitzt oder steht, der vermittelt sowohl nach außen als auch nach innen das Gefühl, mutig zu sein und sich wohlzufühlen.

Wir können aber noch einen Schritt weitergehen. Manchmal hat die Angst ja so etwas an sich, dass uns wie erstarren lässt, und manchmal hängt einem dieses Gefühl einfach noch eine Weile nach, weil es so intensiv war. In so einem Fall kann es helfen, aus der Starre rauszugehen, indem du dich bewegst. Geh eine Runde um den Block … also nicht um den Schreibblock …, sondern geh nach draußen, renne ein paar Meter oder lauf in deinem Tempo so lange, bis du dich wieder gut fühlst. Die Hauptsache ist, du bewegst dich. Und wenn du dich bewegst, dann werden wieder andere Hormone ausgeschüttet als die, die bei Angst durch dein Blut ziehen: Glückshormone. Das ist dann, wie wenn du vom Sport kommst, du kannst dich einfach nur gut fühlen. Nutz diese Möglichkeit für dich und schau, was das mit dir und deinem Körper macht.

Den Fokus lenken hilft

Eine andere wichtige Sache, wenn es um Angst geht, ist unser Fokus. Zuerst gibt es ja diesen Auslöser für die Angst. Das ist etwas, das im Außen passiert. Aber allzu oft ist es auch nur ein einziger Gedanke. Darauf reagiert der Körper und Gefühle steigen auf. Und dem Gedanken, der bewirkt, dass ein ängstlicher Film in uns abläuft, folgen weitere Gedanken, die mit dem Gefühl der Angst räsonieren. Und bevor du merkst, was passiert, steigerst du dich in deinen Angstfilm rein. Das heißt also, was ist Angst? Ganz häufig ist das ein Film, der immer wieder in uns abläuft. »Oh, mein Gott, was passiert als Nächstes? Was könnte noch schieflaufen?« Wir Menschen, und das ist ja etwas, das uns alle verbindet, wir haben die Möglichkeit, uns vollkommen realistisch erscheinende Filme zu erzählen, immer und immer wieder. Es bleiben aber Filme im Kopf. Doch wir erzählen uns diese Filme so lange, bis wir sie glauben. Das heißt, du kommst an einen Punkt, wo du das, was du dir erzählst, glaubst. Du denkst, es stimmt wirklich. Und dein Körper reagiert entsprechend, weil er sich auch denkt: Stimmt wirklich, das könnte echt passieren. Oder es wird sogar passieren. Verstehst du? Und hier kommen wir wieder zum Fokus. Worauf liegt unser Fokus, wenn wir Angst haben? Der liegt auf dem, was noch alles Schlimmes passieren könnte. Wir selbst kreieren in unserem Kopf ein Worst-Case-Szenario. Wir könnten wieder einen Korb bekommen, wenn wir jemanden ansprechen, es klappt ganz bestimmt nicht, dass ich dieses Mal jemanden kennenlerne und, und, und. Es ist also unser Kopf, der entscheidet, ob wir einen Horrorfilm anschauen oder einen mit Happy End.

Als ich angefangen habe, Bücher zu schreiben, da haben mich meine Ängste manchmal regelrecht gelähmt. Ich saß da und konnte kein Wort formulieren, weil ich Angst vor Ablehnung hatte. Dabei war das Buch in dem Moment nur in meinem Computer, niemand außer mir hat es gesehen, weil es noch gar nicht veröffentlicht war, es war ja noch nicht einmal fertig und doch hatte ich Angst. So sehr, dass ich fast nicht weitergeschrieben hätte. Aber weißt du, wir bestimmen, wie wir auf unsere Angst antworten. Und wenn mich die Angst beim Schreiben mal wieder packt, dann sage ich mir:
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Wenn du der Angst in die Augen blickst, muss sie blinzeln.
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Ich setze also bewusst auf eine andere Emotion, gehe eine Runde laufen, und dann richte ich meinen Fokus nur noch auf das, was ich will. Anstatt deinen Fokus also darauf zu richten, dass du wieder einen Korb bekommst, könntest du dich darauf fokussieren, wie es gut läuft, wie du ein schönes Gespräch führst oder eine spannende Bekanntschaft machst. Und selbst wenn sich das dann nicht so verwirklicht, bist du trotzdem einen Schritt weiter. Du hast nämlich »Stopp« gesagt: »Stopp, ich höre auf mit diesem alten, unschönen Film und ich erzähle mir mal eine andere Geschichte. Mal gucken, was passiert.« Einer anderen Geschichte folgen andere Gefühle, dein Körper reagiert anders. Und du hast etwas gelernt, nämlich wie du es das nächste Mal vielleicht schon an einem früheren Punkt anders machst als sonst. Wie ich immer sage, du kennst das ja von mir: Manchmal gewinnt man und manchmal lernt man.

Mach das in kleinen Schritten und immer wieder mal. Setz dich mit einer konkreten Angst auseinander und fühl dich in sie hinein. Du brauchst immer nur genug Mut für den nächsten Schritt, nicht für den ganzen Weg. Hast du den ersten Schritt geschafft? Ja? Warum hast du es geschafft? Weil du dich getraut hast. Warum hast du dich getraut? Weil du es willst. Warum willst du es? Weil du dich gut fühlen willst. Du siehst also, dein Warum, wenn du es klar erkennst, ist größer als diese Angst.

Liebevolle Dringlichkeit

Weißt du, wir alle haben das Potenzial, in einer Situation, die uns Angst macht, über uns hinauszuwachsen. Und das tun wir auch, meistens in einer Situation, in der es einen Notfall gibt, der vielleicht etwas mit denen zu tun hat, mit denen wir uns am stärksten verbunden fühlen. Da werden plötzlich ungeahnte Kräfte in uns frei, und wir tun Dinge, die wir uns vorher im Traum nicht mal hätten vorstellen können. Und das zeigt: Es ist in dir. Du musst nur diese liebevolle Dringlichkeit in dir kreieren, die dich den ersten Schritt machen lässt.

Weißt du, es gibt Menschen, die vermissen ihre Angst, wenn sie weg ist. Ihre Angst ist ihnen schon so vertraut, dass sie unbewusst nach etwas Ausschau halten, das diese Angst erneut auslösen könnte. Lass nicht zu, dass deine Ängste zu deinen engsten Vertrauten werden, nur weil du das so gewöhnt bist.

Achte darauf, wie du in deinem Kopf mit dir sprichst. Lobst du dich für den ersten Schritt, den du machst, obwohl du Angst hast? Spornst du dich liebevoll an, mutig zu sein? Weißt du, die Stimme da oben, die redet den ganzen Tag, aber du hast es in der Hand, ob sie Gutes zu dir sagt oder ob sie dich beschimpft. Und wenn du schlecht mit dir redest und dich verachtest und runterziehst, dann gibst du der Angst einen Freifahrtschein. Du könntest aber auch so mit dir sprechen, als wärst du dein bester Freund: »Hey, du schaffst das! Das wird klappen! Und selbst wenn nicht, geht die Welt davon nicht unter.«

Du kannst dir auch eine Situation vornehmen, in der du Angst hattest und die ganz und gar nicht so gelaufen ist, wie du sie gern gehabt hättest. Fühl dich da mal rein … und dann bitte ich dich, dir folgende Fragen zu stellen: Was hast du aus dieser Situation gelernt? Wofür war sie gut? Wofür kannst du dankbar sein, wenn du daran denkst? Alles, was uns passiert, beinhaltet immer zwei Seiten, eine gute und eine vermeintlich schlechte. Selbst wenn du dir das im ersten Moment vielleicht nicht vorstellen kannst, es muss auch immer etwas Gutes dabei herauskommen. Und wenn es »nur« ist, dass du über dich hinausgewachsen bist und gelernt hast, mutiger zu sein. Dass du gelernt hast, keine Angst mehr vor der Angst zu haben.

Und wenn die Angst das nächste Mal kommt und dich zu packen versucht, dann weißt du, was du zu tun hast: Verändere bewusst deine Körperhaltung und nimm die Haltung eines starken und mutigen Menschen ein. Sprich gut mit dir, genau so, als wärst du dein allerbester Freund. Nimm deinen Fokus weg von dem, was dir Angst macht, und richte ihn dahin, wo du hinmöchtest: Du willst dich jetzt in diesem Moment gut fühlen.
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Lifehack

Der imaginäre Gast

Dies ist eine Stuhlübung. Du benötigst zwei Stühle, die du einander gegenüber aufstellst. Auf den einen setzt du dich, auf den anderen bittest du die Angst. Stell dir vor, sie würde vor dir auf diesem anderen Stuhl sitzen. Behandle die Angst höflich und respektvoll, genauso wie du einen Gast behandeln würdest, den du zu dir nach Hause einlädst. Begrüße sie und danke ihr, dass sie zu dir gekommen ist.

Und jetzt suche das Gespräch mit der Angst. Frage sie, warum sie hier ist und was für eine Botschaft sie für dich hat. Wenn du dich der Angst auf diese Weise näherst, wirst du verstehen, dass auch die Angst ihren Zweck hat und dass sie aus einem bestimmten Grund so oft an deiner Seite ist. Geh mit der Angst in einen Dialog und sprich mit ihr über die Botschaft, die sie dir übermittelt. Verstehe, was die Angst dir bringt. Vielleicht hilft sie dir, mutiger zu werden. Vielleicht motiviert sie dich, Situationen, die für dich schwierig geworden sind, zu ändern. Vor allem aber wird sich im Dialog mit deiner Angst dein Verhältnis zu ihr verändern. Du wirst merken, dass du damit auf eine ganz andere Ebene kommst, auf eine Ebene nämlich, auf der dir die Angst dient. Wenn dein Gespräch beendet ist, dann darfst du dich herzlich bedanken und die Angst verabschieden. Dann kann sie erst mal dorthin gehen, wo jemand anderes sie benötigt.






 14.

Wie kann ich mich von Verlustängsten lösen?
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Von der Angst,
 einen geliebten Menschen zu verlieren oder etwas, das uns sehr am Herzen liegt, ist niemand frei. Wir Menschen können ohne soziale Bindungen nicht überleben. Ein gewisses Maß an Verlustangst ist biologisch also normal, wenn wir andere Menschen schätzen oder lieben. Eltern kennen das mit ihren Kindern, um die sie sich besondere Sorgen machen, wenn sie noch klein sind und ihnen so viel passieren kann. Die meisten von uns haben auch Angst davor, ältere Verwandte zu verlieren, die vielleicht nicht mehr so ganz fit sind. Und natürlich ist es auch typisch für Liebesbeziehungen, dass gerade bei Unstimmigkeiten oder Streit vorübergehend die Angst in uns hochkocht, wir könnten verlassen werden. Vielleicht bezieht sich deine Verlustangst aber auch auf einen Job oder ein Zuhause, das du, aus welchen Gründen auch immer, verlieren könntest. Alles ganz normal.

Doch manchmal nimmt unsere Verlustangst solche Ausmaße an, dass sie unser ganzes Denken und Handeln bestimmt. Dann handelt es sich um eine krankhafte Verlustangst. Wenn du das Gefühl hast, in so einer Angstschleife festzustecken, dann bitte ich dich um Folgendes: Such dir eine Person deines Vertrauens und sprich mit ihr darüber. Hast du das Gefühl, einen Therapeuten zu brauchen, dann such dir einen. Vielleicht gibt es aber auch jemanden in deinem Freundeskreis, der gut zuhören kann. Wichtig ist: Friss nicht in dich rein, wie du dich fühlst, sondern lass es raus. Merk dir:
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Sprechen ist immer eine gute Idee.
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Allein dadurch, dass du deine ganz konkrete Angst aussprichst, schaust du ihr ins Gesicht. Das ist mutig und wirkt befreiend. Aber es passiert noch etwas. Indem du über die Angst sprichst, bist du ihr nicht mehr hilflos ausgeliefert. Du nimmst damit die Dinge in die Hand, die dich quälen. In dem Moment, in dem du einem anderen davon erzählst, trittst du aus der Angst heraus, weil du nicht mehr darum kreist, sondern in die Perspektive des Erzählenden gewechselt bist. Ich kann dir aus eigener Erfahrung sagen, wie erleichternd es sein kann, deine Ängste nicht mehr in dir einzuschließen.

Falls du gern schreibst oder ein Tagebuch hast, nutze das. Wenn du aufschreibst, was dich belastet, schreibst du es dir von der Seele. Außerdem hat das Schreiben oft auch etwas Beruhigendes. Ich würde sagen, es wirkt hin und wieder sogar meditativ, weil der Verstand nicht mehr unaufhörlich rast und mit dem, was du da gerade zu Papier bringst, ausgelastet ist. Und dann kommen dir vielleicht hilfreiche Ideen, die du dazu nutzen kannst, deine Gedanken in eine für dich positive Richtung zu lenken.

Mir persönlich hilft es, raus ins Freie zu gehen, wenn in mir irgendeine Angst aufsteigt. Am liebsten ist mir in solchen Situationen ein Wald, weil das ein Ort ist, der mir das Gefühl von Halt gibt. Vielleicht kennst du mein Buch Spaziergang zu dir selbst
 , darin lasse ich dich an dem Wunder teilhaben, das du erlebst, wenn du ganz und gar in die Natur eintauchst. Wenn du draußen bist und dich dabei langsam bewegst, dann hat das etwas unglaublich Erdendes. Die Energie, die sich im Kopf gestaut hat, weil die Angst dich dazu gebracht hat, die Dinge kaputtzudenken, fließt über die Füße ab. Und das hilft dir, wieder mehr in den Moment zu kommen. Außerdem regt ein Aufenthalt in der Natur deine Sinne an. Die Luft ist frisch, je nach Jahreszeit spürst du Wärme oder Kälte, Trockenheit oder Regen, vielleicht auch einen leichten Lufthauch oder Wind. Die Bäume rauschen, Tiere rascheln im Laub, im Frühling duften Blumen, im Winter knirscht der Schnee unter deinen Schuhen. Wovon auch immer du Abstand brauchst, hier bekommst du ihn. Versuche das, was die Natur gerade zu bieten hat, wahrzunehmen … und nach einer Weile kannst du es vielleicht auch genießen. Mir jedenfalls geht dabei das Herz auf, ich schöpfe neue Kraft und ich finde Antworten. Nutze so einen Spaziergang auch, um tief und gleichmäßig zu atmen.

Bau solche Aufenthalte in der Natur in deinen Alltag ein und du entziehst der Angst den Nährboden. Du reduzierst den Stress, den sie in dir auslöst. Für mich ist die Natur etwas, das ich mir nicht nur in anstrengenden Zeiten gönne. Ich nehme mir ganz bewusst regelmäßig Zeit dafür, draußen zu sein, und ich kann dir sagen, das tut mega gut.

Kontrolle … oder Liebe?

Weißt du, deine Verlustangst bezieht sich nicht auf etwas Reales, sondern auf ein Zukunftsszenario, und zwar eins, das am Ende wahrscheinlich gar nicht eintreten wird. Aber selbst wenn es … irgendwann … eintritt, dann ändert die Angst, die du all die Zeit zuvor gehabt hast, nicht das Geringste daran. Im Gegenteil, das, was du befürchtet hast, tritt ein, und all die Monate oder Jahre zuvor hast du nur halb gelebt, weil ein Teil von dir nie ganz da war. Wo war dieser Teil? Der war bei dem, was passieren könnte, also in einer möglichen Zukunft. Und das hat dir all die Momente geraubt, in denen du nie ganz da gewesen bist.
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Ein bewusst gelebter Moment kann reicher sein als ein ganzer Tag mit dem Kopf in der Zukunft.
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Schauen wir uns die Verlustangst an, die manchmal in Liebesbeziehungen auftritt. Am häufigsten ist da sicher das Gefühl der (oft grundlosen) Eifersucht. Ich war selbst mal sehr eifersüchtig, als ich so um die 18 war, und ich kenne viele Menschen, die darunter leiden. Das Ding ist ja, eifersüchtige Menschen denken, sie könnten den anderen Menschen verändern. Sie könnten ihn dazu bringen, sich so zu verhalten, dass sie nicht mehr eifersüchtig sein müssen. Aber das klappt nicht. Denn kann ein Mensch sich wirklich so verhalten, dass du nicht mehr eifersüchtig wirst? Darf er mit niemand anderem reden oder Nachrichten schreiben? Müsste er dafür nicht 24/7 um dich herum sein, damit du ihn nonstop kontrollieren kannst? Und was ist, wenn du schläfst oder mal ins Bad musst? Kannst du jemanden anderen wirklich so krass überwachen? Vielleicht stellst du dir nachts den Wecker, um zu überprüfen, ob dein Partner nicht vielleicht am Handy hockt und mit jemand anderem schreibt? Würdest du dich dadurch wirklich besser fühlen? Hättest du dann weniger Verlustängste, wäre die Eifersucht weg? Oder hättest du eher das Gefühl, der andere ist nur treu, weil du ihn lückenlos überwachst? Jetzt frag dich mal ganz ehrlich, würde so ein Verhalten nicht eher dazu führen, dass derjenige schreiend das Weite sucht, weil so ein Verhalten einfach unerträglich ist? Wenn du also denjenigen, den du liebst, mit deiner Eifersucht in die Flucht schlägst, bist du dann nicht selbst der Grund für den Verlust, vor dem du dich die ganze Zeit fürchtest? Bringt es etwas, den anderen verändern zu wollen? Nein, es ist schlichtweg unmöglich.
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Wen kannst du verändern? Dich.
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Wollen wir uns mal anschauen, was hinter deiner Eifersucht steckt? Glaub mir, auch ich musste mich damit befassen, um meine Eifersucht in den Griff zu bekommen. Der Grund für Eifersucht ist simpel: Du liebst dich selbst nicht genug und so muss der andere das für dich tun. Denn egal, wie sehr dich jemand liebt, wenn du selbst es nicht tust, dann könnte derjenige Berge für dich versetzen und es würde nicht reichen.

Mach dir die Hintergründe bewusst

Was kannst du also tun? Sei dir deiner Eifersucht bewusst, aber bewerte oder beurteile dieses Gefühl nicht. Oft resultiert so etwas aus unserer Kindheit. Vielleicht musstest du um die Liebe deiner Eltern kämpfen oder hast dich aus anderen Gründen ungeliebt gefühlt. Erkenne einfach, dass es nur ein Gefühl ist und dass es nur so viel Macht über dich hat, wie du ihm erlaubst. Arbeite an deinem Selbstwertgefühl. Sprich auf eine freundliche Weise mit dir. Begreife, dass dir niemand da draußen deinen Wert geben kann.




DU BIST NICHT WERTVOLL, WEIL DU SO EINEN ATTRAKTIVEN PARTNER HAST ODER WEIL DU GUT VERDIENST ODER WEIL DU BESONDERS FLEISSIG BIST. DU BIST WERTVOLL, WEIL DU DU BIST. EIN GANZ BESONDERER MENSCH, DEN ES NUR EINMAL AUF DIESER ERDE GIBT.






Lass dir auch nicht einreden, Eifersucht würde zur Liebe dazugehören, denn das tut sie nicht. Eifersucht ist eine Projektion, die dich nur sehen lässt, was du am meisten befürchtest. Was du aber sehen und erfahren willst, ist Liebe … und damit darfst du bei dir selbst anfangen.

Das heißt also: Handle nicht auf Basis von irgendwelchen Verlustängsten. Denn fast jeder Mensch bietet uns eine Projektionsfläche, auf die sich unsere Ängste konzentrieren können. Ich bin eine Projektionsfläche für die Menschen in meinem Umfeld und vielleicht bin ich auch eine für dich. Genau wie du eine Projektionsfläche für andere bist. Deswegen darfst du in allem immer wieder bei dir bleiben, anstatt deinen Fokus auf die Projektion zu richten.

Manchmal haben wir auch eine falsche Vorstellung von Liebe. Frag dich deswegen gern auch: Liebe ich diesen Menschen? Ja? Oder liebe ich das Gefühl, dass der Mensch mir gibt? Glaub mir, das ist ein großer Unterschied.

Verlustängste in Beziehungen können auch dazu führen, dass wir am Partner klammern. Der Effekt kann der gleiche sein wie bei der Eifersucht: Du schlägst denjenigen, den du unbedingt festhalten willst, in die Flucht, weil du ihm keinen Freiraum lässt.

Mangeldenken? Weg damit!

Wenn wir von Verlustängsten reden, dann lass uns auch noch über die eine Sache reden, in der viele Menschen einen großen Mangel verspüren, wo sehr oft das Gefühl von Verlustangst vorherrscht: das leidige Thema Geld. Leidiges Thema – hast du diesen Ausdruck schon mal gehört? Selbst wenn du ihn nicht in dieser Form kennst, so ist dir sicher schon aufgefallen, dass viele Menschen eher negativ über Geld sprechen und viele äußerst unangenehme Gefühle damit verbinden. Das fängt damit an, dass die meisten glauben, einen Job ausüben zu müssen, den sie nicht unbedingt mögen, nur des Geldes wegen. Um Miete, Essen und was sie sonst noch so brauchen, finanzieren zu können. Das wäre vielleicht noch auszuhalten, aber dann wird alles teurer, die Bahn streikt schon wieder, alle wollen mehr Geld, aber das scheint irgendwie immer knapp zu sein. Manche Menschen haben vielleicht auch schon mehrere Währungswechsel hinter sich und misstrauen dem Geld. Vielleicht flüchten sie sich in verschiedene Geldanlagen, Edelmetalle, Immobilien … Aber auch das gibt keine einhundertprozentige Sicherheit, wie man in den Gebieten, in denen aktuell Krieg herrscht, sehen kann. Und bei all der Verlustangst, bei all dem Mangel, den das Thema Geld in uns Menschen auslöst, geht ein bisschen verloren, dass das Geld an sich nichts als ein neutrales Tauschmittel ist. Der Unternehmer tauscht sein Geld gegen deine Arbeitszeit. Du tauschst dein Geld gegen Miete, Benzin oder ein leckeres indisches Curry, wenn du das genauso magst wie ich. Der Fokus liegt dabei auf dem Mehrwert, den Käufer und Verkäufer jeweils haben. Das wäre zumindest wünschenswert. Wenn dir deine Zeit das wert ist, was der Unternehmer dir zahlt, bist du vermutlich glücklich und zufrieden. Noch glücklicher aber bist du, wenn du in deiner wertvollen Lebenszeit das tust, was zu dir passt, was dein Ding ist, wenn du deiner Berufung nachgehst. In diesem Bereich kannst du wachsen und das Beste aus dir herausholen.

Meine Erfahrung in all den Jahren ist, dass das Geld automatisch folgt, wenn du das gefunden hast und tust, was wirklich dir entspricht und was dein Herz erfreut. Folgst du deiner Berufung, dann liegt dein Fokus darauf, dann bist du erfüllt, und deine Zeit ist ausgefüllt mit dem, was du liebst. Dann gibt es schlichtweg keinen Raum mehr für Verlustängste und Mangeldenken.

Wofür bist du dankbar?

Eine weitere Sache, die ich dir wirklich gern ans Herz legen möchte, ist es, dich in Dankbarkeit zu üben. Das hört sich vielleicht erst einmal profan an, wenn du mit Verlustängsten zu tun hast. Aber weißt du, wenn du Angst hast, etwas zu verlieren, dann spricht das dafür, dass du in dir einen Mangel empfindest. Wenn in dir Mangel herrscht, dann kann dieses Gefühl so dominant werden, dass du das, was in deinem Leben gut läuft, gar nicht mehr wahrnimmst. Der Mangel legt sich über alles und das nehmen wir auch um uns herum häufig wahr. Worüber wird in den Medien am meisten berichtet? Darüber, woran es mangelt und was alles schiefläuft. Um dem etwas entgegenzusetzen, mach dir bewusst, wofür du alles dankbar sein kannst.

Hast du schon mal vom Dankbarkeitsstein gehört? Der Amerikaner Lee Brower hatte die Idee, sich einen Stein zu suchen, der ihm gefiel, und ihn mit sich herumzutragen. Der Gedanke dahinter ist, den Stein so oft wie möglich in die Hand zu nehmen und jedes Mal an etwas zu denken, wofür du dankbar bist. Es muss kein Stein sein, der dich daran erinnert, dankbar zu sein. Vielleicht gibt es einen anderen Gegenstand, der sich herumtragen lässt und ein gutes Gefühl in dir auslöst. Was immer es ist, du kannst es dafür nutzen, deine Aufmerksamkeit auf etwas zu lenken, das dir guttut und weswegen du dankbar bist.
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Und das, worauf du deinen Fokus richtest, wird wachsen. Richtest du deinen Fokus auf Angst, Verlust und Mangel, dann wirst du mehr davon bekommen. Richtest du deinen Fokus aber auf das, wofür du dankbar bist, dann wirst du viel mehr wahrnehmen, wofür du dankbar sein kannst.
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In unserer Gesellschaft haben du und ich eine Menge, wofür wir dankbar sein können: All die technischen Geräte wie Kaffeeautomat, Wasserkocher oder Handy, die wir mehrmals täglich benutzen, sind nicht selbstverständlich, aber sie erleichtern und bereichern unser Leben enorm. Was ist mit deinem Auto, wenn du eins hast, mit deiner Wohnung oder der Kleidung, die du trägst? Mit dem bunten Schmetterling, den du vorhin gesehen hast, oder der Kassiererin, die heute nett zu dir war, und dem Autofahrer, der dich vorgelassen hat? Wenn du wirklich darauf achtest, was dir am Tag alles Gutes passiert, dann macht dir das nicht nur in dem Moment gute Laune, sondern nach und nach entsteht daraus … eine Denkgewohnheit. Auf diese Weise entwickelst du eine positive Lebenshaltung, die dich glücklicher macht. Und wer glücklich ist, der hat weniger mit Ängsten zu kämpfen. So bedingt das Eine immer das Andere.

Was denkst du über diese Aussage von Benjamin Franklin? »Viele Menschen sterben mit 25 und werden erst mit 75 (oder 80 oder 85) begraben.« Hört sich hart an? Vielleicht verstehst du, dass dich das etwas provozieren will. Weißt du, die meisten haben so viele Träume und so viele Pläne, besonders wenn sie jung sind. Dann kommen sie in das Alter, in dem der Ernst des Lebens losgeht, das Berufsleben. Und das ist auch der Zeitpunkt, zu dem die meisten ihre Träume begraben oder sie ins Unendliche verschieben. Und das ist nichts anderes als innerlich zu sterben. Der Körper macht und tut weiter, was er soll, bis er dann mit 80 abtritt und eingeäschert wird. Das klingt dramatisch? Das ist es auch.

Ich beobachte das häufig in meinem Umfeld. Da sind Menschen mit unglaublichen Ideen, riesigem Potenzial, und das meine ich nicht nur beruflich. Da gibt es Leute, die malen so gut, das kann man sich kaum vorstellen, aber sie geben es auf, weil sie falsche Glaubenssätze haben und andere Dinge vermeintlich so viel wichtiger sind. Sie widmen sich nicht einmal mehr den Visionen, die sie in privater Hinsicht haben. Vielleicht kennst du das ja. Hast auch du so eine begrabene Vision, etwas, das du aufgegeben hast? An welchem Punkt deines Lebens hast du aufgehört zu träumen? Wenn du also irgendeine Verlustangst hast, dann habe auch Angst, dein Leben zu verlieren. Das Leben, das du nicht lebst, weil du bei deinen Ängsten bist statt im Moment.

Worauf willst du zukünftig deinen Fokus legen? Auf das, was du in einer ungewissen Zukunft verlieren könntest? Oder auf das, was dich jetzt, hier in diesem Moment glücklich und zufrieden macht?
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Lifehack

Jetzt

Verlustängste haben immer etwas mit dem zu tun, was wir in irgendeinem zukünftigen Moment befürchten, deswegen möchte ich mit dir eine praktische Übung für Gegenwärtigkeit machen. Nimm dir einen Filzstift oder einen Kugelschreiber und schreib auf deine Handinnenfläche das Wort »jetzt«. Und wann immer dich diese Verlustangst überkommt, schaust du auf deine Handinnenfläche. Jetzt. Jetzt. Jetzt. Wie kannst du Angst vor etwas haben, was jetzt gar nicht da ist? Das geht nur, wenn du nicht im Jetzt bist, sondern in der Zukunft. Also schau auf deine Hand, schau auf das »jetzt« und hol dich in den Moment. So lange und so oft es das braucht, bis du verstehst: Es gibt nur diesen Moment und es geht immer nur um diesen Moment.






 15.

Wie kann ich Grenzen setzen und Nein sagen?
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»Nein« ist ein vollständiger Satz
 und bedarf weder einer Erklärung noch einer Rechtfertigung. Punkt.

Klar, oder? Aber warum fällt es uns eigentlich so schwer, Nein zu sagen? Wir haben Angst, Nein zu sagen, weil wir denken, wir könnten diesen Menschen damit verletzen. Wir könnten diesen Menschen enttäuschen. Diese Person, zu der wir Nein gesagt haben, könnte denken, wir wären aber ganz schön egoistisch. Aber Nein zu sagen, ist weder egoistisch noch verletzend, denn Nein zu sagen, ist ein Akt der Selbstliebe. Ich sage für mich Nein, wenn ich ein Nein fühle, und du sagst für dich Nein, wenn du ein Nein fühlst. Jedes Mal, wenn wir Nein sagen, stärken wir die wichtigste Beziehung in unserem Leben: die Beziehung zu uns selbst.

Wir helfen niemandem, wenn wir uns selbst aufopfern und uns damit schaden, aber genau das passiert, wenn wir etwas sagen, das wir nicht fühlen. Und nur wenn es uns gut geht, dann freuen sich die Menschen um uns herum. Wenn es uns gut geht, dann können wir anderen helfen. Das ist die Grundvoraussetzung und es geht auch nur in dieser Reihenfolge: Wir müssen zuerst dafür sorgen, dass es uns gut geht, dann können wir auch andere Menschen glücklich machen. (Das ist wie mit der Sauerstoffmaske im Flugzeug: Nur wenn du selbst genug Sauerstoff hast, kannst du anderen dabei helfen, ihre Maske aufzusetzen.)



Ein Nein zu anderen Menschen ist immer ein


Ja


zu uns selbst.





Eine Sache habe ich festgestellt, vielleicht kennst du das auch, und ich finde, man kann es sich gar nicht oft genug ins Bewusstsein rufen:

Weißt du, ich hatte früher ein totales Problem damit, Nein zu sagen, und ich habe mich jedes einzelne Mal schlecht dabei gefühlt, wenn ich es nicht tat. Kannst du dir vorstellen, warum? Weil ich dabei immer gegen meine Werte gehandelt habe. Ich habe meine Werte in dem Moment, in dem ich Nein gefühlt, aber Ja gesagt habe, nicht gelebt. Jeder von uns hat ja eigene Werte und die sind so individuell wie wir Menschen. Mein höchster Wert ist zum Beispiel Freiheit – und ich habe meine Freiheit nicht gelebt, weil ich nicht frei genug war, die Wahrheit auszusprechen. Ich war nicht frei genug, Nein zu sagen. Ich habe damit meine Werte missachtet und deswegen habe ich mich schlecht gefühlt. Nein zu sagen, wenn wir Nein fühlen, entspricht unseren Werten. Dann können wir in den Spiegel schauen und sagen: »Hey, ich habe heute entsprechend meiner Werte gehandelt und gesagt, was ich fühle.«

Sicher kennst du das: Wenn wir nicht die Wahrheit sagen, dann entsteht in uns ein unangenehmer Druck und der tut uns nicht gut. Vielleicht merken wir das nicht beim ersten Mal, aber mit der Zeit wird dieser Druck größer und größer. Und jetzt frage ich dich: Warum solltest du diesen Druck und deine Wahrheit, die rauswill, in dir behalten?

Meine Eltern wollten, dass ich ihren Traum lebe, und dafür haben sie hart gearbeitet. Ich aber hatte kein Ja für das Leben, das sie sich für mich vorgestellt haben, aber ich habe mein Nein weggedrückt, und das wieder und wieder. Jahrelang. Ich liebe meine Eltern sehr und deswegen wollte ich sie nicht verletzen. Ich wollte nicht, dass all die Mühen und all das, was sie für mich auf sich genommen haben, umsonst sind. Für sie habe ich das studiert, was sie wollten, für sie habe ich meine Abschlüsse gemacht. Aber irgendwann ließ sich das nicht mehr wegdrücken, was ich wollte und in mir drin fühlte. Irgendwann wollte das Nein raus, das ich zum Lebenstraum meiner Eltern hatte. Dass ich mein Nein dazu endlich rausgelassen habe, hat dazu geführt, dass du diese Zeilen hier liest, und hey, darüber bin ich froh und glücklich. Und da du bis hierher gelesen hast, freust du dich ganz bestimmt auch darüber.
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Weißt du, was das Schöne ist? Je öfter wir Nein sagen, desto mehr wird unser Ja geschätzt.
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Nein zu sagen, das mag dir im ersten Moment schwer vorkommen, aber es lässt sich trainieren. Mach bitte keine Sportart draus und sage Nein, obwohl du ein Ja in dir spürst. Aber in allen anderen Fällen darfst du diesen Nein-Muskel trainieren. Das klappt am besten in kleinen Situationen des Alltags. Wenn zum Beispiel jemand sagt: »Biyon, willst du ein Stück Torte?«, dann sage ich: »Nein … gib mir zwei.«

Früher, da habe ich mich immer entschuldigt, wenn ich Nein gesagt habe, ganz besonders, wenn es ein Nein zu meinen Eltern war. Und wenn ich mich heute rückblickend in so einer Situation sehe, dann habe ich mich dadurch immer irgendwie in eine devote Haltung gebracht, ich habe die Schultern hochgezogen und mich kleiner gemacht. Aber weißt du, ich habe nichts verbrochen, wenn ich Nein sagte, und genauso ist das auch bei dir. Da ist ein erwachsener Mensch, der dich etwas fragt, und diesem Menschen begegnest du als erwachsener und ebenbürtiger Mensch, der darauf antwortet. Du musst dabei also nicht in eine unterwürfige Haltung gehen. Du sagst dein Nein auf Augenhöhe.

Ich gehe außerdem davon aus, dass mir mein Gegenüber eine offene Frage stellt, also eine, auf die er nicht automatisch ein Ja erwartet. Und das bedeutet, dass ich davon ausgehe, dass er mein Nein genauso akzeptiert, wie er sich über mein Ja freuen würde.

Die anderen sind (meist) nicht hellsichtig

Aber weißt du, was das Allerwichtigste ist? Um überhaupt Nein sagen zu können, müssen wir erst einmal unsere eigenen Grenzen kennen … und diese auch setzen. Ich kannte meine Grenzen immer gut, aber ich habe sie nicht sehr oft gesetzt. Kennst du das, dass du manchmal gedacht hast, dein Gegenüber wüsste automatisch, wo deine Grenzen liegen? Aber das ist ja genauso, als ob ich ein Grundstück ohne einen Zaun hätte. Die Leute wissen ohne diese Umzäunung nicht, wie weit mein Grundstück geht. Sie wissen nicht, was sie dort machen dürfen und was nicht. Ich selbst hätte diese Grenze setzen müssen, diesen Zaun. Die anderen kommen also ungebeten auf mein Grundstück, sie treten auf den Rasen und vielleicht zertrampeln sie auch meine Blumen … Meine schönen Blumen! Aber sie wussten es gar nicht.

Warum also respektieren andere meine Grenzen nicht? Punkt Nummer eins: weil sie es nicht wussten. Punkt Nummer zwei: weil ich sie nicht genug verteidigt habe. Und das passiert ganz häufig in unserem Leben, dass der andere unsere Grenzen nicht kennt oder nicht merkt, wie wichtig sie uns sind, weil wir so vage bleiben: »Du, es wäre mir lieb, wenn …« oder »Könntest du das vielleicht bitte nicht machen?« Anstatt zu sagen: »Halt! Bis hierher und keinen Schritt weiter.«

Vielleicht geht es dir so wie ganz vielen Menschen: Sie sehen das Wort »Grenze« oder den Begriff des Grenzensetzens in einem eher negativen Kontext. In Indien habe ich zum Beispiel gelernt, dass es keine Grenzen gibt, sondern dass die nur mit dem Kopf gemacht werden. Ich komme also nicht aus Indien, sondern aus einem Land, in dem die Sonne stärker scheint. Denn es sind ja nur menschengemachte Grenzen um ein Land und keine natürlichen Grenzen. Die indische Betrachtungsweise ist also eine philosophische, die besagt: Wir sind alle eins. Diese Sichtweise hat ihre Berechtigung, aber rein praktisch gesehen und in unserem Alltag hilft uns das erst mal nicht weiter.

Du denkst möglicherweise, eine Grenze zu setzen, heißt, du machst etwas Schlechtes. Zu sagen: »Ich habe heute keine Zeit«, sei etwas Schlechtes. Zu sagen: »Ich kann dir gerade nicht helfen«, sei etwas Schlechtes. Wenn du auch so denkst, dann heißt das, wir müssen die Bewertung dieses Denkens verändern. Also weg von dem Verurteilen, hin zu etwas Positivem. Das fängt zum Beispiel in dem Moment an, wo du sagst, Grenzen setzen heißt nicht, ich mache etwas gegen dich, sondern ich mache etwas für mich. Hier kommt die Selbstliebe ins Spiel. Du machst das alles als Zeichen deiner Selbstliebe. Du musst dich schützen. Du musst deine Gesundheit schützen. Du musst dein Wohlbefinden schützen. Das ist pure Selbstliebe. Denn du bist der Mensch, der in deinem Körper lebt. Du läufst mit deinen Gefühlen herum, du gehst mit ihnen schlafen und du stehst morgens wieder mit ihnen auf. Egal, wie nahe uns also die Menschen stehen, denen wir unsere Grenzen aufzeigen, das Wichtigste ist, dass wir uns gut fühlen. Verstehst du?

Und wenn du das nächste Mal in so einer Situation bist und du fühlst ein Nein, aber in deinem Kopf sagt eine Stimme: »Sag lieber Ja, sei da für ihn und enttäusch den Menschen nicht. Er denkt sonst, du bist egoistisch …«, dann lass mich dir an dieser Stelle noch eins mitgeben:
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»Du bist nicht die Stimme in deinem Kopf, die dir irgendeine Geschichte erzählen möchte.«
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Hör nicht auf diese Stimme, sondern handele nach deinem Gefühl. Drückst du dein Nein weg und sagst Ja, dann hast du für einen Moment vielleicht erst mal Harmonie im Außen. Aber ist das wirklich das Wichtigste? Ist es nicht viel wichtiger, dass du Harmonie in dir drinnen hast?

Und noch ein Tipp: Warte nicht damit, das zu sagen, was du fühlst. Warte nicht auf den richtigen Zeitpunkt, denn den gibt es nicht.

Win win für alle

Denk dran: Jedes Mal, wenn du Nein sagst und damit das aussprichst, was du fühlst, gibst du deinem Gegenüber die Chance, dich wirklich kennenzulernen. In dem Moment, wo du sagst: »Ich bin super gern für dich da und ich helfe dir auch gern, aber ich brauche jetzt ein bisschen Zeit für mich« oder »Ich würde sehr, sehr gern mitkommen, aber ich muss gerade jetzt ganz bei mir sein«, was machst du da? Du handelst nicht gegen diesen Menschen, du handelst erst mal für dich und du gibst diesem Menschen eine Riesenchance. Genau das ist Liebe. Du gibst diesem Menschen die Möglichkeit, dich zu verstehen, dich zu fühlen. Manche werden vielleicht traurig sein oder sich vor den Kopf gestoßen fühlen. Andere werden denken: Die ist aber egoistisch geworden, warum macht sie das jetzt? Kann sein. Aber dafür bist du nicht verantwortlich.

Du kannst das Ganze auch mal andersherum sehen. Stell dir vor, du bittest jemanden um etwas, was dir wirklich, wirklich wichtig ist, vielleicht hängt auch ganz viel daran … und derjenige hat ein Nein für dich. Das ist nervig, weil du dir jetzt einen anderen Weg überlegen musst, wie du mit der Situation umgehen kannst. Womöglich hast du fest damit gerechnet, Unterstützung zu bekommen. Dann tut es im ersten Moment sicher weh. Vielleicht ist es auch ein Schock, weil es eine Routine unterbricht. Derjenige war ja immer da für dich. Verstehst du? Aber das Leben ist keine Routine, es ist kein wiederkehrender Prozess, nicht bei dir und auch bei niemandem sonst. Mal bekommst du von anderen ein Ja, wenn du sie um etwas bittest, und mal bekommst du ein Nein. Mal kannst du zu etwas Ja sagen, was jemand von dir möchte, und ein anderes Mal musst du Nein sagen.

Stell dir an dieser Stelle mal eine Beziehung vor. Das kann eine Freundschaft sein oder eine Liebesbeziehung. Was meinst du, gibt es da hauptsächlich Win-win-Situationen oder eher Lose-lose-Konstellationen? Also: Entweder profitieren beide davon oder beide verlieren. Beide verlieren zum Beispiel, wenn du dem anderen nicht die Wahrheit sagst, weil er dich dann nicht kennenlernen kann und du dich selbst verleugnest. Oder aber du setzt eine Grenze, indem du ihm sagst, dass du vielleicht keine Zeit hast. Beide können gewinnen, wenn der andere das versteht und wenn du fühlst, dass du dieses Nein gerade aus reiner Selbstliebe sagst. Du schützt dich, und der andere hat die Chance, dich wirklich zu verstehen und zu fühlen und deine Entscheidungen zu respektieren. Merkst du, was das bedeutet? Dein Nein ist für euch beide ein absolutes Win-win. Du wirst ihm gerecht, weil du ehrlich zu ihm bist. Aber du wirst vor allem dir gerecht, weil du für dich selbst gesorgt hast.

Wenn du so an dieses Thema herangehst, wirst du ganz anders mit den Menschen sprechen, auf die du triffst. Du wirst ganz anders auf sie zugehen und du wirst von ihrer Seite aus ganz andere Reaktionen spüren. Und denk dran, egal, wie die Reaktion der anderen ist: Es ist nicht deine Verantwortung. Deine Verantwortung – und in dem Wort steckt ja auch die »Antwort« – ist es, die Antwort auf Fragen zu finden, die dein Gefühlsleben betreffen, also Verantwortung für dich zu übernehmen, auf dich aufzupassen. Magst du das versuchen?

Aus eigener Erfahrung kann ich dir sagen, gerade wenn du Konflikte mit deinen Eltern hast oder anderen sehr geliebten Menschen, dann hast du dadurch, dass du Nein sagst und deine Grenzen wahrst, ein enormes Potenzial, spirituell zu wachsen. Das trifft besonders zu … Augenzwinkern … wenn du Konflikte mit indischen Eltern hast. Es wäre natürlich schön, wenn gerade diese Menschen uns verstehen würden. Aber es kann sein, dass sie das eben nicht tun. Und das gefällt uns zwar im ersten Moment nicht, aber umso mehr können wir wachsen, verstehst du? Und das ist es, worum es in unserem Leben vor allem geht: zu wachsen und uns das geile Leben zu erschaffen, das wir uns wünschen.


[image: ]








Lifehack

Der Zaun

Vielen Menschen ist gar nicht klar, wo sie eine Grenze zu setzen haben und wie diese Grenze aussehen soll. Deswegen möchte ich dich zur Zaunübung inspirieren. Nimm dir gern wieder Stift und Papier und zeichne darauf einen Zaun. Auf diesen Zaun schreibst du, welche Grenze du gern setzen möchtest. Fass das am besten in einem Wort zusammen. Das ist der erste Schritt, dass du für dich klarmachen musst, welche Grenze es denn überhaupt ist, die du setzen möchtest. Unter diesem Zaun notierst du nun, warum du diese Grenze setzen wirst, also was damit Positives für dich verbunden ist.

Zeichne so viele Zäune, wie dir nötig erscheint. Wenn du fertig bist, dann sprichst du die Menschen, um die es dabei geht, an. Du kannst das zunächst gedanklich tun, bis du dich bereit fühlst, demjenigen, dem du eine Grenze setzen möchtest, gegenüberzutreten. Und dann sagst du sinngemäß: »Ich mache das, damit ich glücklich bin und damit du weißt, was mir wichtig ist. Diese Grenze, die ich setze, gibt dir die Chance, mich besser zu verstehen. Und das führt dazu, dass wir eine bessere Beziehung haben, denn mit dieser Grenze geht es mir besser.«

Wenn du einmal gelernt hast, Grenzen zu setzen, wird es dir künftig leichter fallen. Und wenn du eine bestimmte Grenze nicht länger brauchen solltest, warum auch immer, dann scheu dich nicht, dich auch wieder davon zu trennen.






 16.

Wie kann ich verzeihen, was mir angetan wurde?



[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]







Hast du schon mal
 von »Leben für Leben, Auge für Auge, Zahn für Zahn gehört«? Dies wird oft so gedeutet, dass man Gleiches mit Gleichem vergelten solle. Diese Aussage aus der Bibel war ursprünglich eine Auflistung der zu leistenden Wiedergutmachung, wenn jemand einem anderen Schaden zugefügt hatte. Tatsächlich gibt es auch heute noch Menschen, die darin die Berechtigung sehen, Rachegedanken zu ersinnen oder tatsächlich Rache zu üben. Der Gedanke, der dahintersteht, ist verständlich und in gewisser Weise menschlich. Menschen, denen großer Schmerz zugefügt wurde, wollen Vergeltung. Sie wollen, dass der Täter ein ebensolches Leid erfahren muss, wie sie es erfahren haben.

Du kennst das sicher aus den Medien, wenn es darum geht, dass jemand so schlimme Dinge getan hat, dass das Thema Todesstrafe in den Fokus rückt, und zwar selbst in Ländern, in denen es eine solche gar nicht gibt. Wenn so etwas aufkommt, reden die Menschen darüber, was genau mit einer solchen Person getan werden müsste, zum einen, um andere zu schützen, aber vor allem aus dem Wunsch heraus, diese Person ebenfalls zutiefst leiden zu lassen … Ich will hier nicht ins Detail gehen, du kannst dir sicher deinen Teil denken. Auf einer größeren Ebene, die Weltpolitik betreffend, findet sich diese Einstellung ebenfalls wieder, wenn es darum geht, Gewalt mit Gewalt zu begegnen, aufzurüsten und immer neue Angriffs- und Verteidigungssysteme zu erfinden. Noch mehr und noch bessere Waffen haben allerdings noch nie zu Frieden geführt, da wirst du mir sicher zustimmen.

Wenn Gleiches mit Gleichem vergolten und Gewalt mit Gewalt begegnet wird, dann setzt das einen Kreislauf in Gang, der immer wieder das nach sich zieht, womit er begonnen hat: Leid und Gewalt. Wie kann es hier jemals ein Ende geben? Damit sind wir direkt wieder bei der Frage nach dem Verzeihen angelangt. Einer muss mit dem Verzeihen anfangen, um diesen Kreislauf zu durchbrechen.

Jetzt fragst du vielleicht: »Warum soll ich damit beginnen? Wieso ich?« Aber ich frage dich: »Wieso nicht du?« Was immer dir der andere angetan hat, du willst doch Frieden, zumindest in dir selbst, richtig? Aber lass uns noch einmal einen Schritt zurückgehen. Zunächst einmal ist es nämlich wichtig, dass du all die negativen Gefühle wahrnimmst, die durch das, was dir jemand angetan hat, in dir hochkochen und … dass du sie zulässt, so unangenehm das erst mal auch sein mag. Vielleicht fühlst du Wut, Hass, Ohnmacht, Verzweiflung, was auch immer. Wenn du diese starken Gefühle unterdrückst, sind sie vielleicht für den Moment weg, aber sie verschwinden nicht. Und so lange diese Gefühle die Oberhand haben, wird es dir nicht gelingen, zu verzeihen.
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Verzeihen ist aber das Einzige, was dich wirklich von dem befreien kann, was dir passiert ist.
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Ich weiß nicht, was es ist, das dir widerfahren ist, aber ich möchte, dass du dir bewusst machst, dass du da nicht allein durchgehen musst. Bitte um Hilfe, im Zweifelsfall auch von professioneller Seite. Und von mir darfst du dich jetzt in diesem Moment fest umarmt fühlen. Wir alle erleben Dinge, die schmerzhaft sind. Davor ist niemand gefeit, niemand. Und wir alle müssen einen Weg finden, um damit klarzukommen. Und dass du die Frage nach dem Vergeben, dem Verzeihen, stellst, zeigt, dass du bereit dazu bist.

Vergeben ist in der Regel nichts, das du von heute auf morgen meisterst. Aber alles beginnt mit dem ersten Schritt, und zwar dem, dass du die Bereitschaft dazu hast. Das ist das Erste und das Allerwichtigste, dass du bereit bist, demjenigen zu vergeben, der dir das angetan hat. Und ich freue mich, dass du es bis hierher geschafft hast, denn das war wirklich der herausforderndste Schritt, den es brauchte.

Auch mir blieb es nicht erspart, schmerzlich verletzt zu werden. Auch ich musste erleben, wie mein Vertrauen so sehr missbraucht wurde, dass ich längere Zeit mit den unterschiedlichsten negativen Gefühlen zu kämpfen hatte. Sicher kennst du das, wenn die Wut in dir hochkocht. Dann kommen dir Gedanken, für die du dich nachher und mit klarem Kopf direkt schämst. Unterdrücke die Wut nicht, aber füttere sie auch nicht, und lass dich vor allem nicht von der Wut dazu verleiten, etwas zu tun, das dir nachher leidtut. Denn dann bist du wieder an dem Punkt, Gleiches mit Gleichem zu vergelten, was dazu führt, dass der andere einen weiteren Schlag ausführt, den du wiederum parierst und so weiter. Du merkst also, dass es ein zweischneidiges Schwert ist, negativen Gefühlen Raum zu geben. Sie dauerhaft erfolgreich zu unterdrücken, funktioniert aber auch nicht.

Das ist der Haken an dem Ganzen: Die negativen Gefühle, die du in Bezug auf denjenigen hast, der dir etwas angetan hat, wüten nicht in dem anderen. Der bekommt davon meist gar nichts mit. Sie sind in dir und überlagern alles, was in deinem Hier und Jetzt stattfindet. Und damit kommen wir zu einem Denkfehler, der ganz vielen passiert. Sie glauben, dass Verzeihen etwas ist, das wir für den anderen tun, damit es ihm besser geht. Wir zeigen Großmut, wir sprechen den anderen frei von dem, was er getan hat. Wir verzeihen ihm, damit er entlastet wird.

Aber du weißt ja gar nicht, wie es dem anderen damit geht. Vielleicht fühlt er sich schuldig, vielleicht fühlt er aber auch gar nichts. So oder so, wie es dem anderen geht, hat nicht das Geringste mit dir zu tun. Der Schmerz ist in dir. Die Wut ist in dir. Der Groll ist in dir. Was immer du wegen dieser Sache fühlst, es ist in dir. Und genau das verbindet dich immer noch mit dem anderen und mit dem, was dir passiert ist, und dort darfst du ansetzen. Du musst lernen zu verzeihen, und das lernst du genauso intensiv und ausdauernd wie eine Fremdsprache. Denn glaub mir, oft genug stehen wir uns beim Verzeihen selbst im Weg. Oder besser: Unser Ego steht uns im Weg. Ich habe lange Zeit den Menschen nicht verziehen, die mein Vertrauen missbraucht haben.
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Aber wir müssen diesen Menschen verzeihen, damit es uns besser geht!
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Warum soll der Groll in uns weiterleben? Warum sollen dieser Hass und diese Wut in uns weiterleben? Verzeih diesen Menschen, damit es dir besser geht. Wie oft weinen wir über die gleiche Sache? Wie oft denken wir an einen Streit zurück? Wie oft denken wir an eine Trennung zurück? Wie oft denken wir an traurige Momente zurück? Wie oft denken wir über Enttäuschungen nach? Wir denken immer und immer wieder über die gleichen Sachen nach und wir weinen immer und immer wieder über die gleiche Angelegenheit und halten sie damit lebendig, anstatt sie abzuschließen. Denn was passiert ist, war ein Kapitel in unserem Leben. Aber was machen wir damit? Wir stehen morgens mit unserer Vergangenheit auf, schlagen das gleiche leidvolle Kapitel auf, schauen es uns an, lesen es uns durch und fangen dann an, weitere negative Gedanken zu nähren. Oder stehen wir auf, schlagen unser Lebensbuch auf und beschreiben eine neue Seite?

Alles hat seinen Sinn, selbst wenn wir ihn im Moment nicht verstehen. Alles, was in deinem Leben passiert ist, war sinnvoll. Jeder Mensch in deinem Leben hat Sinn gemacht und war ein Geschenk oder eine Lektion oder hat dich zumindest ein wenig weitergebracht. Alles, was passiert ist, auch der Schmerz, war notwendig, damit du heute da bist, wo du bist. Damit du heute genauso fühlen kannst, wie du es tust, und damit du heute mit deinem Herzen sehen kannst. Alles war notwendig, aber bitte, lass den Schmerz los und hauche ihm nicht immer wieder neues Leben ein, indem du deinen Fokus darauf legst.

Deine Wahrheit und die des anderen

Da ist noch eine Sache, die ich dir gern sagen würde. Es gibt immer zwei Wahrheiten: deine und die des anderen. Bitte behalte das im Hinterkopf. Jeder von uns lebt in seinem eigenen Mikrokosmos, jeder von uns hat seine Sicht auf die Welt, und die Sichtweise des anderen hat manchmal nicht das Geringste mit dem zu tun, wie wir selbst denken und fühlen.

Lass mich dir dazu eine kleine Geschichte erzählen. Ein Mathelehrer fragte einmal den kleinen Torben: »Wenn ich dir zwei Orangen gebe und dann noch mal zwei Orangen, wie viele Orangen hast du dann insgesamt?« Torben überlegte kurz und sagte: »Fünf!« Der Lehrer schüttelte den Kopf. »Nein, Torben. Ich gebe dir zwei Orangen. Und dann gebe ich dir noch mal zwei Orangen. Wie viele hast du dann insgesamt?« Torben überlegte wieder kurz und sagte: »Fünf, Herr Lehrer.« Der Lehrer ärgerte sich, erinnerte sich dann aber an ein Gespräch mit Torbens Mutter, in dem sie ihm sagte, dass ihr Sohn Erdbeeren mag. Also fragte der Lehrer: »Torben, angenommen, ich gebe dir zwei Erdbeeren und nochmals zwei Erdbeeren. Wie viele Erdbeeren hast du dann insgesamt?« Torben überlegte kurz und sagte: »Vier.« Der Lehrer freute sich, aber um sicherzugehen, dass der Junge wirklich verstanden hatte, worum es in der Mathematik ging, fragte er ein weiteres Mal. »Du hast also vier Erdbeeren. Und wenn ich dir jetzt zwei Orangen gebe und noch mal zwei Orangen, wie viele Orangen hast du dann insgesamt?« Und Torben sagte: »Fünf, Herr Lehrer.« Der Lehrer ärgerte sich maßlos. Er fragte: »Wie kann es sein, dass ich dir zwei Erdbeeren und noch mal zwei Erdbeeren gebe und du dann vier Erdbeeren hast – aber wenn ich dir zwei Orangen gebe und dann noch mal zwei, dass du dann fünf Orangen hast?« Torben schaute ihn an und sagte: »Ich habe bereits eine Orange in der Tasche, Herr Lehrer.« Wer hat jetzt recht? Der Lehrer oder Torben? Rein im Sinne der Matheaufgabe hat der Lehrer recht. Die Orange in der Tasche aber gibt Thorben recht.

Es gibt immer zwei Wahrheiten. Es gibt die Wahrheit des Lehrers und die Wahrheit von Torben. Es gibt deine Wahrheit und es gibt die deines Gegenübers. Ist es nicht ganz oft so, dass Streitereien, Missverständnisse und Konflikte auftreten, weil wir die andere Wahrheit nicht sehen oder nicht verstehen? Oder weil wir es nicht schaffen zu verstehen, dass unser Gegenüber irgendwo noch eine weitere Orange hat?

Wenn du also in Situationen gerätst, in denen du dein Gegenüber nicht verstehst, dann denke immer daran, dass es zwei Wahrheiten gibt. Und wenn du ganz aufmerksam bist und dein Herz öffnest, dann siehst du auch die Orange bei deinem Gegenüber und kannst ihn verstehen.

Endlich bereit

Um zu vergeben, musst du dein Gegenüber aber nicht einmal verstehen, dafür braucht es nur deine unbedingte Bereitschaft. Es gab mal einen Menschen, der mich sehr enttäuscht hat. Er hatte mein Vertrauen so sehr missbraucht und mich hintergangen, dass ich ihm lange nicht verzeihen konnte. Ich habe mir immer wieder gesagt, dass ich diesem Menschen vergeben sollte, es war mir klar, dass das helfen könnte, aber ich konnte es nicht. Bis ich verstanden habe, dass diese Wut, die ich fühlte, mich kaputtmacht und mich von innen zerstört. Aber nicht nur das, sie zerstörte auch andere meiner Beziehungen, weil ich misstrauischer wurde und übervorsichtig. Ich konnte kaum noch neue Beziehungen eingehen, weil ich Angst hatte, dass das wieder passiert, dass ich wieder verletzt werde.

Da war immer noch so viel Wut. Ich nahm meine Wut abends mit ins Bett und stand morgens wieder mit ihr auf. Und das wollte ich eines Tages nicht mehr. Irgendwann habe ich diesem Menschen verziehen und das wieder und wieder, bis endlich aller Groll, alle Wut vom Tisch war. Einige Jahre später habe ich erfahren, dass dieser Mensch, der mir wehgetan hatte, jahrelang selbst Schmerz und Missbrauch erfahren hat. Dieser Mensch wollte mir vielleicht nicht wehtun, sondern es war das, was in ihm schlummerte. Es war das, was ihm selbst eine lange Zeit wehgetan hatte. Seine Wut und seine Trauer hatte er gewissermaßen an mich übergeben. Und ich hatte sie dankend angenommen.

Deswegen verzeihe diesem Menschen, der dich gequält hat. Verzeihe ihm am besten schon jetzt. Vielleicht geht es um enge Verwandte oder langjährige Freunde, die dir etwas angetan haben. Wirst du ihnen nicht früher oder später sowieso verzeihen? Warum also warten? Verschwende deine wertvolle Lebenszeit nicht damit, das Vergeben aufzuschieben. Vielleicht hast du Angst, diesen Menschen erneut gegenüberzutreten? Du musst ihnen aber nicht sagen, dass du ihnen verzeihst, du musst ihnen nicht mal gegenübertreten. Nichts davon ist notwendig, denn es geht hier nicht um sie, es geht um dich. Du tust es für dich und du fühlst für dich, dass du so weit bist. Du musst es für dich entscheiden. Das ist alles, was es braucht.

Ich verspreche dir eins, wenn du einem Menschen verzeihst, der dir etwas angetan hat, dann ermöglichst du dir damit das schönste Leben, das es gibt. Du fängst an, dich selbst von innen heraus wirklich glücklich zu machen. Du bist frei von dem anderen und von dem, was passiert ist. Du bist in Frieden, ganz egal, wie er zu dir steht.

Reines, weißes Vertrauen

Wenn dein Vertrauen missbraucht wurde, dann sage dir: Vertrauen ist wie ein Blatt Papier. Wenn wir es anderen geben, ist es ganz rein und nicht zerknittert. Wir verschenken unser Vertrauen. Einige Menschen gehen sehr sorgsam damit um und passen gut darauf auf, damit diesem Vertrauen nichts zustößt. Diese Menschen sind unser Vertrauen wert. Aber es gibt auch Menschen, die missbrauchen unser Vertrauen. Sie lügen uns an, sie machen mit jeder Lüge und mit jedem Vertrauensbruch eine kleine Ecke in dieses Papier. Das Problem ist, auch wenn sie sich entschuldigen, auch wenn es ihnen leidtut, auch wenn sie alles dafür tun, dass das Vertrauen wiederhergestellt wird, dieses Blatt Papier – unser Vertrauen – wird nie mehr so sein wie vorher. Du wirst immer diese Stellen sehen, an denen sie dein Vertrauen missbraucht haben. Du wirst immer diese Stellen sehen, wo sie dich angelogen haben. Und deswegen möchte ich dir sagen: Geh sorgsam mit dem Vertrauen um, das dir geschenkt wird. Aber verlange auch, dass Menschen sehr gut mit dem Vertrauen umgehen, das du ihnen schenkst. Dein Vertrauen ist nicht selbstverständlich. Du bist nicht selbstverständlich. Die Menschen in deinem Leben müssen verstehen, dass sie gut mit deinem Vertrauen umgehen sollten, wenn du es ihnen schenkst. Denn wenn sie es einmal missbrauchen, wird es nie mehr so sein wie zuvor.

Ich habe früher genau deswegen Schwierigkeiten gehabt, anderen Menschen mein Vertrauen zu schenken. Ich habe anderen misstraut, obwohl ich sie nicht kannte. Habe ich Menschen neu kennengelernt, konnte ich ihnen nicht vertrauen – wegen all dieser Erfahrungen. Aber weißt du, wenn es dir genauso geht: Du machst dir das Leben damit schwer. Du belastest dich und du belastest dein Herz. Ich habe lernen dürfen, anderen Menschen wieder zu vertrauen, auch wenn mein Vertrauen schon missbraucht wurde. Vertrauen ist die Grundlage für jede Beziehung, egal, ob zu Freunden, zur Familie oder zu einem neuen Partner. Vertrauen ist eine bewusste Entscheidung, die du für dich treffen musst.

Lerne zu verzeihen und lerne, wieder zu vertrauen. Vor allem auch dir selbst. Glaub mir, es ist so wichtig, dass du vor allem anderen dir selbst vertraust. Wenn dir das gelingt, fällt es dir auch leichter, anderen zu verzeihen. Und es fällt dir leichter, dir selbst zu vergeben, denn auch das ist wichtig. Du selbst musst mit dir im Reinen sein.




Schenke



Vertrauen.


 Sei offen für andere. Bestrafe nicht die, die neu in dein Leben kommen. Diese Menschen können nichts für das, was dir zuvor angetan wurde. Diese Menschen sind nicht verantwortlich dafür, was andere Menschen getan haben. Lass nicht zu, dass die Menschen, die dich nicht verdient haben, dein wunderschönes Leben zerstören können.






Lass mich dir sagen: Mit dem Vertrauen ist es wie mit dem Verzeihen, vor allem ist es Kopfsache. Es sind Entscheidungen, die wir treffen müssen. Vertrauen ist etwas, dass du ganz bewusst für dich entscheidest! Du sagst: »Ich bin wieder bereit zu vertrauen! Ich gehe dieses Risiko ein, vielleicht wieder verletzt oder enttäuscht zu werden. Aber ich gebe mir selbst auch die Chance, neue und schönere Erfahrungen zu machen.« Eine Garantie gibt es für nichts, nicht für Freundschaften, nicht für Beziehungen, nicht für Ehen. Nicht dafür, dass du niemals wieder verletzt wirst. Aber es gibt auch keine Garantie, dass du nicht mehr verletzt wirst, wenn du von nun an niemandem mehr vertraust. Damit schneidest du dich außerdem von allen anderen ab – und ist das nicht die größte Verletzung, die es gibt? Das Einzige, was du tun kannst, ist, wunderschöne Momente und Augenblicke zu kreieren und zu genießen. Du kannst das Leben nicht kontrollieren, nicht die Menschen um dich herum und nicht das, was dir passiert. Du kannst nur Entscheidungen treffen. Du kannst entscheiden, wie du mit dem umgehst, was passiert, und wenn du das wirklich verstanden hast, dann wirst du immer wieder aufs Neue bereit sein, zu vergeben und zu vertrauen.
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Lifehack

Der Film

Bei dieser Übung lässt du einen imaginären Film vor deinem inneren Auge ablaufen. Dabei ist es günstig, wenn du dich in der Nähe eines Spiegels befindest. Zunächst einmal schaust du dir die Situation, in der dir etwas angetan wurde, wie einen Film an. Versuch dabei gern, dir das Ganze in Schwarz-Weiß zu imaginieren, damit du ein bisschen Abstand zu dem Geschehen hast und dir jederzeit klar ist, dass es sich um etwas Vergangenes handelt. Dieses Mal bist du jedoch nicht der, dem etwas angetan wird, sondern du bist der Beobachter der Gesamtsituation. Wenn du magst, kannst du dich als Beobachter ebenfalls mitbeobachten, dann lass die aktuelle Version von dir in Farbe darin vorkommen.

Genau wie bei einem Spielfilm schaust du dir alles an. Du beobachtest den, der dir das antut, du beobachtest dich selbst, wie du darauf reagierst, und du beobachtest, wie du dir das alles anschaust. Vielleicht steigen Gefühle oder Gedanken in dir auf, das ist in Ordnung, solange du den Film weiterlaufen lässt, genauso, wie es in einem Kino wäre. Bitte schau dir den Film bis zum Ende an. Und dann nimm bewusst wahr, dass dieser Film jetzt zu Ende ist.

Anschließend suchst du dir den nächsten Spiegel, den du finden kannst. Darin schaust du dich an – dich, wie du jetzt bist, und bekräftigst, dass dieser Film, den du gerade gesehen hast, vorbei ist. Sage dir, während du dich im Spiegel anschaust: »Dieser Film ist jetzt zu Ende.«

Jetzt kannst du gern noch in die Essenz dessen eintauchen, was du aus dem Ganzen für dich mitgenommen hast. Denn du weißt ja, jede Begegnung, jede Erfahrung hatte ihren Sinn. Der eine Mensch war ein Geschenk, der andere eine Lektion. Vielleicht ist es auch dein Learning, dass du selbst dich nicht so verhalten möchtest, wie der, der dir in diesem Film etwas angetan hat. Wenn du in deinem Bewusstsein hast, dass ein Mensch eine Lektion für dich war, dann fällt es dir viel leichter, ihm zu verzeihen.

Eine Variation dieser Übung ist, dass du dich bereits, während du den Schwarz-Weiß-Film anschaust, in Vergebung übst. Das funktioniert, indem du dich, den Beobachter des Ganzen, auf den, der dir etwas angetan hat, zugehen lässt. Eine Möglichkeit wäre es, denjenigen zu umarmen oder ihm die Hand zu reichen. Du wirst merken, was möglich ist.

Setz dich bitte nicht unter Druck. Es muss nicht gleich beim ersten Mal klappen. Wenn du diese Übung häufig durchführst, wirst du spüren, dass es jedes Mal leichter wird. Behalte einfach im Hinterkopf, dass du das nicht für den anderen tust. Du tust es für dich und für deinen Seelenfrieden.






 17.

Warum fühle ich mich manchmal nicht gut genug?
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Ob du gut genug,
 schlank genug, schlau genug oder was-auch-immer genug bist, das ist alles das Resultat eines Vergleichs. »Der kann das viel besser als ich …«, »Ich bin doch viel schlechter als sie …« Solche Gedanken, solche Vergleiche sind der Alltag vieler Menschen. Diese Vergleichsbilder, die wir schon in frühen Jahren entwickeln, sind einer der Hauptgründe für unsere Selbstkritik, unsere Selbstzweifel. In unserem Leistungsdenken schauen wir so oft nach links und rechts zu unseren Mitmenschen und verlieren dabei den Blick geradeaus, auf unseren ganz eigenen Weg.

Wir vergleichen uns mit anderen Menschen, aber auch mit uns selbst, wie wir früher einmal waren. Da waren wir vielleicht fitter und erfolgreicher und hatten noch kein einziges graues Haar. Der Vergleich, den wir anstellen, besagt also: »Ich bin nicht genug.« Wenn du dir das mal genau anschaust, dann ist es so, dass dieses »nicht genug« aus deinem eigenen Kopf kommt. Es ist nicht jemand da draußen, der dir das lautstark über die Straße zuruft (»Hey, du da, färb dir mal die Haare!«), sondern das ist etwas, das du selbst denkst, meistens, wenn du jemanden siehst, der etwas an sich hat, was du gern hättest. Der ist, was du gern wärst.




MERK DIR EINS: NICHT DER, DER AM LAUTESTEN SCHREIT, HAT RECHT. UND SCHON GAR NICHT, WENN ES SICH DABEI UM DIE STIMME IN DEINEM KOPF HANDELT.






Das, was du über dich denkst, also die Idee, nicht gut genug zu sein, woher kommt die? Hast du vielleicht Angst vor Ablehnung? Aber weißt du, die Realität anderer Menschen ist nicht mehr wert als deine eigene Realität. Die Meinung anderer Menschen ist nicht mehr wert als deine eigene Meinung … Nur wenn wir das glauben, wollen wir uns danach richten … und wenn wir unseren Fokus auf andere richten, die vermeintlich besser sind als wir, dann fangen wir an, uns zu verheddern.

Jetzt stell dir mal vor, zehn Leute kommen auf dich zu. Drei von denen mögen dich nicht, drei mögen dich und vieren bist du egal. Auf wen fokussierst du dich? Ich sage es dir, wie es ist: Die meisten fokussieren sich auf die Menschen, die sie nicht mögen, und wollen es denen recht machen. Sie werden sich selbst nicht gerecht und fühlen sich dadurch dann eben nicht gut genug. Aber sag mal, ist das nicht verrückt? Wieso wollen wir es ausgerechnet denen recht machen, die uns nicht mögen? Wieso wollen wir es überhaupt jemandem recht machen? Wer ist diese Instanz da draußen, der wir erlauben, unseren Wert zu bemessen und unsere Handlungen zu bestimmen?

Aber gehen wir noch einen Schritt tiefer. Da gibt es Dinge in dir und an dir, die du magst und die super sind. Das sind bestimmt viele. Und es gibt Dinge, die sind okay, dass sie da sind, aber da bist du neutral. Dann gibt es aber die Dinge an dir oder in dir, die du gar nicht magst. Die dich massiv stören Und was passiert? Daran hängst du dich fest. Auch hier passiert wieder das Gleiche wie in dem Beispiel mit den Leuten, die dir entgegenkommen. Dein Fokus liegt eben nicht auf dem, worin du glänzt, oder dem, was dir Spaß macht. Nein! Dein Fokus liegt auf der einen Sache, in der du nicht gut bist. Auf der einen Sache, die du an dir nicht magst.

Also: Schau nicht auf das, was du nicht kannst. Schau auf das, was du kannst. Schau nicht auf deine Schwächen. Schau auf deine Stärken. Wenn du einen Fisch danach beurteilst, wie schnell er einen Baum hinaufklettert, dann wird er sein Leben lang glauben, er sei nicht gut genug.

Weißt du, ich habe insgesamt 18 Jahre lang Taekwondo gemacht, ich war Schwarzgurt und eine Zeitlang in der U18-Nationalmannschaft. Man könnte also glauben, dass ich nach all den Jahren in allem richtig gut war. Aber das war nicht so. Es gab einige Tritte, die konnte ich gut, und den Faustschlag zum Beispiel, der lag mir. Aber ich habe eben nicht auf das gesetzt, was ich nicht konnte, sondern auf das, was ich konnte. Ich habe auf meine Stärken gesetzt. Und obwohl ich nicht spektakulär war, habe ich meine Kämpfe auf diese Weise gewonnen. Gut genug zu sein heißt also nicht unbedingt alles zu können. Es heißt, sich seiner Stärken bewusst zu werden und genau darauf zu setzen.

Lass dir nicht sagen, dass du etwas nicht kannst, weder von jemandem da draußen noch von der Stimme in deinem Kopf. Steh zu dir. Du bist einzigartig. Ich weiß, wir beide haben zwischendurch Zeiten, wo wir vergessen, was wir können. Wo wir unseren Wert vergessen, wo wir dem Außen oder der Stimme da oben erlauben, das, was wir wirklich sind, zu überlagern. Wenn du dich manchmal nicht genug fühlst, dann schau mal, ob dich die richtigen Menschen umgeben. Vielleicht bist du am falschen Ort, umgeben von den falschen Menschen, die dich nicht wertschätzen. Werde dir deines Wertes bewusst. Du bist unfassbar wertvoll. Du bist unbezahlbar, und ich möchte, dass du das niemals vergisst. Und dein Wert wird sich auch niemals ändern. Egal, welche Karten dir das Leben auf den Tisch legt, egal, was dir gerade widerfährt, du bist gut, so wie du bist.
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All das, was in dir steckt, auch die eine Sache an dir, die du nicht magst, macht dich aus, macht dich zu diesem wunderbaren Menschen.
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Und es ist auch egal, was war, egal, was du bis gerade eben noch von dir gedacht hast, du kannst es ändern. Am besten stellst du dich von heute an gleich morgens vor den Spiegel und sagst dir: »Ich bin gut, so wie ich bin. Ich liebe mich für all das, wofür ich stehe. Ich liebe mich.« Das ist etwas, das du dir gar nicht oft genug sagen kannst. Und wenn du es dir selbst sagst, brauchst du niemanden da draußen, der das für dich tut. Manchmal ist gerade unsere größte Schwäche unsere größte Stärke, wir wissen es nur noch nicht. Sei stolz auf dich und auf all das, was dich ausmacht.

Wir denken auch ganz oft, dass wir etwas leisten müssen, um geliebt zu werden. Dass wir funktionieren oder uns ständig optimieren müssen, um andere Menschen an unserer Seite zu halten. Vielleicht ist das auch die Wahrheit deiner Kindheit. Von daher kommt vielleicht auch diese Idee, dass du nicht genug bist.

Wenn du insgesamt kritisch mit dir bist und dich oft mit anderen vergleichst, hast du dann vielleicht auch viele Leute um dich herum, die kritisch sind? Und wenn das so ist, tut dir das gut? Wir ziehen ja im Außen das an, was selbst in uns steckt. Wenn dich deine Eltern oder deine Freunde oder die Menschen, mit denen du am meisten zu tun hast, also gern auf deine Mängel hinweisen, auf das, worin du nicht gut genug bist, dann frage dich mal, ob sie dir nicht einfach nur spiegeln, wie du selbst bist. Wenn du das für dich klar hast, dann kannst du bei dir ansetzen.

Du kannst dich aber auch fragen, ob du dir das wirklich antun willst, weiterhin mit Menschen zusammen zu sein, die dir nicht guttun. Und das gilt ganz besonders für deine Beziehungen, für die Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst. Kämpfe niemals um Aufmerksamkeit oder Zuneigung. Wenn sie dir nicht freiwillig gegeben werden, sind sie nichts wert. Vermeide also unnötige Anstrengung in Beziehungen. Und denk dran: Dein Handy ist nicht dein Feind. Es sollten nur gute Leute anrufen. Und so ist es auch mit dem Partner an deiner Seite. Weißt du, der richtige Partner ist der, der neben dir steht, wenn du Entscheidungen treffen musst, und hinter dir steht, wenn sie falsch waren.
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Das Meiden bestimmter Menschen zum Schutz deiner emotionalen Gesundheit ist keine Schwäche. Es ist Weisheit.
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Sei der Freund, den du gern hättest

Es ist aber nicht damit getan, Menschen aus dem Weg zu gehen, die dir nicht guttun. Ich sage mir ja gern: Jeder Mensch ist mein Meister. Wenn ich also jemandem begegne, der mich herausfordert, dann versuche ich als Erstes, nicht sofort darauf einzusteigen. Sondern erst einmal ein bisschen Abstand zu bekommen, damit ich mir anschauen kann, was da gerade abläuft. Und wenn ich das getan habe, dann frage ich mich: Was kann ich hieraus lernen? Was vermittelt mir dieser Mensch, wo hängt es da vielleicht bei mir? Es ist also auch wichtig, dass du selbst der Mensch wirst, mit dem du gern befreundet wärst.

Du brauchst jetzt nicht loszuziehen und deine ganze Zeit und Energie dafür zu verpulvern, neue Freunde zu finden. Es geht auch nicht darum, Freunde zu finden, für die du dich verbiegst oder maßlos verausgabst. Es geht darum, zu schauen, wo du stehst. Bist du jemand, den andere gern um sich haben? Bist du der Mensch, der du gern sein möchtest? Bist du anderen ein guter Freund? Bist du dir selbst ein guter Freund?

[image: ]


Es ist einfach, Freunde zu gewinnen: Zuhören.
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Du kannst lernen, anderen zuzuhören. Und du kannst lernen, dir zuzuhören. Verstehen kannst du auch, ohne einverstanden zu zu sein. Du kannst lernen, dich zu loben, und du kannst lernen, andere zu loben. Ein Lob ist enormer Ansporn. Den meisten Chefs ist das zwar theoretisch klar, aber praktisch bekommen das leider nur die wenigsten hin. Lobst du dich oder kommst du dir dabei komisch vor? Wenn du dir selbst nicht dein bester Freund bist, ist das echt schade. Denn wenn du da draußen nach jemandem suchst, der dir das abnimmt, weil du es selbst nicht schaffst, dann musst du damit rechnen, dich zu verirren.

Weißt du, ich hatte mal einen Fan, mit dem habe ich ein Selfie gemacht. Und dann sagt er zu mir: »Wir haben schon mal ein Selfie zusammen gemacht.« Jetzt treffe ich immer so viele Leute, dass ich mich nicht gleich an ihn erinnern konnte. Also zeigt er mir das Foto mit uns beiden und ich sage: »Wow, du hast ja krass abgenommen seitdem.« Und da sagt er: »Wir haben uns vor einem Jahr gesehen und da hast du mir einen Satz gesagt, der alles verändert hat, und zwar: ›Du bist doch ein hübscher Typ, du hast so ein schönes Lächeln.‹« Und dann hat er mir erzählt, wie er danach nach Hause gekommen ist und wieder seinen Essensgewohnheiten nachgehen wollte. Plötzlich aber hat er sich daran erinnert, wie ich gesagt habe, dass er doch ein hübscher Typ sei, und da konnte er nicht mehr so weitermachen. Das hat dazu geführt, dass er um die 40 Kilo abgenommen hat! Weil er sich angespornt gefühlt hat! Merkst du, wie immens wichtig Ansporn ist?

Worauf wartest du noch? Lobe dich, sporn dich an! Am besten jetzt gleich. Leg das Buch beiseite, stell dich hin, Hand aufs Herz und Blick in den Spiegel, wenn du magst, und dann lobst du dich für das Erste, was dir einfällt. Übertreib ruhig ein bisschen und lache dabei, denn das Leben ist auch Spaß, vor allem, wenn wir lernen, uns selbst nicht zu ernst zu nehmen … uns aber gleichzeitig unseres Wertes bewusst sind. Denn unser Wert ist unveränderbar. Du warst schon immer wertvoll und du wirst immer wertvoll sein. Nichts kann diesen Wert je verändern.

Hast du schon mal von der Formel V + G = E gehört? V bedeutet Vorbereitung. Plus G, Gelegenheit, ergibt was? Genau: Erfolg. Ob du etwas Gutes ablieferst oder stattdessen ablost, das liegt bis zu einem gewissen Grad auf jeden Fall auch in deiner Hand. Denn es gibt eine Sache, die du tun kannst, um dich gut genug zu fühlen. Du kannst dich auf das, was ansteht, gründlich vorbereiten. So habe ich das gemacht, als ich mich bei VW
 in Wolfsburg beworben habe. Ich wollte mein Praktikum damals unbedingt dort machen. Du weißt ja, das Leben besteht nur aus genutzten und nicht genutzten Gelegenheiten, und ob du etwas überhaupt nutzen kannst, hängt auch damit zusammen, ob du dich entsprechend darauf vorbereitest. Und ich sag dir, für dieses sechsmonatige Praktikum, da habe ich im Vorstellungsgespräch alles gegeben. Und warum konnte ich das? Weil ich mich bis ins Kleinste darauf vorbereitet habe. Du kannst es natürlich auch lassen und nachher sagen: Es hat halt nicht sollen sein. Aber: Achtung! Wenn du selbst dein bester Freund bist, der dich massiv pusht und in jeder Weise unterstützt, dann wirst du einen solchen inneren Monolog gar nicht erst zulassen, oder?

Es ist also wichtig, dass du hier unterscheidest, wo du es selbst in der Hand hast, gut genug zu sein, und zwar nach deinen Maßstäben, und an welcher Stelle du dich an anderen orientierst und an deren Werten. Weißt du, wenn du dem Gefühl, nicht gut genug zu sein, zu oft und zu lange nachgibst, dann führt das langfristig dazu, dass du dich zu sehr anstrengst. Und wie mein Papa immer sagt: »Zu viel von irgendwas … immer schlecht!«

Mach dir auch nichts draus, wenn die Leute mal über dich reden. Und miss gleich gar nicht deinen Wert als Mensch daran, was andere sagen. In solchen Fällen hilft mir der Spruch: »Große Leute sprechen über Ideen. Durchschnittliche Leute sprechen über Dinge. Kleine Leute sprechen über Leute.« So viele Menschen bleiben weit hinter ihren Möglichkeiten zurück, wo ich mir jedes Mal denke: Hey, du hast so tolle Fähigkeiten, du hast ein so tolles Talent, du bist fleißig, du kannst dies und das, warum läufst du nicht los? Lauf doch los! Und ich merke, die haben gar keine Angst loszulaufen, weil sie Angst vorm Scheitern haben, sondern sie haben Angst vor der Reaktion anderer Menschen. Das ist so schade, denn wenn diese Menschen ihrer Passion folgen würden, wenn sie ihre kleinen und großen Projekte umsetzen würden, wie viele Menschen würden sie damit glücklich machen? Wie sehr würden sie der Welt und ihren Mitmenschen dienen, welche geilen Sachen würden sie hinterlassen, wenn sie nur an sich selbst glauben würden?!

Also hör bitte auf damit, dich selbst zurückzuhalten, weil du glaubst, nicht gut genug zu sein. Wie kannst du wachsen und dich weiterentwickeln, wenn du es gar nicht erst versuchst und dich selbst klein hältst? Kaum jemand war von Anfang an groß, niemand ist als Meister geboren, weder Gandhi noch Michelangelo noch irgendeine Person in der Gegenwart oder Vergangenheit, die du vielleicht bewunderst.

Bleib bei dir!

Aber natürlich hat alles seinen Preis. Wenn du aus deiner Angst, nicht gut genug zu sein, heraustrittst und das tust, was dir am Herzen liegt, bist du nicht länger im Verborgenen. Dann sehen dich andere und du rückst in ihren Fokus. Davon kann ich ein Lied singen, wie du sicher weißt. Einige werden dieses Buch, das du gerade liest, hilfreich finden (ich bin überzeugt, du gehörst dazu), andere werden es (vielleicht) verreißen. Damit muss ich leben und mittlerweile kann ich das sehr gut. Einige werden gesagt haben, gut, dass der Biyon endlich raus ist bei »Let’s dance 2024«, andere werden es schade gefunden haben, weil sie gern gesehen haben, wie graziös ich das Tanzbein schwinge und mich von Woche zu Woche weiterentwickle. Manche wollten mich vielleicht noch dabeihaben, weil sie gehofft haben, ich breche mir ein Bein. (Wer weiß schon wirklich, was in den Köpfen der Menschen um uns herum vorgeht?)

Ärgere dich also nicht über die, die nur das sehen und kommentieren, was du nicht kannst. Sag in Gedanken: »Ich wünsche dir Frieden. Ich wünsche dir Freude. Ich wünsche dir, dass du glücklich bist. Mögest du frei sein von Leiden …« Und puste diese Dinge in Richtung dieser Person. Dann bist du selbst im Frieden und frei, mit dem weiterzumachen, was dir wirklich wichtig ist.

Es wird also auch in Zukunft immer wieder mal vorkommen, dass du dich nicht gut genug fühlst oder dass du dich mit anderen vergleichst. Auch ich habe solche Momente. So lange du und ich das als Ansporn nehmen, um uns zu besinnen und uns auf unsere eigene Weise und in unserem eigenen Tempo zu »ent-wickeln«, ist alles super. Es liegt also bei uns, ob wir diesem Gefühl erlauben, in uns Wurzeln zu schlagen.

Wann immer du es wagst, dich über dieses Gefühl, nicht gut genug zu sein, zu erheben, dann warten Wachstum und Erfahrung und Lebensfreude auf dich … und letztendlich dein geiles Leben.

Und wenn du wieder mal in die Versuchung kommst, dich mit anderen zu vergleichen, dann bleib ganz einfach bei dir. Sag dir: »Der macht sein Ding, die macht ihr Ding, und ich? Ich mach mein Ding.« Weißt du, es gibt Menschen, da kommt es dir so vor, als ob sie in allen Dingen einfach immer einen Tick besser sind. Wenn du dich daran misst, dann kannst du nur verlieren. Aber vor allem verlierst du noch etwas: Du verlierst dich aus den Augen und das, was du willst. Also, was willst du? Und was willst du fühlen? Kleiner Tipp, es ist das, was jeder von uns fühlen will: Liebe. Eigentlich ganz einfach, oder?
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Lifehack

Die weisen Finger

Lass uns an dieser Stelle die V-Fingerübung machen. Wenn du dich nicht gut genug fühlst, dann ist das ja immer das Resultat eines Vergleichs, den du angestellt hast. Nimm jetzt einmal deine bevorzugte Hand und spreize Zeige- und Mittelfinger ab, die anderen Finger legst du an die Handfläche, so bilden deine Finger das V-Zeichen. Schau dir das Zeichen an und verinnerliche, wofür es steht: V steht für Vergleich.

Wann immer du dich in Zukunft nicht gut genug fühlst, dann bilde mit deinen beiden Fingern dieses V-Zeichen, um dich daran zu erinnern, dass du dich – wahrscheinlich unbewusst – wieder einmal verglichen hast.

Jetzt führe Zeige- und Mittelfinger wieder zusammen, sodass beide miteinander eine Gerade bilden. Diese Gerade ist dein Weg, nicht der Weg von deinem Nachbarn und nicht der Weg von deinem Partner, nicht der Weg von dem, mit dem du dich so schmerzhaft verglichen hast. Geh also weg vom V und geh deinen eigenen Weg. Auf diesen deinen Weg darfst du dich konzentrieren und nur darauf.

Und wenn es wieder passiert: V anschauen, an den Vergleich erinnern, dann eine Gerade bilden, die deinen Weg symbolisiert, dich auf diesen Weg fokussieren – und dann weg mit dieser Idee, nicht gut genug zu sein. Du bist nicht nur gut genug, du bist wundervoll! Ja, du bist einzigartig!






 18.

Warum fühle ich mich manchmal so antriebslos?
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Da sprichst du ein Thema an,
 bei dem wir auf jeden Fall alle in einem Boot sitzen. Ich kenne niemanden, der nicht hin und wieder Phasen hat, in denen er sich einfach nur schwach fühlt und sich zu gar nichts aufraffen kann. Wo jede Bewegung eine Anstrengung ist und null Energie zu spüren ist. Viele Menschen denken, wir müssten immer Antrieb haben, immer fit und leistungsstark sein. Wir dürfen nicht ausruhen. Wir müssen weitermachen. Dieses Rumliegen, das ist falsch.

Weißt du, du und ich, wir leben in einer Leistungsgesellschaft, in der das tatsächlich als normal erachtet wird. Wir wurden von frühester Kindheit darauf trainiert, früh aufzustehen und in den Kindergarten oder zur Schule zu gehen und später zur Arbeit. Ich könnte auch sagen, wir wurden darauf konditioniert, von montags bis freitags zu funktionieren. Da ging es nicht darum, ob wir fit waren oder munter, da ging es mit dem Stundenklingeln los, ob wir wollten oder nicht. Erst wenn wir älter werden, wird uns bewusst, dass unser Körper keine Maschine ist, wo man bei Bedarf auf den Ein- oder Aus-Knopf drücken kann. Montag früh stellt man den Arbeits- und Berufsmodus ein, Freitagabend wird auf Ausgehmodus umgestellt, Samstag auf Hausputz und Einkauf, und Sonntag läuft dann das Familienprogramm. Natürlich spielen wir alle diese erlernten Programme ab, weil wir daran gewöhnt sind, aber wir spüren, dass uns das oft nicht guttut. Dass wir eben nicht auf Knopfdruck automatisch fit für das sind, was als Nächstes ansteht. Es ist also ganz normal, dass wir Zeiten haben, in denen wir nur so vor Energie strotzen, und es wird immer Zeiten geben, in denen wir ohne Antrieb und schwach sind.

Heute Morgen hatte ich mir den Wecker auf halb neun gestellt, weil ich gestern erst recht spät ins Bett gekommen bin. Als er geklingelt hat, habe ich ihn neu auf elf Uhr gestellt, aber vollkommen ohne schlechtes Gewissen. Ich habe einfach gemerkt, dass mein Körper das gerade so braucht. Ich benötige diese Energie gerade dringend und das habe ich immer wieder mal.
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Stressreduktion ist nicht nur eine »gute Idee« bei Stress.
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Verurteile dich nicht dafür, dass du denkst: »Ich muss jetzt was machen. Ich darf hier nicht rumliegen.« Aber wisse: Das stimmt nicht. Wenn dein Körper keine Kraft hat, dann gibt er dir bestimmte Zeichen. Okay, das ist Nummer eins, dass wir erst mal sagen: Hey, es muss nicht immer höher, schneller, weiter gehen. Du darfst jetzt ausruhen, und wenn du das brauchst, dann leg dich auch mal hin und schlafe. Es ist besser, tiefer und ruhiger und bei sich zu sein, als einen Rhythmus zu leben, der dir nicht entspricht. Und daher ist es dann erst mal völlig in Ordnung, sich für eine Weile aus allem auszuklinken.

Why? How? What?

Jetzt kann es natürlich sein, dass dir das öfter passiert. Dass du vielleicht häufiger antriebslos bist, als du fit und voller Energie bist. Vielleicht hast du auch auf gar nichts Lust und das schon seit Längerem.

Denkst du, du müsstest eigentlich …, aber es fällt dir schwer, etwas durchzuziehen, oder du kommst erst gar nicht in Gang? Dann sollten wir uns auf jeden Fall anschauen, warum das bei dir so ist.

Kläre auf jeden Fall erst einmal Folgendes: Sind es wichtige Dinge, zu denen du dich nicht aufraffen kannst, oder sind es dringende Dinge? Meistens schaffen wir es nämlich schon, die dringenden Dinge zu erledigen, auch wenn das manchmal erst auf den letzten Drücker klappt. Was aber oft hinten herunterfällt, sind die wichtigen Dinge. Die Dinge, die dir guttun. Mach dir für diese wichtigen Dinge eine feste Zeit mit dir aus – verabrede dich mit dir, hab ein Date mit dir und nimm das ernst. Sei dir selbst treu.

Meine Freunde wissen zum Beispiel, am Donnerstag, jeweils um 14 Uhr, da liest der Biyon zwei Stunden lang ein Buch. Weil es für meine geistige Stimulation wichtig ist … und weil ich es sonst nie machen würde oder erst, wenn es dringend wird.

Wenn es dir zu viel ist, dich sowohl um die dringenden als auch um die wichtigen Dinge zu kümmern, frag dich, was könnte der Grund dafür sein? Und dann frag dich: »Mit welchen Gedanken denke ich an das, was ansteht?« Denn es ist dein Gedanke, der dich zu einer Handlung bringt oder dich davon abhält. Kleines Beispiel: Ich komme nach Hause und setze mich auf die Couch. Ich müsste aber eigentlich noch zum Sport oder irgendeine dringende Aufgabe erledigen. Dann kann ich mir zwei Sachen vorstellen. Erst einmal stelle ich mir vor, okay, jetzt Tasche packen, im Feierabendverkehr zum Fitnesscenter fahren, dann in die Umkleide, darin ist es heiß und es stinkt. Und dann, bis ich umgezogen bin und anfange, weil ich vielleicht noch auf ein Gerät warten muss, vergeht bestimmt eine Dreiviertelstunde. Wenn ich so denke, werde ich dann losgehen? Eher nicht, oder? Ich könnte mich aber auch hinsetzen und sagen: »Alles klar. Wie werde ich mich nach dem Sport fühlen?« Oder: »Okay, zieh das jetzt durch, weil du dann in die Hose passt, die du dir schon lange kaufen willst.« Oder stell dir einfach vor, wie stolz du auf dich bist, wenn du dich zum Sport aufgerafft hast, und mal dir das Gefühl in deinem Körper aus.

Bei vielen Dingen ist es auch einfach so, dass die Frequenz entscheidet: Mach es öfter und es wird dir leichter fallen. Aber das Wichtigste ist: Du brauchst bei allem, was du tust, immer ein starkes Warum. Dein Warum ist dein Motiv und damit auch deine Motivation. Und es braucht deine Entscheidung … den Gedanken auszuwählen, der dich nicht ausbremst, sondern voranbringt.

Das »Why-How-What«, der sogenannte Golden Circle zur Zielerreichung, besagt grob: Warum willst du es? Wie sieht deine Strategie aus? Und: Was braucht es? Alles klar?

Du bist Körper, Geist und Seele

Wir Menschen bestehen, da wir nun mal keine Maschinen sind, aus Körper, Geist und Seele – und dafür, genug Antrieb für unser Leben zu haben, will jeder dieser Bereiche von uns beachtet werden. Optimalerweise verläuft unser Leben so, dass wir allen dreien gleichermaßen gerecht werden. Wenn wir jung sind, also in unseren Zwanzigern und Dreißigern, fällt besonders das, was unseren Körper betrifft, vielleicht noch gar nicht so ins Gewicht, ob wir genug Schlaf haben oder gesund und ausreichend essen und uns regelmäßig auf eine gute Weise bewegen. Auf Dauer aber wirst du von deinem Körper die Quittung erhalten, wenn du mit ihm Raubbau treibst. Vielleicht ist dir das nicht bewusst, aber dein Körper ist dein allerbester Freund. Und weißt du was? Er verlässt sich darauf, dass du gut für ihn sorgst … und nicht nur das, er ist sogar darauf angewiesen, dass du das tust.

Wie ist das bei dir: Liebst du deinen Körper? Kümmerst du dich gut um ihn?

Weißt du, auch bei mir war das ein Prozess. Aber hey, mein Körper ermöglicht mir jeden Tag, so viel Schönes zu erleben, so viele Dinge zu fühlen. Und weißt du was? Ich fühle mich mega in meinem Körper, weil mein Körper und ich miteinander kommunizieren. Ich weiß mittlerweile, was mir guttut und was nicht. Mir hat zum Beispiel Intervallfasten gutgetan … und ich achte darauf, dass mein Insulinspiegel konstant bleibt. Das heißt, ich baue präbiotische Ballaststoffe in meine Ernährung ein, denn das ist etwas, das meinen Körper stärkt. Das kann bei dir anders sein, und deswegen ist es wichtig, dass du deinen Körper gut kennenlernst, dass du ihm vertraust und für seine Bedürfnisse sorgst. Bekommst du das hin?

Du brauchst noch einen kleinen Anstoß? Dann frag dich: Wie viel Geld und Zeit nutzen wir Menschen dafür, Krankheiten zu heilen, und wie viel investieren wir in unsere Gesundheit? Darauf zu warten, bis wir krank sind, um endlich damit anzufangen, ein gesundes Leben zu führen, scheint mir ziemlich ineffektiv zu sein.



Es ist nie zu spät, dich und deinen Körper

zu lieben
 und Gewohnheiten zu entwickeln, die deiner Gesundheit förderlich sind.





Mach dir keine Sorgen, wenn du jetzt erst damit anfängst. Denk an all die Menschen, die es gar nicht geschafft haben, dein Alter zu erreichen. Lass los, dass du vielleicht nicht mehr jung bist.

Genauso wie du für deinen Körper sorgst, darfst du aber auch für deine Seele sorgen. Frag dich mal: Was macht dein Akku, nachdem du mit bestimmten Menschen zusammen gewesen bist? Wie fühlst du dich danach? Froh und voller Energie oder müde und kraftlos oder sogar völlig ausgelaugt? Wie fühlst du dich, wenn du an deine Arbeit denkst? Raubt dir das schon deine ganze Kraft?

Stimuliert es dich geistig, was du den ganzen Tag tust? Das muss es nicht unbedingt, wenn du damit wirklich happy bist und deinen Geist anderweitig stimulieren kannst, beispielsweise über ein kreatives Hobby. Wichtig ist aber, dass du dich immer wieder fragst: Was willst du? Was willst du wirklich? Und wie fühlst du dich dabei?

Als ich eine Zeitlang in einer großen Firma gearbeitet habe, da kam gegen Ende immer häufiger die Frage auf: Was mache ich hier eigentlich?! Weder war das eine Arbeitsumgebung, die mich seelisch befriedigt hat, noch hat die Arbeit, die ich dort verrichtet habe, meinen Geist auf die Art und Weise stimuliert, wie ich mir das für mich gewünscht habe. Hand aufs Herz: Wie ist das bei dir?

Stimmt die Richtung?

Weißt du, was der schlechteste Ratschlag ist, den ich jemals erhalten habe? Er lautete: »Arbeit ist Arbeit und Leben ist Leben.« Hier kann man wirklich sagen, dass da mehr »Schlag« als »Rat« in diesem Ratschlag gesteckt hat. Heute sage ich, das ist ein destruktiver Glaubenssatz, den ich mit auf den Weg bekommen habe. Glaubt man den Statistiken, dann beträgt die voraussichtliche Lebensarbeitszeit in Deutschland derzeit etwa 39,3 Jahre. Und seien wir mal ehrlich, wenn ich beruflich nicht das tue, was ich liebe, schmeiße ich dann nicht 39,3 Jahre, also die Hälfte meines Lebens, einfach so weg? Deswegen lebe ich nach dem Motto: »Tue, was du liebst und du musst nie wieder arbeiten.« Das, was ich von morgens bis abends tue, sowohl beruflich als auch privat, wird sowohl meinem Körper, meiner Seele als auch meinem Geist gerecht. Und soll ich dir was verraten? Das fühlt sich mega an.
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Je mehr Zeit ich mit Dingen verbringe, die mir gefallen, desto weniger sinnlos erscheint mir das Leben.
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Wenn du dir dein Leben als eine Safari vorstellst, was würdest du tun, um zu schauen, ob du noch auf dem richtigen Weg bist? Würdest du vielleicht hin und wieder auf einen Baum klettern, um nachzuschauen, ob du immer noch in die richtige Richtung fährst? Mein Papa hat das tatsächlich mal gemacht. Als wir uns verfahren hatten, hat er angehalten und ist in einem Affenzahn auf eine Palme geklettert … Vielleicht bist du nicht so schwindelfrei wie mein Papa, aber auch du darfst hin und wieder, metaphorisch gesprochen, anhalten und dir einen Überblick verschaffen, wo du gerade stehst und ob das der Ort ist, an dem du sein willst. Vielleicht bist du meilenweit entfernt von dem, was du dir eigentlich für dein Leben vorgestellt hast?

Es kann uns erst mal erschlagen, wenn wir merken, wie viel Kraft und Lebenszeit wir dafür aufgebracht haben, an einen Punkt zu kommen, an dem wir gar nicht sein wollen. Aber lass dich hier nicht runterziehen. Nichts, was passiert ist, war umsonst, auch wenn es dir im ersten Moment vielleicht so vorkommt. Alles, was dich ausmacht, was dich so einzigartig macht, kommt von dem, was du bis hier und heute erlebt und erfahren hast. Wichtig ist nur, dass du nicht dort stehen bleibst, wo es dir nicht gefällt.




Wenn du es anstrengend findest, Vollgas in einem bestimmten Bereich zu geben –



dann
 starte



eben im ersten Gang.






Der Weg bis zu deinem Ziel kommt dir zu weit vor? Vielleicht verlierst du gleich wieder den Antrieb, das Ganze überhaupt erst anzugehen, weil dir das, was du wirklich willst, einfach viel, viel zu groß vorkommt? Weißt du, große Aufgaben sind nichts anderes als die Bündelung einer Menge kleiner Aufgaben. Es ist schon mal sehr befreiend, wenn du dir vorstellst, wie du den großen Block nimmst und ganz kleine Blöcke daraus machst, weil du weißt, es geht nicht alles auf einmal, sondern es geht im Moment nur um den ersten Schritt. Um das: Wo fange ich an? Viele Menschen haben Angst, den ersten Schritt zu machen. Sie gehen diesen ersten Schritt also gar nicht erst, weil sie sich davon abhalten lassen, was das alles nach sich zieht. Frag dich also hier: Was ist der erste konkrete Schritt, der in meinen Händen liegt? Und wenn der erledigt ist, dann fragst du dich: Was wäre der nächste konkrete Schritt? Und so gehst du Schritt für Schritt sicher auf dein Ziel zu.

Aber verbeiße dich auch nicht in deine Ziele, wenn sie sich gar nicht verwirklichen lassen. Du darfst Ziele auch mal loslassen. Manchmal wissen wir gar nicht mehr, warum wir etwas wollen. Vielleicht ist es ein alter Wunsch, der sich längst erübrigt hat, und uns ist das noch gar nicht bewusst geworden. Eins aber kann ich dir mit Gewissheit sagen: Es kommen noch viel schönere Dinge auf dich zu, wenn du loslässt, wann immer es das braucht.
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Bringe Ordnung in dein Innenleben – und dein Außenleben wird folgen.
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Also, es ist okay, hin und wieder antriebslos zu sein. Wenn dein Körper eine Pause braucht, dann gesteh sie ihm zu. Wenn es aber nicht dein Körper ist, sondern dein fehlendes Warum, deine fehlende Motivation, dann darfst du dich wie ein Spürhund auf die Suche machen, was es denn ist, das du willst. Und wenn du es gefunden hast, dann geh es »step by step« an. Richte dich auf das aus, was dich glücklich macht. Ich kann nur sagen: Es ist erstaunlich, wie sich meine Energie verändert, wenn ich mich auf etwas freue. Worauf freust du dich?
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Lifehack

Das Motiv

Antriebslosigkeit wird oft auch als fehlende Motivation beschrieben. Deswegen möchte ich dich jetzt bitten, dir ein Blatt Papier zu nehmen und ganz groß das Wort »Motivation« draufzuschreiben. Dann kreise mal innerhalb des Wortes das »Motiv« ein. Dieses Motiv ist dein Warum.

Und jetzt lass uns mal einen Check machen. In welchem Bereich deines Lebens fühlst du dich antriebslos? Wenn du diesen Bereich definiert hast, dann frage dich: Warum tue ich das eigentlich ? Was ist mein Motiv dahinter? Das kann dazu führen, dass du für gewisse Dinge neuen Antrieb findest, indem du dir klarmachst: Hey, eigentlich mache ich das ja für meine Gesundheit. Mein Motiv ist eine bessere Beziehung. Mein Motiv ist eine schönere Welt. Mein Motiv ist Nächstenliebe … was immer es bei dir ist. Es kann natürlich auch dazu führen, dass du bemerkst: Hey, mein Motiv ist nicht groß genug. Allein das zu wissen, kann dazu führen, dass du Antrieb für andere Dinge entwickelst, bei denen dein Warum größer ist. Wenn du hier wirklich ehrlich zu dir bist, wirst du große Klarheit erlangen. Und das ermöglicht es dir, wenn nötig, Änderungen einzuleiten, die dazu führen werden, dass du endlich wieder voller Antrieb bist.






 19.

Wie gehe ich mit schlechten Tagen um?
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Ich bin froh,
 dass du das fragst, wirklich. Weil das einfach eine so wichtige Sache ist, wie wir damit umgehen, wenn etwas passiert, das uns aus der Bahn wirft. Den einen Moment noch geht es uns gut, aber dann kommt eine heftige Nachricht und im nächsten Moment ist der ganze Tag im Eimer. Weißt du, wenn du mich als Teenager gefragt hättest, wie ich mit solchen Tagen umgehe, dann hätte ich dir ganz anders geantwortet als ich es heute tue. Ich hätte mich als Erstes zusammen mit dir massiv über diese Nachricht aufgeregt und ganz besonders auch noch über den, der sie dir geschickt hat. Vielleicht hätte ich mit dir Pläne geschmiedet, was man da jetzt machen kann, wie man am besten darauf reagiert oder ob man es dem anderen nicht einfach mal so richtig zeigen sollte. Und weißt du, was dadurch passiert wäre? Wir beide hätten den Fokus ausschließlich auf die eine Sache gelegt, die nicht so läuft, wie wir es gern hätten, und damit hätten wir das Ganze (und zwar, ohne das zu wollen oder zu begreifen) verstärkt. Wir hätten diesen einen Moment, in dem du die Nachricht bekommen und dich darüber geärgert hast, auf alle folgenden Momente des Tages ausgedehnt.

Denn du weißt ja, wie das ist … wenn man sich so richtig auf etwas einschießt, dann wird das dadurch nicht kleiner, sondern das Gegenteil passiert: Es wird viel, viel größer. Es nistet sich in unserem Kopf ein und die Fragen hören nicht mehr auf zu kreiseln: »Wieso hat der das gemacht? Wie kann der mich nur so verletzen? Was soll ich nur machen?« Und dieser Monolog läuft dann in Dauerschleife. Wie fühlt sich das an? Der Tag ist gegessen, richtig? Am liebsten würdest du ihn wahrscheinlich einfach abhaken, ins Bett gehen und die Decke über den Kopf ziehen. Tja, dumm gelaufen, genau das kannst du in der Regel nämlich nicht tun. Was machst du stattdessen? Ich gehe davon aus, du beißt die Zähne zusammen und versuchst, den restlichen Tag halbwegs reibungslos über die Bühne zu bekommen. (Die armen Zähne, aua.)

Die Frage ist, wie kommst du da jetzt wieder raus? Als Erstes fühl dich genau jetzt erst mal ganz fest von mir in den Arm genommen, denn ja, es gibt heftige Dinge, die uns passieren können, keine Frage. Und auf jeden Fall stehst du damit nicht allein da – ob Promi, Bauarbeiter oder Kindergärtnerin, unangenehme und schmerzliche Dinge passieren jedem Einzelnen von uns. Was hältst du davon, wenn du jetzt ein paarmal ganz tief in deinen Bauch atmest, während ich dich halte? Und wenn du mir wieder zuhören kannst, dann lass mich dir Folgendes sagen:
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Deine Gedanken haben keine Macht über dich. Dieser Moment jetzt gehört nur dir, und du allein entscheidest darüber, wie du dich genau jetzt fühlen möchtest.
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Lass das mal sacken. Und … merkst du was? Auch wenn du im ersten Moment am liebsten alles ungeschehen machen würdest, geht es nicht wirklich darum, was passiert ist, sondern darum, wie du damit umgehst, wie du darauf reagierst. Es geht um deine Einstellung dazu, um deine Bewertung, okay? Und da liegt meist der erste Denkfehler, indem wir nämlich das, was passiert ist, als Problem bezeichnen. Du sendest an dich selbst also die Botschaft: »Ich habe ein Problem.« Allein der Titel, den du dem Ganzen gibst, löst ein erstes, und zwar negatives, Gefühl aus. Du könntest stattdessen nämlich auch sagen: »Ich stehe hier vor einer Herausforderung« oder »Ich bin kurz davor, eine Lösung zu finden« oder »Wenn ich das gelöst habe, wird es mir gut gehen«. Und, was sagst du, wie fühlt sich das im Vergleich zu dem Problemdenken von zuvor an?

Es geht in so einer Situation also auch um die Frage: »Wer möchte ich hier und heute sein?« Kannst du dich darauf einlassen? Merkst du, wie dich das zentriert und völlig in den Moment bringt?

Was macht für dich einen guten Tag aus?

Aber lass uns mal von dieser Nachricht weggehen, lass sie am besten genau dort, wo sie ist, in deinem Nachrichtenordner oder deinem E-Mail-Postfach, und beantworte mir eine Frage: Was macht für dich einen guten Tag aus? Mal dir so einen Tag mal in allen Facetten aus. Wie sieht es aus, hättest du am liebsten nur solche Tage? Ich verstehe, dass es gigantisch wäre, wenn es nur Tage gibt, an denen du dich permanent gut fühlst und alles nach Plan läuft. Aber könntest du wirklich sagen, was ein guter Tag ist, wenn du nicht auch schlechte Tage erlebt hättest? Weißt du, auch wenn sich das manchmal richtig mies anfühlt: Um Dinge in der Tiefe fühlen und erleben zu können, braucht es diesen Kontrast. Wir Menschen brauchen solche Gegensätze wie hell und dunkel, kalt und heiß, gut und schlecht. Klar wäre es uns am liebsten, dass zum Beispiel das Gefühl von Verliebtheit, dieses krasse und überwältigende Glücksgefühl, für immer anhält, wenn es einmal da ist. Aber wenn du mal genau darüber nachdenkst, wäre es wirklich das, was du willst? Wäre das nicht auf Dauer anstrengend? Willst du nicht auch mal wieder etwas anderes erleben?

Stell dir mal die Kurve von einem EKG
 vor. Wenn alles gleich bliebe, also immer nur Verliebtheit, immer nur Sonnenschein, immer nur Lachen, was hätten wir dann auf dem EKG
 ? Genau. Null Veränderungen nach oben oder unten … und damit hätten wir eine sogenannte Nulllinie. Du weißt, was das bedeutet, oder? Bei einer Nulllinie bist du leider … ich sag’s nur ungern … tot. Aber solange du lebst und dein Herz schlägt, gibt es auf dem Papier oder Bildschirm abwechselnd Ausschläge nach unten und oben. Und genau solche Höhen und Tiefen, solche guten und schlechten Momente machen dein und mein Leben aus.

Lass mich dir noch eine weitere Frage stellen. Was braucht eine Pflanze, um zu wachsen: Sonne oder Regen? Was würdest du mir antworten? Sie braucht beides, richtig? Tja, bei dir und mir ist das im Prinzip genauso. Solange die Sonne scheint, ist für uns alles einfach. Der Macher oder die Macherin ist erst dann gefragt, wenn es regnet, also Herausforderungen auftauchen.

Diese Dualität, dieses Gute-und-schlechte-Tage-Haben, dient also einem bestimmten Sinn, und der liegt darin, Dinge für uns sichtbar und erfahrbar zu machen. Denn aus welchem Grund kannst du die Worte hier auf dieser Seite lesen? Weil sie schwarz auf weiß gedruckt sind. Wenn alles schwarz wäre, könntest du es nicht lesen, und wenn alles weiß wäre, ebenso wenig.

Ruf dir also ins Bewusstsein, dass du, wenn du einen richtig miesen Tag erlebst, auch Gewissheit darüber bekommst, was dir ganz und gar nicht in den Kram passt. Vor allem aber bekommst du auch mehr Klarheit darüber, wie genau du dir einen richtig guten Tag wünschst. Und da stimmst du mir sicher zu, Klarheit ist etwas, das sich für jeden von uns gut anfühlt.

Perspektivwechsel

Lass uns jetzt aber noch einmal zurück zu deinem Gefühl vom Anfang kommen, zu dieser einen Nachricht, die dir den Tag versaut hat. Stell dir also vor, du bist da noch so richtig drin in deinem Film und das Telefon klingelt. Du nimmst den Anruf an und dran ist die Mutter deiner besten Freundin. Sie bekommt kaum ein Wort raus, weil sie so sehr weint, und dann erzählt sie dir, dass deine Freundin nach einem Unfall ins Krankenhaus eingeliefert wurde, gerade operiert wird und vielleicht nicht überlebt. Puh … heftig, oder?

Und was passiert jetzt, ohne dass du dir dessen bewusst bist? Du wechselst die Perspektive. Du gehst raus aus deinem persönlichen Film, und die Sache, die deine Aufmerksamkeit gerade zu 100 Prozent beansprucht hat, tritt in den Hintergrund. Plötzlich fühlt sich das, was dich eben belastet hat, gar nicht mehr so abgrundtief und unüberwindbar an. Jetzt kannst du natürlich jedes Mal darauf warten, dass dich etwas, das im Außen passiert, zwingt, eine andere Perspektive einzunehmen. Oder du sparst dir das und wechselst selbst in die Adlerperspektive, sobald du dich etwas gesammelt hast. Und glaub mir, sobald du in der Makroperspektive bist, wirst du merken: »Das ist ja alles halb so wild. Warum rede ich mir ein, dass der Tag schlecht war? Es sind so viele Dinge passiert, die gut sind.«

Ich mache mir in solchen Situationen gern bewusst, dass es nicht darum geht, durchzuhalten und schlechte Tage einfach zu überstehen, sozusagen zu überleben. Stattdessen versuche ich, bewusst wahrzunehmen, was ist, und das dann zu akzeptieren. Ich sage mir gern:
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»Es ist so, wie es ist, und das ist für irgendwas gut … auch wenn ich es nicht sofort verstehe.«
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Ich bin im Vertrauen, dass ich aus jeder Herausforderung, der ich mich stelle, etwas Entscheidendes lerne, und das gibt den Dingen seinen Sinn. Weißt du, in Momenten, die dich extrem fordern, kannst du deine Widerstandsfähigkeit trainieren, du kannst lernen, optimistischer zu werden, und du kannst lernen, sogar inmitten von Schwierigkeiten glücklich zu sein.

Vom Tun zum Sein

Was glaubst du, sind wir dem Verlauf eines Tages hilflos ausgeliefert? Müssen wir einfach damit leben, wie sich unser Tag entfaltet? Wäre ziemlich blöd, wenn das so wäre, oder? Ich glaube ja, dass wir unserem Tag selbst eine Richtung geben können, und zwar mit etwas, das wir gleich am Morgen tun. Mir tut da mein kleines Ritual gut, mit dem ich in jeden einzelnen Tag starte. Noch bevor ich aufstehe oder mein Handy checke, frage ich mich: »Worauf freue ich mich heute?« Die meisten fragen sich aber eher: »Worauf freue ich mich heute nicht?« Sie liegen noch im Bett und denken: »Och nö, ich muss heute dahin und dahin gehen«, und dann erscheint vor ihrem inneren Auge eine riesige To-do-Liste, die sie förmlich erschlägt. Tja, in den meisten Fällen dürfte der Tag bereits an dieser Stelle gelaufen sein. Was genau ist passiert? Worin, meinst du, liegt der Unterschied zu der morgendlichen Routine, die ich mir antrainiert habe?



»Man bereut nie, was man getan, sondern immer, was man nicht getan hat.«





Erst mal: Wenn du morgens zuerst an deine To-dos denkst, hast du nichts falsch gemacht. Du und ich sind zu diesem To-do-Listen-Denken und Handeln erzogen worden. Wir leben in einer Leistungsgesellschaft, in der ständig irgendwas im Außen hochwichtig ist und erfordert, dass wir uns darum kümmern. Wir laufen ständig den dringenden Dingen hinterher und arbeiten eifrig unsere niemals enden wollenden To-do-Listen ab. Das führt nur leider dazu, dass wir den Tag damit mehr oder weniger einfach nur hinter uns bringen. Es sollte an deinem Tag aber eher um deine To-be-Liste gehen und darum, den Moment zu genießen, Dinge zu erfahren, etwas zu fühlen und zu erleben. Also darum, zu sein
 anstatt nur zu tun
 . Es sollte darum gehen, den Moment, der gerade da ist, wahrzunehmen … und für dich das Beste aus diesem Moment herauszuziehen, indem du ganz darin aufgehst, ganz da bist. Denn weißt du was?

Mit 18 habe ich Zivildienst im Altersheim gemacht, und da habe ich eine Menge darüber erfahren, wie es ist, zu sein und im Moment zu leben. Die Menschen, die dort lebten, hatten nicht wirklich viel zu tun, wie du dir vorstellen kannst. Es gab keine Ziele zu erreichen und sie hatten auch keine Zukunftspläne mehr, und trotzdem waren viele der Leute, die ich dort betreut habe, bis zum Ende glücklich. Weißt du, was ihr Geheimnis war? Sie hatten die schlechten Zeiten losgelassen und haben den guten Zeiten nicht hinterhergetrauert. Zu diesem Zeitpunkt ihres Lebens hatten sie verstanden, dass alles dazugehört, das Gute genauso wie das Schlechte, und dass das Leben nicht gestern oder morgen stattfindet, sondern immer genau jetzt. Schreib dir das auf ein Post-it, wenn du magst, denn es ist immens wichtig: »Es gibt nur diesen einen Moment. Jetzt.« Und jeder Tag, den du und ich erleben, ist eine Abfolge solcher einzelnen Jetzt-Momente.

Wenn du vom bloßen Funktionieren ins pure Sein wechseln kannst, dann nutzt du auch die Gelegenheiten, die sich dir bieten, anstatt sie verstreichen zu lassen. Und, das kann ich dir aus eigener Erfahrung sagen, du fühlst den Tag viel mehr, als wenn du nur deinen To-dos hinterherläufst. Denn, mal ganz ehrlich, hältst du dich selbst für eine äußerst effektiv arbeitende Maschine, die nacheinander bestimmte Programme je nach Priorität abarbeitet? Bist du vielleicht sogar stolz darauf, dass du nie eine Pause brauchst? Nicht wirklich, oder? Ich glaube ja, du bist, genau wie ich, ein denkendes und fühlendes Wesen, das seine Lebenszeit auf bestmögliche Weise nutzen möchte.

Lass mich dir eins sagen und das ist wirklich von Bedeutung: Jeder einzelne Tag besteht aus genutzten und nicht genutzten Gelegenheiten, und ob du diese Gelegenheiten nutzen kannst, ist abhängig davon, ob du im Funktionieren oder im Sein bist. Probieren wir es doch einfach mal aus. Versetz dich mal bitte kurz in den To-do-Modus, und stell dir vor, du arbeitest wie eine Maschine einen Punkt nach dem anderen auf deiner Tagesliste ab. Was meinst du, bist du dann wirklich fähig, all die wunderbaren Gelegenheiten wahrzunehmen, die sich dir bieten? Was denkst du? Ich glaube, sie fallen dir nicht einmal auf oder, wenn du sie bemerkst, zögerst du so lange, bis der Moment vorüber ist. Versuchen wir es also mal andersherum. Jetzt versetz dich ins pure Sein. Was denkst du, sprichst du dann das Mädchen an, das dir gefällt? Lächelst du dem Mann zu, der dir die Tür aufhält? Vielleicht spürst du Ängste hochkommen, aber du probierst es trotzdem, es kommt einfach aus dir heraus. Und wenn du im Sein bist, dann geht es nicht darum, wie das Ganze letztendlich verläuft. Ob gut oder schlecht … lass das mal völlig außen vor. Kennst du den Ausspruch: »Man bereut nie, was man getan, sondern immer, was man nicht getan hat« Das hat Kaiser Marcus Aurelius vor fast 2000 Jahren gesagt und damit den Nagel auf den Kopf getroffen.

Lass mich dir mal erzählen, wie ich mit Gelegenheiten umgehe, die sich mir bieten. Während meines Studiums durfte man bei einer Veranstaltung seine Geschäftsidee pitchen und einem größeren Publikum vorstellen. Das habe ich getan und … ja, auch so etwas kommt bei mir vor … ich habe es komplett verkackt, aber so richtig. Du kannst dir sicher lebhaft vorstellen, wie das ist, wenn man vorn steht und einen alle anstarren und sogar welche kichern. Im ersten Moment würde man am liebsten im Boden versinken und denkt, auf dem Unigelände lasse ich mich erst wieder blicken, wenn Gras über die Sache gewachsen ist (viel Gras). Aber weißt du was? Am Ende des Tages kann ich für mich sagen: Ich gehe auf Menschen zu und spreche sie an, ich nutze die Gelegenheiten, die sich mir bieten … wie auch immer das ausgeht. Sag also nicht, nachdem du es einmal versucht hast und es hat nicht geklappt: Es soll nicht sein. Denn wenn dein Tag nur deswegen schlecht läuft, weil du etwas probiert hast, was nicht funktioniert hat, ist es dann ein für alle Mal gelaufen? Ich sage dir: Probier es wieder, denn am nächsten Tag sieht die Welt schon wieder ganz anders aus … und du musst nicht bereuen, dass du den Moment nicht genutzt hast.

Lass mich dir eine weitere Frage stellen: Gehörst du zu den Menschen, die immer alles allein schaffen wollen? Ja? Herzlichen Glückwunsch, wahrscheinlich waren Lehrer und Eltern überaus zufrieden mit dir, denn du hast ihnen jede Menge Arbeit abgenommen. Wahrscheinlich hast du auch viele Freunde, die dich gern um Hilfe bitten, weil du so hart arbeiten kannst? Das würde auf jeden Fall erklären, warum deine Tage anstrengend sind und du abends so kraftlos bist. Auch wenn du es anders kennst: Du musst nicht alles allein bewältigen. Sei bereit, die Hilfe anderer Menschen anzunehmen, denn, glaub mir, auch das kann einen schlechten Tag zu einem guten machen, wenn du mit anderen in Verbindung trittst und ihnen erlaubst, für dich da zu sein.
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Ich sage auch nicht: Das wird
 ein guter Tag. Sondern: Das ist
 ein guter Tag.
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Warum mache ich das? Damit verlagere ich das Gute nicht in die Zukunft, sondern ich verankere es in genau diesem Moment. Und so verläuft dann auch der Monolog, den ich mit mir selbst in meinem Kopf führe. Mir fallen immer mehr Dinge auf, die gut laufen, und das summiert sich und verstärkt das positive Gefühl – und so verläuft dann auch mein Tag.

Dankbarkeit verwandelt deinen Tag

Willst du wissen, was die schnellste und einfachste Methode ist, um einen Wandel in deinem Denken und Handeln herbeizuführen? Kultiviere Dankbarkeit. Nimm wahr, was gerade gut läuft und worüber du dich freuen kannst. Schau aus dem Fenster oder geh eine Runde spazieren und werde dir der Schönheit um dich herum bewusst. Du brauchst gar nicht nach etwas Besonderem Ausschau zu halten, nimm einfach die klare Luft wahr und das Rauschen der Bäume und schau mal, was das mit dir macht.

Lass mich dir auch noch ein Mantra mitgeben, eine Affirmation, die du im Laufe des Tages immer wieder mal vor dich hinsagen kannst:
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»Ich habe beschlossen, heute glücklich zu sein.«
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Was macht das mit dir? Kannst du das fühlen? Wenn du dich richtig hineinfallen lassen kannst in dieses Gefühl, dann kann das alles übertönen, was um dich herum vorgeht und dir nicht guttut. Und damit meine ich sowohl die Gespräche, die du mit dir in deinem Kopf führst, als auch die mit anderen Menschen in deinem Umfeld.

Hast du dich mal gefragt, warum Gespräche mit anderen für uns oft so langweilig sind? Das liegt meistens daran, dass wir höflich sein wollen, anstatt zu sagen, was wir wirklich fühlen. Wenn du dir in solchen Situationen das Mantra »Ich habe beschlossen, heute glücklich zu sein« aufsagst, wirst du sehen, wie leicht es dir fällt, dich aus belastenden Gesprächen einfach rauszuziehen oder sie, wenn sich das anbietet, als Wachstumschance zu nutzen.

Was kann dir noch helfen, deinen Tag für dich schön zu machen? Rufe dir die Dinge, die für dein Sein wichtig sind, immer wieder in Erinnerung. Nutze Nudges für dich, kleine Anstupser wie Post-its am Spiegel, die dir gute Laune machen. Leg dir bereits morgens die Sportklamotten aufs Sofa, damit du dich abends daran erinnerst, wie gut es dir tut, nach der Arbeit eine Runde laufen zu gehen. Das ist ein guter Trick, um dich selbst ein bisschen zu motivieren, nicht nur die dringenden Dinge zu tun, sondern vor allem die, die für dich wichtig sind.

Wenn du also einen schlechten Tag hast, dann stemple den nicht einfach so ab. Versuche zu akzeptieren, dass es gute und schlechte Tage gibt, und freunde dich damit an. Geh weg vom Ich-will-mich-nur-gut-Fühlen. Denn deine Ausstrahlung, dein Mut, deine Stärke und all das Wunderbare, das dich ausmacht, die kommen eben gerade nicht nur von den guten Momenten, die du erlebt hast, sondern vor allem von den schlechten, die dich herausgefordert haben … und von dem, was du in diesen Momenten gelernt hast. Das ist der Grund, warum du stolz auf dich sein kannst: weil du in diesen schlechten Momenten über dich hinausgewachsen bist.
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Lifehack

86 400

Ein Tag besteht aus vielen Momenten. Es kann also keinen durchweg schlechten Tag geben, nur den Moment, der vielleicht mal nicht so gut ist, und dann geht’s darum zu sagen: Okay, ein Tag hat 24 Stunden, das sind sechsundachtzigtausendvierhundert Sekunden. Jetzt hast du also diesen richtig doofen Moment, der droht, dir alles zu vermiesen, und anstatt dass du dich da reinsteigerst, nimmst du jetzt bitte diese 86 400 und schreibst random deine Freunde per SMS
 oder WhatsApp an, und in deiner Nachricht steht nichts als diese Zahl, einfach 86 400 ohne weitere Erläuterung. Was, meinst du, passiert dann? Dein Telefon wird nacheinander vibrieren, weil deine Freunde dich fragen, was du damit ausdrücken willst. Dann erklärst du es ihnen. Und dabei machst du dir selbst deutlich, dass es nur diesen einen Moment gibt, in dem du jetzt gerade bist. Diesen Moment, in dem du mit deinen Freunden schreibst. Alles davor ist Vergangenheit, alles danach ist Zukunft. Es geht eigentlich nicht um den schlechten Tag oder die schlechte Woche, es geht nur um diesen einen Moment, dem du erlaubst, alles andere zu dominieren. Jetzt aber, wo du mit Freunden schreibst, über die kostbaren Sekunden, die deinen und ihren Tag ausmachen, welches Gefühl, würdest du sagen, dominiert diesen Moment?






 20.

Wie kann ich nach der Arbeit besser abschalten?
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Erst einmal darfst du dich selbst
 dazu beglückwünschen, dass du dir dessen bewusst geworden bist, was bei dir abläuft, und vor allem auch dazu, dass du das gern abstellen willst. Ich kann nur sagen: Wenn sich mehr Menschen diese Frage stellen würden, gäbe es vermutlich nicht nur mehr häuslichen Frieden, sondern auch mehr Menschen, die am Abend nicht bloß körperlich anwesend sind, sondern wirklich voll und ganz da sind. Denn wenn du mit dem Kopf noch halb in der Arbeit steckst, dann bist du auch nur halb zu Hause, richtig? Und wenn du nur halb da bist, dann bist du auch schnell maßlos überfordert, wenn nach der Arbeit der Alltag in Form von Kindern oder Haustieren über dich hereinbricht.

Lass uns aber zuerst mal das Wort »abschalten« anschauen. Das hört sich ja so ein bisschen an, als ob es bei dir einen Schalter gäbe, den du einfach umlegen kannst, um zum Beispiel vom Arbeits- in den Freizeitmodus umzuschalten. Ich stelle mir das durchaus praktisch vor, aber du stimmst mir sicher zu, dass weder du noch ich Maschinen sind, und weil es eben keinen Ein- und Ausschalter bei uns gibt, ist es günstig, das Ganze ein bisschen anders anzugehen.

Lass mich dir als Erstes mal eine Frage stellen. Das, was heute mit Kollegen, mit Kunden oder mit deinem Chef in der Arbeit vorgefallen ist, was glaubst du, ist das in einem Jahr noch relevant? Und was denkst du, ist es in fünf Jahren noch von Bedeutung für dich?

Wir denken oft, wow, das war so emotional, das war so wichtig, das wird mein ganzes Leben verändern, für immer. Und dann stellen wir irgendwann fest, hey, das war gar nicht so wichtig. Merkst du, worauf ich hinauswill? Ich will erst einmal einen Abstand zu dem schaffen, was dich gerade belastet. Und außerdem passiert noch etwas anderes: Wir setzen das Ganze auf diese Weise ins Verhältnis, ja, ganz genauso wie im Mathematikunterricht. Wir stellen zwei Sachverhalte einander gegenüber, um zu sehen, wie sie sich zueinander verhalten. Und hey, auf die Weise wird schnell klar, was heute so dominant erscheint, ist, wenn ich es in Beziehung zu allem setze, was mein Leben sonst ausmacht, einfach nur belanglos.

Vermutlich geht es bei deiner Frage aber nicht um ein einmaliges Erlebnis, sondern darum, dass es für dich schon zu einem Dauerzustand geworden ist, die Arbeit mehr oder weniger mit nach Hause zu nehmen. Die Arbeit macht in unserer Gesellschaft tatsächlich den größten Teil unseres Tages, unserer Woche und unseres Lebens aus … und das bis zur Rente. Und da weder du noch ich Einsiedlerkrebse sind und wir uns nicht ganz allein in Schneckenhäuser verkriechen können, gehört es für uns dazu, jeden Tag mit den unterschiedlichsten Menschen zusammen zu sein. Und so passieren jeden Tag Dinge, die wir vielleicht erst mal als unschön bezeichnen würden. Ein schwieriges Gespräch, hier und da vielleicht eine Enttäuschung. So etwas gehört zum beruflichen Alltag für die meisten dazu, und weil du die Menschen um dich herum genauso wenig abschalten oder anschalten kannst, wie das bei uns beiden möglich ist (obwohl das ja hin und wieder wirklich praktisch wäre), kann das manchmal durchaus herausfordernd sein.

Ich persönlich frage mich dann immer:
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»Sollte diese Situation oder dieser Mensch die Macht haben, meinen Alltag, mein Leben so zu beeinflussen?«
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Denn das muss uns ganz klar sein, die Macht, das zuzulassen oder zu ändern, die liegt ganz allein bei uns. Niemand im Außen hat Macht über unsere Gefühle. Was braucht es also als Erstes und Wichtigstes? Genau. Du musst diese Macht wieder an dich reißen.

Das Zwei‒
 Türen-
 Ritual

Sobald du deine Macht wieder zu dir genommen hast, gehen wir noch einen Schritt weiter. Und das, was wir jetzt tun, ist etwas, das ich wirklich liebe: Wir schaffen uns ein Ritual. Das schaltet uns zwar ebenfalls nicht auf Knopfdruck ab, aber, und das verspreche ich dir aus eigener Erfahrung, es funktioniert mega. Ich nenne das Ganze gern mein Türritual, und jetzt wird es spannend, es geht dabei nicht nur um eine Tür, sondern um zwei komplett verschiedene.

Fangen wir erst mal mit der ersten der beiden Türen an, nämlich mit der bei dir … in der Arbeit. Das kann deine Bürotür sein oder die Ausgangstür des Gebäudes, in dem du arbeitest. Lass uns am besten mal zusammen dorthin gehen und so tun, als hätten wir noch etwa eine Viertelstunde bis zu deinem Feierabend. Bist du dabei? Wir sind jetzt also an deinem Arbeitsplatz. Keiner kann uns sehen, keiner kann uns hören, du und ich, wir sind ganz unter uns. Jetzt nimmst du dir einfach mal ein paar Minuten und schaust, was genau es ist, warum du nach der Arbeit nicht abschalten kannst. Warum nimmst du das, was dort belastend ist, mit nach Hause? Vielleicht ist zu viel zu tun und dir wächst alles über den Kopf? Oder du wirst Tag für Tag mit Schicksalen konfrontiert, die dir nahegehen? Gibt es womöglich Konflikte mit Kollegen, Kunden oder dem Chef? Oder gibt es irgendwelche Unklarheiten, die sich vielleicht klären ließen, wenn du sie mal offen ansprichst?

Wenn du das für dich klar hast, dann stell dir bitte eine weitere Frage: Gibt es hier in diesem Moment etwas, das ich mit nach Hause nehme, wenn ich jetzt gehe? Und wenn du weißt, was es ist, dann schreib es so ausführlich, wie du das magst, auf ein Blatt Papier – in echt oder mental, ganz wie du willst. Und dieses Papier deponierst du jetzt ganz bewusst bei dir im Schreibtisch oder an einer Stelle in der Arbeit, die dir dafür passend erscheint. Dabei sagst du: »Das lasse ich jetzt hier« oder »Das bleibt hier«. Und wenn du so weit bist, dann lass uns zusammen wieder rausgehen. Zieh die Tür hinter dir zu und sag mir bitte Folgendes: Wie fühlt sich das für dich an? Was macht das mit dir?

Ist dir irgendwie leichter ums Herz? Ja? Mega! Dann begeben wir beide uns mal auf den Weg zu der zweiten Tür unseres Türenrituals. Und während wir die ersten Schritte gehen, nimmst du bitte ein paar tiefe Atemzüge. Nichts ist wirksamer, um dich schnell gut zu fühlen, als richtig langsam und tief ein- und auszuatmen. Das meiste, was sich bei uns im Laufe des Tages an Anspannung ansammelt, kommt davon, dass wir in Situationen, die uns herausfordern, dazu neigen, viel zu flach und viel zu kurz zu atmen.

Atme also schön tief und lang weiter, und ich erzähl dir noch ein bisschen was. Weißt du, die Menschen da draußen, unsere Kollegen, unsere Freunde, unsere Familie und sogar unser Chef, wenn wir einen haben, sie alle spiegeln unsere Gefühle wider. Manchmal spiegeln sie uns wundervolle Sachen und das macht dich und mich natürlich happy, klar. Aber hin und wieder spiegeln sie uns auch unsere Ängste wider, unseren Frust und leider ziemlich oft auch unseren mangelnden Selbstwert. Wenn andere also starke Emotionen in uns auslösen, dann kann uns das schon mal so sehr aufregen, dass wir meinen, davon nicht abschalten zu können. Jetzt stell dir aber mal Folgendes vor: Anstatt denjenigen vor dir zu sehen, der dich aufregt, stellst du dir sein Gesicht als eine Art Handspiegel vor, und wenn du da reinschaust, dann denkst du mal für einen Moment an nichts anderes. Du bleibst ganz bei dir und schaust, was bei dir du womöglich gerade übersiehst. Du könntest diesen Moment, der sich wie eine Krise anfühlt, also auch nutzen, um dich persönlich weiterzuentwickeln. Und das funktioniert natürlich am allerbesten, wenn du diese Krise als das Geschenk ansiehst, das sie ist.

Bist du bereit für die nächste Tür? Die bei dir zu Hause? Na, Moment, nicht so schnell. Du musst jetzt nicht reinstürmen und extra meinetwegen aufräumen, um mich auf einen Kaffee einzuladen. Das machen wir vielleicht ein andermal. Hier und jetzt geht es nur um dich und deine zweite Tür. Ich halte mich jetzt bewusst mal ein bisschen im Hintergrund. Schau dir deine Tür ganz in Ruhe an. Wer wartet dahinter auf dich? Deine Frau, die Freundin, dein Mann, dein Freund, die Kinder, das Haustier? Schön, oder? Aber auch wenn da keiner wartet, kannst du dir bewusst machen: Hier komme ich in mein Reich, das sind meine eigenen vier Wände, hier fühle ich mich wohl. Hierher lade ich gern Freunde ein, weil das mein Rückzugsort ist.




Aber weißt du was? Du bist nicht deine Tätigkeit … du bist so viel mehr als das. Du bist so viel



wunderbarer



als du denkst.






Es geht nicht darum, wie lange du das machst. Es geht vor allem darum, nicht gedankenlos durch diese Tür zu stürmen, damit du endlich die Beine hochlegen kannst, sondern darum, diese Tür ganz bewusst und voller Freude auf das, was du dir dort geschaffen hast, zu durchschreiten. Spürst du, was das für eine Power hat? Mach das Türenritual zu deinem, bau es in deinen Alltag ein, bis es sich ganz natürlich anfühlt, vor jeder Tür, durch die du gehst, kurz innezuhalten.

Vom Opfer zum Schöpfer

Ich habe noch eine andere Überlegung für dich. Wenn du nach der Arbeit ständig das Gefühl hast, davon abschalten zu müssen, und wenn sich dieses Gefühl vielleicht schon seit Jahren in dir aufbaut, hast du das Gefühl, dass du beruflich wirklich an dem Ort bist, der für dich der richtige ist? Oder sind es nur die Menschen, mit denen du dort zu tun hast, die dir deine Arbeit vermiesen? Du musst das nicht gleich beantworten. Lass das einfach mal für eine Weile sacken.

Was würdest du über dich sagen: Definierst du dich als Mensch zum großen Teil über deine Arbeit? Könntest du dir vorstellen, dass dabei vielleicht untergeht, wie viele andere Aspekte es gibt, die dich ausmachen? Könnte es vielleicht auch sein, dass du mit der Arbeit andere Aspekte, die in deinem Leben nicht laufen oder zumindest nicht so laufen, wie du sie gern hättest, kompensierst? Dann ist es für dich vielleicht zu einer Gewohnheit geworden, auch immer einen Teil deiner Arbeit mit dir herumzutragen.

Jetzt kann es aber sein, dass du dich Sonntagsabends trotzdem davor gruselst, am Montag wieder auf Arbeit zu gehen. Du wärst nicht der Erste, dem es so geht. Da ist also dieses Gefühl des Widerwillens, du willst da eigentlich gar nicht hin, musst es aber, weil … na ja, Brotjob halt, von irgendwas muss man ja leben. Lassen wir mal völlig außen vor, dass es nichts, aber auch gar nichts gibt, dem du hilflos und ohne die Chance, etwas daran ändern zu können, ausgeliefert bist, und schauen uns dieses Gefühl an. Du willst da also nicht hin, es gruselt dich davor und verdirbt dir vielleicht sogar den halben Sonntag, wann immer du daran denkst, dass dieses wunderbare Wochenende schon bald vorbei ist. Es ist also ein Gefühl, aber halt, nein! Vor dem Gefühl kam der Gedanke: »Ich will da nicht hin.«

Weißt du, Gefühle entstehen immer durch Gedanken. Ein Gefühl ist nicht einfach aus dem Nichts heraus da, es ist das Produkt eines Gedankens, den du zuvor gedacht hast und für den du zuständig bist. Alles fängt also da oben in deinem Kopf an, bevor du es in deinem Körper als Gefühl wahrnimmst.

Was für Gedanken hast du in Bezug auf deine Arbeit? Ist sie etwas, das du liebst? Nein? Dann mach sie dazu! Finde das, was gut läuft, und stärke es. Und dann werde dir darüber klar, was du wirklich willst, und geh es an, zumindest erst mal gedanklich. Ändere deine Perspektive von der eines Opfers zu der eines Schöpfers.
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Sag nicht: »Das Leben passiert mir.«

Sag: »Ich bin das Leben.«

Sag nicht: »Ich habe ein Leben.«

Sag: »Ich bin das Leben.«
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Manchmal müssen wir uns auch ein wenig ausprobieren, um zu wissen, was wir wirklich wollen. Und dazu gehört auch, dass wir hin und wieder in Berufen oder in Tätigkeitsbereichen unterwegs sind, die uns so gar nicht gefallen. Durch das, was uns nicht gefällt, finden wir erst heraus, was wirklich zu uns passt. Und wenn du es auf diese Weise betrachtest, fühlt sich selbst der unangenehmste Job plötzlich gar nicht mehr so krass schlecht an, richtig?

Wenn ich erst mal davon anfangen würde, worin ich mich alles ausprobiert habe, dann würde ich dieses Kapitel maßlos ausdehnen, aber ich kann dir sagen, ich habe einiges probiert und in einigen Unternehmen zumindest Nebenjobs gehabt oder Praktika gemacht. Mal bei der Zeitung, mal bei VW
 in Wolfsburg und mal bei Foot Locker … Nicht alles hat mir gefallen und meist wusste ich recht schnell, hier gehöre ich nicht hin. All diese Jobs haben dazu geführt, dass ich immer besser wusste, was mein Ding ist. Aber auch ich habe während dieser Zeit das Phänomen kennengelernt, dass ich morgens schon die Stunden gezählt habe, bis endlich Feierabend ist. Und ich dachte mir: Wie traurig ist das? Wie kann ich mir nur wünschen, dass die Zeit, bis ich hier wegkann, endlich rum ist? Ist das, was ich hier tue, wirklich wert, dass ich meine kostbare Lebenszeit dafür aufwende? Und das ist eine Frage, die auch du dir stellen kannst, immer mal wieder, um zu schauen, ob das, was du tust, noch zu dir passt.

Und wenn es Menschen sind, die dir den Job vermiesen, dann mach dir bewusst, dass auch diese Menschen in ihrem eigenen Film leben und mit ihren eigenen Problemen klarkommen müssen. Versuch einfach mal, das, was sie zu dir sagen, nicht auf dich persönlich zu beziehen, sondern nur auf deine Tätigkeit, auf das, was du zu erledigen hast. Mir dürfen Menschen immer sagen, was ich falsch mache, aber nicht, dass ich falsch bin. Erkennst du den kleinen, aber feinen Unterschied?

Wenn wir an dieser Stelle noch mal ganz zum Anfang zurückgehen, zu dem Punkt, an dem du mit deinem ganzen Ballast von der Arbeit nach Hause gekommen bist und dich wahrscheinlich so gefühlt hast wie die Leute, die nach einem Arbeitstag nur noch alle fünfe gerade sein lassen können und denken: Puh, der Tag wäre geschafft … Was würdest du jetzt sagen? Vielleicht Danke? »Danke für diesen wunderbaren Tag, an dem ich so viel über mich lernen durfte, an dem ich so viel erfahren habe?«
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Lifehack

Der Umschlag

Hierfür benötigst du wieder Zettel und Stift und zusätzlich einen Umschlag. Bevor du deinen Arbeitsplatz verlässt, um nach Hause zu fahren, nimm dir bitte zwei Minuten Zeit. Schreib auf, was für unangenehme Dinge dir an diesem Tag zu Ohren gekommen sind und was passiert ist, das dich belastet. Vielleicht war es Kritik, die jemand an dich herangetragen hat, oder aber jemand hat dich auf eine Weise behandelt, die dir nicht gefällt. Schreib alles auf und lege es in den Umschlag, den du an deinem Arbeitsplatz oder in deinem Spind lässt. Bevor du am nächsten Tag mit der Arbeit beginnst, kannst du den Umschlag wieder zur Hand nehmen, und dann schaust du dir an, was du da geschrieben hast und was von dem, das dir am Tag zuvor gesagt wurde, konstruktiv ist und was nicht. Vielleicht merkst du auch, dass es da etwas gibt, dass du auf der Arbeit ansprechen solltest.

Mit dieser Übung erreichst du zwei Dinge: Auf der einen Seite lässt du alles, was dich belastet, in der Arbeit. Du nimmst es also gar nicht erst mit nach Hause. Auf der anderen Seite gewinnst du Abstand dazu, und es besteht die Chance, dass du am nächsten Tag klarer siehst. So gewinnst du auch die Möglichkeit zu separieren: Manche Dinge wirst du annehmen, weil sie konstruktiv sind und dir weiterhelfen; alles andere kannst du getrost in den Papierkorb werfen. Diese Übung kannst du gern in deinen Berufsalltag integrieren; du wirst rasch spüren, wie viel unbeschwerter du in deinen Feierabend gehst, wenn du nichts von der Arbeit mehr mit nach Hause nimmst.






 21.

Wie gehe ich mit Stress um?
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Was ist eigentlich Stress?
 Stress ist eine Überforderung unseres Systems durch innere oder äußere Reize. Es ist Überforderung, dieses »Ich schaff das nicht«-Gefühl. Stress ist in meinen Augen immer gekoppelt mit Angst. Überleg doch mal: Wann haben wir Stress? Meistens in den Momenten, wo wir Angst vor einem schlechten Ergebnis haben. Die gute Nachricht vorab: Diese Art Stress ist eine Angst, die du nicht zu haben brauchst.

Ich bin zwar kein Arzt, aber ich bin mir sicher, dass eine Menge Krankheiten vom Stress herrühren. Wann hast du Stress? Du hast zum Beispiel Zeitdruck, meist auf der Arbeit oder auf dem Weg dorthin. Du hast Stress zu Hause, wegen all dem, was dort zu erledigen ist – da ist der Wäscheberg, hier der Geschirrstapel, dann noch putzen und aufräumen, vielleicht müssen die Kinder irgendwohin gefahren werden, die Katze braucht neues Futter und der Hund muss an die frische Luft. Ganz abgesehen von dem, was alles noch auf deiner persönlichen Agenda steht, denn möglicherweise kümmerst du dich auch noch um deine Eltern, die nicht mehr ganz fit sind. Dabei hat der Tag nicht mehr als 24 Stunden und die Woche nur sieben Tage, von denen der größte Teil für die Arbeit, fürs Fertigmachen für die Arbeit und den Arbeitsweg draufgeht.

Wenn du ein Stück weit zurücktrittst und das Ganze mit Abstand betrachtest, was, würdest du sagen, haben all diese Momente gemeinsam? Richtig. All diese Momente sind geprägt von Angst. Der Angst, zu spät zu kommen, der Angst, deinem Chef ein schlechtes Ergebnis zu präsentieren, und der Angst vor der Reaktion deiner Kollegen. Im privaten Bereich ist es oft die Angst, nicht alles bewältigen zu können und jemanden zu enttäuschen.

Was passiert in solchen Momenten? Du spielst, meist ohne dir dessen wirklich bewusst zu sein, gedanklich das Worst-Case-Szenario durch. Du erwartest also zum Beispiel eine schlechte Verkehrslage, eine unangenehme Reaktion deines Chefs oder dass du etwas vergessen wirst und jemanden enttäuschst. Du gehst das Worst-Case-Szenario durch, obwohl du noch lange nicht an dem Punkt bist, wo es wirklich um das Resultat geht. In dem Moment, wo du das Worst-Case-Szenario durchgehst, hemmst du dich. Du selbst hemmst dich. Diese Hemmung und dieses Gefühl, das damit einhergeht, ist Stress pur.

Aber mal ehrlich, was soll schon passieren? Die Situation, die dir Stress bereitet, ist doch noch gar nicht da. Wenn tatsächlich etwas geschieht, dann wirst du es in genau diesem Moment gut handhaben. Genauso wie du bislang immer alles gut gehandhabt hast. Da kannst du dir sicher sein. Du brauchst nicht immer und immer wieder, schon Tage oder Wochen vorher, das Worst-Case-Szenario durchspielen. Das ist nicht nur völlig unnötig, sondern kontraproduktiv.

Selbst für den Fall, dass sich jemand einmal über dich ärgert, weil du etwas verbockt oder nicht oder nicht schnell genug geschafft hast, nimm es nicht persönlich. Wenn du so gewissenhaft wie möglich handelst, liegt der Fehler oft gar nicht auf deiner Seite. Wir sind alle nur Menschen, und jeder Mensch reagiert je nach Tagesverfassung einmal so und ein andermal wieder ganz anders.

Erste-Hilfe-Tipps bei akutem Stress

Was aber, wenn du dich bereits in so einen Stress hineinmanövriert hast, dass du selbst nicht mehr so schnell herausfindest? Als Erstes suche dir einen Moment der Ruhe. Wenn es sich um akuten Stress, zum Beispiel auf der Arbeit handelt, dann gehe kurz zur Toilette oder einen Kaffee trinken, wenn das möglich ist. Wichtig ist, dass du dich erst einmal rausziehst, und zwar aus allem. Nicht immer ist es das, was wir vermuten, was uns den meisten Stress bereitet. Es ist nicht die Fülle der Dinge, die zu erledigen sind, die uns so oft stresst, es ist das Gefühl, sie nicht bewältigen oder nicht gut genug oder nicht schnell genug bewältigen zu können. (Zum Thema »nicht genug sein« gibt es übrigens ein eigenes Kapitel.) Indem du aus der Situation heraustrittst, gibst du dir selbst Zeit, um durchzuatmen. Vielleicht gehst du raus an die frische Luft oder öffnest kurz das Fenster und gönnst dir für einen Moment Weite statt Enge. Glaub mir, das kann einen solchen Unterschied machen, dass du es auf jeden Fall probieren solltest. Gerade Stress führt dazu, dass wir nur noch flach und oberflächlich atmen. Wir bekommen weniger Sauerstoff, das führt zu Erschöpfung und Kraftlosigkeit, oft auch zu Kopfschmerzen und anderen unangenehmen Begleiterscheinungen. Wir können nicht mehr klar denken, alles wächst uns über den Kopf, wir werden reizbar.

Der Stress in uns meint natürlich, wir hätten keine Zeit für eine Pause. Aber ohne diese dringend notwendige Pause geht eigentlich gar nichts mehr. Hab kein schlechtes Gewissen, wenn du für dich selbst sorgst. Das gilt im beruflichen Bereich genauso wie im Privaten. Wir sind oft so hart mit uns selbst… viel zu streng.
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Aber hey, die Welt geht nicht unter, wenn du eine Pause einlegst. (Wirklich nicht.)

[image: ]


Wir glauben oft, wir seien unersetzlich, niemand kann das so gut wie wir, und deswegen stressen wir uns und machen und tun, obwohl wir längst nicht mehr können. Merkst du was? Ganz viel Stress machen wir uns selbst. Es ist oft nicht der Chef, der dich zwingt, länger zu bleiben, du selbst bist es, der sich nicht traut, eher zu gehen, wenn du nicht alles geschafft hast. Dabei hättest du am nächsten Morgen, wenn du da etwas früher anfängst, bestimmt einen frischeren Blick, du wärst ausgeruht und die Sache wäre ruckzuck vom Tisch. Und manchmal hätte sich die Angelegenheit sogar ganz von selbst erledigt. Hast du das schon mal erlebt?

Da ist dieser wichtige Termin und du stresst dich rein und bereitest dich vor, du bist pünktlich und dann … kommt der andere gar nicht. Er hat es vergessen oder ihm ist etwas dazwischengekommen, und er hat vergessen, dich zu informieren. War es das wert, dass du früh jeden um dich herum verrückt gemacht hast? Dass du ohne Frühstück und ohne ein liebes Wort zu deinem Partner aus der Wohnung gestürmt bist?

Oder du hast eine Aufgabe sofort erledigt, weil dir jemand Druck gemacht hat, hast alles andere stehen und liegen lassen, und dann … kommt die Person, die dir den Auftrag gegeben hat, wieder zu dir und sagt, dass das jetzt doch nicht so, sondern gänzlich anders gemacht werden soll? Du hast dich also nicht nur umsonst abgerackert, du musst sogar alles wieder rückgängig machen. Der ganze Stress, die Stunden Mehrarbeit, umsonst. Blöd gelaufen, oder?

Wenn dir solche Dinge schon passiert sind, dann hat das auf jeden Fall ein Gutes: Du verstehst, dass eine Menge Stress, die du dir machst, schlichtweg umsonst ist. Die Wahrheit ist, dass gestresste Menschen oft sogar schlechtere Ergebnisse aufweisen als Menschen, die die Dinge gelassen angehen, abgesehen davon, dass unter Stress häufig Fehler passieren. Gelassenheit, das ist etwas, das du trainieren kannst. Gelassen zu sein, heißt nicht, ignorant zu sein oder faul, auch nicht, dass du absichtlich Arbeit aufschiebst oder verschwinden lässt. Du gehst anders an die Dinge heran.

Natürlich gibt es nicht nur negativen, sondern auch positiven Stress. Dieser sogenannte Eustress führt dazu, dass wir uns wohlfühlen, ja manchmal sogar regelrecht euphorisch werden. Vielleicht kennst du das vom Sport oder von bestimmten Prüfungen, bei denen du das Gefühl hast, dass du ihnen gewachsen bist und sie auf jeden Fall in der gestellten Zeit bewältigen kannst. In solchen Momenten, wo du dich schon auf das in greifbare Nähe gerückte Ergebnis freust, da läuft es einfach nur rund, und auch danach erledigt sich alles andere wie von selbst, während du dich wie durch den Tag getragen fühlst und ganz nebenbei noch Dinge bewältigst, die du vielleicht schon länger aufgeschoben hast. Solange sich das auf kurze Phasen beschränkt, ist das mega. Manche Menschen werden aber süchtig nach den Hormonen, die unter Stress ausgeschüttet werden. Sie fangen an, noch mehr auf ihre Agenda zu setzen, und noch mehr und noch mehr, und ganz schnell artet das, was gut begonnen hat, in Dauerstress aus. Zwischen positivem und negativem Stress liegt oft nur ein schmaler Grat.

Dringend … oder wichtig?

Ich persönlich bin kein großer Freund von dem Wort Stress, weil es heute fast inflationär benutzt wird. Es gibt Menschen, die verwenden das Wort zu jeder passenden und unpassenden Gelegenheit.
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Jedes Wort, dem wir erlauben, in unserem täglichen Wortschatz seinen Platz zu finden, hat Einfluss darauf, wie wir uns fühlen.
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Und je häufiger wir bestimmte Worte benutzen, desto stärker prägen sie unsere Wahrnehmung von unserem Tag.

Lass uns das mal ausprobieren. Sag mal: »Mein Tag heute war stressig.« Wie fühlt sich das an? Nimm dir ruhig einen Moment dafür. Und jetzt sage: »Ich hatte heute ein paar spannende Herausforderungen.« Wie fühlt sich das an?

In meinem Wortschatz taucht das Wort Stress kaum noch auf, und wenn, dann einmal im Monat zur Feier des Tages, ansonsten ist es aus der Liste der Wörter, die ich verwende, herausgefallen. Das war eine bewusste Entscheidung, und sie hat dazu geführt, dass ich eine ganz andere Beziehung zu Stress aufgebaut habe. Beobachte mal die Menschen, die viel von Stress sprechen, die sind angespannt und sagen abends solche Dinge wie: »Der Tag wäre geschafft!« Als ob das etwas Wünschenswertes wäre, als ob ihre kostbare Lebenszeit so endlos wäre, dass sie beispielsweise die Arbeit einfach nur stupide hinter sich bringen und dabei in Kauf nehmen, dass Arbeit eben stressig ist. Diese Menschen führen ein Leben voller Dringlichkeit, und jemand, der sehr viel mit dringenden Dingen zu tun hat, verspürt … Stress. Und da kommen wir wieder zu dem Punkt, den ich schon oft betont habe: Es gibt die dringenden
 Dinge auf unseren gefühlt unzähligen To-do-Listen, und es gibt die wichtigen
 Dinge, die auf unserer To-be-Liste stehen (sollten). Wichtig sind unsere Freundschaften und natürlich unsere Beziehungen, regelmäßige Weiterbildung, persönliche Entwicklung, das Achtgeben auf unsere Gesundheit und auf unsere körperliche Fitness, denn diese wichtigen Dinge bauen neben allem anderen, was sie uns bringen, auch Stress ab. Es wird nie dringend sein: »Okay, ich muss in den nächsten fünf Minuten unbedingt in den Wald.« Es gibt auch kein: »Ich muss mich jetzt gleich unbedingt gut ernähren.« Und deswegen wird das Wichtige oft hintangestellt, weil es uns weniger dringlich erscheint. Es ist gut, ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, was dir persönlich wichtig ist, und genauso wichtig ist es, dass du dir Zeit dafür nimmst und deine wichtigen Dinge, vielleicht mit einem Herz gekennzeichnet, in deinen Kalender einträgst. Damit zeigst du dir selbst, worauf es wirklich im Leben ankommt.

Es ist immer die Geschichte, die ich mir selbst erzähle. Wenn ich von Stress rede, baue ich Stress auf. Es gab Teilnehmer und Teilnehmerinnen bei »Let’s Dance«, die hatten echt Stress. Von denen hat man gehört: »Gott sei Dank habe ich diesen Stress hinter mich gebracht«, und damit meinten sie einen Tanz, der ihnen schwergefallen ist. Da kam kein Wort darüber, wie toll sie die Choreographie gemeistert haben, wie gut sie mit dem Partner harmoniert haben, nein, es schloss sich ein: »Boah, die Kamera war stressig« an, und dann folgte ein: »Aber die Bewertung heute, die war echt Stress« und na ja, der größte Stress war sowieso das Training selbst.

Dass ich das hier als Beispiel anführe, soll keine Kritik an den Betreffenden darstellen. In unserer Gesellschaft spricht unser Stress und eine schier endlose To-do-Liste oft dafür, wie wichtig wir sind. Das haben viele Menschen so verinnerlicht, ohne zu hinterfragen, ob ihnen das guttut. Aber weißt du, wenn du so redest, dann erschaffst du ja selbst die negativen Folgen, die dann wiederum deinen Stress bestätigen. Du rückst den Stress in deinen Fokus, und dann werden dir die Beweise dafür auf dem Silbertablett serviert, denn du wirst, wenn du danach Ausschau hältst, noch mehr Stressfaktoren entdecken.

Auch in meinem Leben gab es solche Phasen, das war vor allem die Zeit, als ich sehr viel parallel gemacht habe, ohne es zu genießen. Studium abschließen, Doktorarbeit bewältigen, währenddessen schon die ersten Videos drehen … Ich habe mir damals selbst Stress gemacht und von »Der Weg ist das Ziel« war ich weit entfernt. Im Gegenteil, ich war stolz darauf, was ich alles in welchem Tempo geschafft habe. Aber der Spaß blieb dabei auf der Strecke, denn vor lauter Stress konnte ich mich doch nicht so über meine Ergebnisse freuen, wie ich das erwartet hatte. Dazu kamen körperliche Erscheinungen wie kreisrunder Haarausfall und Magenprobleme. Auch meine Haut war in Mitleidenschaft gezogen. Nicht umsonst sagen wir: »Das juckt mich nicht«, wenn es uns gut geht. Bei Stress aber juckt und ziept die Haut plötzlich oder wir stellen fest: »Das schlägt mir auf den Magen.« Der Körper ist Signalgeber: Pass auf, irgendwas läuft hier schief.




EIN MUSKEL WÄCHST MIT ENTSPANNUNG UND SPANNUNG UND SO IST ES AUCH MIT UNSERER KÖRPERLICHEN, GEISTIGEN UND SEELISCHEN



Belastbarkeit.






Heute habe ich einen anderen Weg für mich gefunden. Es geht mir nicht darum, meinen »Stress« zu reduzieren, denn ich mag es, viele unterschiedliche Dinge auszuprobieren, meine Lebenszeit zu nutzen und ein Leben voller Herausforderungen zu leben. Ich forsche lieber nach der Ursache für dieses Gefühl in mir – und dafür verantwortlich ist oftmals die Geschichte, die ich mir erzähle. Klar gibt es immer noch Phasen, wo mehrere Dinge, die mir wichtig sind, parallel laufen, wie in diesem Jahr »Let’s dance«, meine Tour von »Lebe. Liebe. Lache.« und zeitgleich dieses Buch hier, das mir sehr am Herzen liegt. Aber je mehr ich um die Ohren habe, umso mehr achte ich auf mich.

Ich achte in solchen Phasen extrem auf alles: auf die Menschen, mit denen ich mich umgebe; darauf, dass ich wenigstens ein paar Minuten Me-Time finde; auf gesunde und ausgewogene Ernährung, auf ausreichend Schlaf und darauf, mich gar nicht erst in einen Stressstrudel zu begeben. Ich schaue, dass ich in Balance bleibe. Ich für mich kann sagen: Stress entsteht, nicht weil ich zu viel mache, was stresst; sondern zu wenig von dem, was ich liebe. Jetzt habe ich objektiv viel mehr zu tun als in anderen Lebensphasen und müsste viel mehr Stress haben. Aber früher habe ich mehr gemacht, was ich nicht mochte, und damit entgegen meinen Träumen, Wünschen und Werten gehandelt. Es ist so: Ich habe es in der Hand. Ich muss tun, was ich liebe, und ich muss für mich und meine Bedürfnisse Verantwortung übernehmen. Und du weißt ja, in der Verantwortung steckt auch die »Antwort«, und zwar auf viele Fragen deines Lebens. Auch auf die Frage des Stresses. Wenn ich nämlich die Verantwortung für mein Wohlbefinden abgebe, zum Beispiel an den als superstressig empfundenen Montag, dann fehlt meiner Woche ein ganzer Tag. Ich muss die Antwort finden, warum das so ist. Tue ich etwas, das ich nicht mag? Umgebe ich mich mit Menschen, die ich nicht mag? Lauf jetzt nicht los und kündige, aber übernimm Verantwortung für deinen Montag. Mach den Montag zu deinem Freund und du gewinnst einen ganzen Tag Lebenszeit dazu. Allein deine geänderte Einstellung reduziert Stress.

Fühle dich inspiriert, deinen Wortschatz immer wieder dahingehend zu überprüfen, ob er dir dient und das ausdrückt, was du wirklich möchtest. Und dann setz dich selbst auf deine Prioritätenliste, dich und deine Wünsche, Träume und Visionen. Wenn du ein wirklich ausgewogenes Leben führst, in dem du in jeder Hinsicht auf dich achtest und dich selbst zur Nummer eins machst, dann wird das, was heutzutage unter Stress verstanden wird, keine Macht mehr über dich haben.
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Lifehack

Der Kalender

Wenn Stress auftaucht, dann empfehle ich dir diese Übung. Sie hilft dabei, die wichtigen Dinge im Auge zu behalten, wenn die dringenden Dinge dich zu überrollen drohen. Die Übung ist so simpel wie wirkungsvoll. Sie besteht darin, dass du dir die wichtigen Dinge in deinen Kalender einprogrammierst. In der Regel sind das: Beziehungen, Gesundheit, und Weiterentwicklung. Mach dir erst einmal bewusst, was die wichtigen Dinge für dich konkret sind, und dann trage diese in deinen Kalender ein. Zum Beispiel zehn Minuten etwas Erbauliches lesen am Mittwoch um 21:00 Uhr. Und ebenso verfährst du mit wichtigen Gesprächen oder Beziehungsdates, mit Sport oder anderen für dich wichtigen Dingen. Finde ein konkretes Datum und lege einen Zeitrahmen fest.

Es reicht aber nicht, dass du diese Dinge pro forma in den Kalender schreibst. Du trägst auch die Verantwortung für deine wichtigen Termine. Also halte sie ein, nimm sie ernst und grenze dich ab, wenn jemand in dieser Zeit etwas anderes von dir will. Ein Termin hat ein exaktes Zeitfenster, und wenn du dein Umfeld vorab darüber informierst, stellst du sicher, dass du in dieser Zeit weitgehend ungestört bleibst. Wenn du regelmäßig Raum für Beziehungszeit, Me-Time und andere wichtige Dinge schaffst, dann hat Stress keine Chance mehr.






 22.

Woher weiß ich, dass es die richtige Entscheidung ist?
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Lass mich dir zuallererst
 eine Gegenfrage stellen: Hast du schon richtige Entscheidungen getroffen? Eine mit Sicherheit, denn auf jeden Fall war es die richtige Entscheidung, dieses Buch hier zu kaufen. Aber woher wusstest du, dass es die richtige Entscheidung ist, als du sie getroffen hattest? Vermutlich sagst du jetzt: »Weil etwas Gutes dabei herausgekommen ist.« Und aufgrund dessen hast du dich dann gut gefühlt. Das ist ja auch das, was wir uns insgeheim wünschen: dass es uns immer gut geht.

Wenn du also schon richtige Entscheidungen getroffen hast, dann hast du ganz bestimmt auch schon falsche Entscheidungen getroffen. Und woran machst du fest, dass etwas eine falsche Entscheidung war? Weil etwas Unangenehmes passiert ist, weil es wehgetan hat und weil du so etwas vielleicht auf gar keinen Fall wieder erleben willst. Und jetzt willst du vermeiden, dass dir Schmerz widerfährt, und deswegen willst du nur noch richtige Entscheidungen treffen. Das ist absolut nachvollziehbar. Aber weißt du was? Ohne die falsche Entscheidung, die für dich schlecht ausgegangen ist oder auf jeden Fall nicht so, wie du es dir gewünscht hättest, wärst du heute gar nicht in der Lage, bessere Entscheidungen zu treffen.

Die meisten guten Entscheidungen, die ich heute treffe, basieren auf den schlechten Entscheidungen meiner Vergangenheit. Denn aus den Fehlern, die ich gemacht habe, wurde Erfahrung, und auf Basis dieser Erfahrung kann ich jetzt gute Entscheidungen treffen. Wir müssen uns vielleicht gedanklich davon trennen, dass es so etwas wie gute oder schlechte, falsche oder richtige Entscheidungen gibt. Es gibt nicht die falsche Entscheidung, sondern das eine führt zum anderen. Unser Handeln zieht immer eine Konsequenz nach sich. Entscheide ich mich so, passiert das, entscheide ich mich anders, passiert etwas anderes.

Sogenannte falsche Entscheidungen sind nur dann sinnlos, wenn ich nicht rückblickend sagen kann, was ich daraus gelernt habe, und wenn ich das nicht nutze, um bessere Entscheidungen zu treffen. Etwas war nicht gut, ich habe daraus gelernt, jetzt treffe ich eine bessere Entscheidung. Dies und jenes habe ich mit mir machen lassen, jetzt mach ich es anders. Nur wenn du nichts daraus lernst, ist es die falsche Entscheidung.

Manchmal ist der Schmerz, den wir erleben, übermächtig, und das wollen wir in Zukunft auf jeden Fall vermeiden. Das steckt meist hinter dem Wunsch, immer die richtige Entscheidung zu treffen. Wir wollen so etwas nicht noch einmal erleben. Aber es ist schlichtweg unmöglich, den Ausgang einer Sache vorauszuplanen, es ist nicht möglich, vorab zu wissen, wie etwas ausgehen wird. Was wäre das auch für ein langweiliges Leben, wenn du immer schon vorher alles wüsstest?

Vielleicht bereust du auch Dinge, die du getan hast, und möchtest deswegen nur noch richtige Entscheidungen treffen. Aber auch hier gilt: Schau, was du aus dem, was passiert ist, mitnehmen kannst, und nutze es, um bessere Entscheidungen zu treffen.

Hinter der Angst, eine falsche Entscheidung zu treffen, steckt oft auch die Angst davor, etwas zu verpassen. Vielleicht eine berufliche Chance, vielleicht das Leben in einer anderen Stadt, vielleicht einen anderen Partner, der besser zu dir passt. Dieses Gefühl hat mittlerweile sogar eine eigene Bezeichnung: FOMO
 , »Fear of missing out« – die Angst, etwas zu verpassen. Und ja, dir und mir stehen so viele Möglichkeiten offen, gerade Social Media und die weltweite Vernetzung zeigen uns Tag für Tag, was noch alles geht, wo wir leben könnten, wer wir sein könnten. Du kannst das als Anreiz nehmen, um andere, neue Entscheidungen zu treffen, vielleicht auch mal etwas zu wagen und neue Wege zu beschreiten. Die meisten lassen sich aber davon überwältigen. Sie hetzen von einem Event zum nächsten und entscheiden sich oft für gar keinen Partner, weil sie ja schon heute Abend jemand Neues, Besseres kennenlernen könnten. Sie haben Angst, dass ihnen etwas durch die Lappen geht, wenn sie zu lange bei einer Sache oder einer Person bleiben. Aber auch dabei geht es nicht darum, zu sagen, das ist richtig oder falsch, es ist halt die Entscheidung der Menschen, die glauben, das Leben besteht daraus, immer das Beste abzubekommen, und die diesem Ideal nachjagen, bis ihnen die Puste ausgeht. Das ist eine Erfahrung, und wenn das durch die Person, die sich so entscheidet, entsprechend reflektiert wird, ist das völlig okay.

Und klar habe ich mich auch schon gefragt, was gewesen wäre, wenn ich mich gleich für mein geiles Leben entschieden hätte, anstatt über Jahre hinweg dem Traum meiner Eltern zu folgen. Was wäre aus mir geworden, wenn ich all die Energie, die ich für dieses Studium und später für das Schreiben der Doktorarbeit aufgewandt habe, für mich verwendet hätte? Wo wäre ich heute? Was für ein Leben würde ich führen? Jetzt könnte ich mich darüber ärgern, dass ich so lange Zeit nicht das getan habe, was ich wirklich will. Aber ich ärgere mich nicht, und weißt du auch, warum? Weil ich heute umso konsequenter das lebe, was ich damals nicht gelebt habe. Ich nutze die Erfahrung einer Berufsentscheidung, die nicht zu mir gepasst hat, dazu, nur noch das zu tun, was mir und meinen Werten entspricht.
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Wie könnte ich also heute sagen, diese Entscheidung war falsch, wenn ich doch so viel daraus gelernt habe?
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Vielleicht bereust du, wie du dich in der Vergangenheit entschieden hast. Vielleicht glaubst du, Zeit an den falschen Menschen verschwendet zu haben, vielleicht sogar deine vermeintlich besten Jahre. Aber das ist niemals der Fall, denn die Entscheidung für einen Menschen, der nicht zu dir gepasst hat, führt dich doch erst zu der Entscheidung für einen Menschen, der zu dir passt. Ein Fehler, den wir machen, führt immer zu Erfahrung. Und nur wegen dieser Erfahrung treffen wir heute gute Entscheidungen. Vergiss, was dir passiert ist, aber vergiss niemals, was du daraus gelernt hast. Wir können niemals verlieren, wir haben im schlimmsten Fall etwas gelernt. Manche Menschen sind ein Geschenk für uns und andere eine Lektion. Wir können die Menschen da draußen nicht verändern, wir können nur einen Menschen verändern: uns selbst. Wenn du also eine Entscheidung triffst, dann entscheide dich in jedem Fall für dich und für das, was dir am Herzen liegt.



Ich sage dabei gern: »Der Kopf ist der Pressesprecher unseres Bauches.«





Kopf und Bauch als Team

Jetzt nehmen wir aber mal an, du stehst aktuell vor der Herausforderung, dich für etwas zu entscheiden, was große Auswirkungen für die Zukunft hat und dir deswegen sehr wichtig ist. Du hast das Gefühl, einfach keine richtige Entscheidung treffen zu können, egal, wie du es drehst und wendest. Deine Pro-und-Kontra-Listen bringen dich nicht weiter und du kommst einfach auf keinen grünen Zweig.

Was meine ich damit? Was sich für uns gut und richtig anfühlt, das kommt nicht aus unserem Kopf, sondern aus unserem Bauch. Unser Bauchgehirn speichert all unsere Erfahrungen und vor allem, wie sich etwas für uns angefühlt hat, und sendet uns dann ein bestimmtes Gefühl. Ich könnte mich zum Beispiel fragen, ob es die richtige Entscheidung ist, dieses Buch zu schreiben. Und wenn ich drüber nachdenke, dann sage ich: Mir liegen diese Fragen, die ich hier beantworte, am Herzen, sowohl persönlich, aber auch, weil sie mir so oft gestellt werden. Du liegst mir am Herzen, und ich liebe es, die Welt jeden Tag ein bisschen glücklicher zu machen. Und ich mag es, diese Erfahrung zu machen, dir hier diese Zeilen zu schreiben, dich ein Stück deines Weges zu begleiten. Das fühlt sich für mich gut an und deswegen tue ich es, wegen des guten Gefühls.

Die Gefühle, die in uns aufsteigen, kommen also aus dem Bauch. Wir sind aber letztlich diejenigen, die die Entscheidungen treffen, und zwar mit unserem Kopf. Und wenn du widersprüchliche Gefühle hast oder eine starke Diskrepanz wahrnimmst zwischen dem, was du fühlst, und dem, wofür du dich entscheiden willst, dann versuche bitte gemeinsam mit mir das Folgende: Entspann dich, atme langsam und tief ein und wieder aus. Das darfst du gern auch wiederholen, bis du das Gefühl hast, ganz ruhig und bei dir zu sein. Frage dich nun: Was für ein Mensch möchte ich sein? Lass dich da so richtig hineinfallen, mal es dir aus und durchfühle es. Und wenn du ganz klar hast, dass du lieber der Mensch bist, der eine Erfahrung in diese bestimmte Richtung machen möchte, dann entscheidest du dich für diese Richtung. Wenn du aber lieber ein Mensch bist, der eine vollkommen anders geartete Erfahrung erleben möchte, dann entscheidest du so.

Auf diese Weise kreierst du dein Glück … und dein Glück liegt nicht irgendwo da draußen. Du kannst nicht losziehen und in der großen, weiten Welt nach deinem Glück suchen. Wenn wir das Glück in der Welt suchen, dann ist es flüchtig. Dein Glück ist eine Frage deiner Denkweise, deiner Entscheidungen und der daraus folgenden Handlungen. Aber bitte, relax, wenn du mal nicht sofort zu einer Entscheidung findest. Versuchs einfach noch mal, jeder neue Moment ist auch eine neue Chance. Und selbst wenn du ziemlich schnell nach einer Entscheidung merkst, dass du dich lieber für die andere Richtung hättest entscheiden sollen, dann mach dich deswegen nicht fertig, sondern rede ganz besonders freundlich mit dir. Es ist besser, den falschen Zielen hinterherzujagen als gar keinen. Und es ist schlimmer, in einer Situation zu verharren, die wir sehr wohl ändern könnten, als es nicht zu tun, weil wir uns davor scheuen, eine Entscheidung, die wir getroffen haben, wieder über den Haufen zu werfen und neu zu entscheiden.
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 In deinem Leben hast du nur drei Optionen: die Situation akzeptieren, verändern oder verlassen.

Das habe ich bei meinem Zivildienst mit 18 von einem sehr alten Herrn gelernt. Als der Herr Gerstenkorn das damals zu mir gesagt hat, da hab ich eine Weile überlegt, was es für mich bedeutet. Etwas oder jemanden zu akzeptieren, okay, das bekomme ich irgendwie hin, das kann ich lernen. Die Situation verlassen ist vielleicht krass, das kann bedeuten, du musst umziehen oder deinen Job kündigen. Es kann richtig viel Anstrengung nach sich ziehen und ist auf jeden Fall etwas, das man sich gut überlegen muss. Dann bleibt also noch: etwas verändern. Dass wir andere Menschen nicht ändern können, das wissen wir ja bereits. Bleibt also nur: die Situation oder uns zu verändern. Wir können damit anfangen, unsere Einstellung zu verändern … und wenn wir das geschafft haben, dann führt das dazu, dass wir andere, bessere Entscheidungen treffen.




Hör nicht auf, Entscheidungen zu treffen. Eine Sache kannst du nämlich jederzeit ändern:



die
 Qualität
 deines Lebens. Dafür braucht es immer nur eine einzige kleine Entscheidung, in jedem einzelnen Moment des Tages.






Also nimm dein Leben in die Hand, triff deine Entscheidungen und mach deine Erfahrungen. Aber nimm den Druck raus, immer richtig entscheiden zu müssen. Denn du kannst vielleicht richtig oder falsch entscheiden, aber du kannst nicht nicht entscheiden. Selbst die Entscheidung, erst mal nichts zu tun, nichts zu entscheiden, ist eine Entscheidung. Und wenn du keine Entscheidungen triffst, dann tun andere es für dich. Hadere also nicht mit vermeintlich falschen Entscheidungen. Es ist besser, du hast sie getroffen, als dass du nur ein Statist in deinem Leben bist, über den andere nach Belieben verfügen können, den sie wie eine Spielfigur hin und her schieben, nur weil du lieber nichts falsch machen willst.

Auch die Entscheidung, wann wir aufhören mit dem, was wir tun, liegt bei uns. Jeder Augenblick ist ein Augenblick der Entscheidung – eine Gelegenheit, das Alte und Einschränkende zugunsten von etwas Neuem, das sich vor dir entfaltet, zu verlassen.

Das Ungeheuer Schicksal

Fragst du dich manchmal, ob es Schicksal ist, welche Entscheidung du triffst? Ich sage: Die Menschen werfen alle ihre Dummheiten auf einen Haufen, konstruieren daraus ein Ungeheuer und nennen es Schicksal. Das, was die meisten unter Schicksal verstehen, das gibt es nicht. Das, was du erlebst, was du in deinem Körper und in deinem Leben erfährst, das ist eine logische Folge all deiner Entscheidungen. Dein Leben ist dazu da, dass du Erfahrungen machst, Erfahrungen, die dich berühren. Und je mehr neue Dinge du ausprobierst, desto weniger Angst hast du davor, auch im nächsten Moment etwas Neues auszuprobieren. Weil du nicht mehr daran festhältst, dass es unbedingt gut ausgehen muss. Und weil du gleichzeitig keine Angst mehr davor hast, auch mal vermeintlich falsch zu entscheiden. Weißt du, die meisten Menschen müssen etwas erst sehen, um dann entscheiden zu können, ob sie es glauben. Nur wenige Menschen glauben etwas, um es dann irgendwann zu sehen … Es geht also auch um das Abhaken dessen, was gestern war und was du gestern entschieden hast. Es geht um das Vertrauen in deine Entscheidungen und das Vertrauen darin, dass es das Leben gut mit dir meint. Wir haben keine Ahnung, was passiert wäre, wenn … Und es ist nutzlos, sich das wieder und wieder auszumalen. In solchen Hätte-wäre-wenn-Szenarios kannst du dich verlieren, dann ärgerst du dich und redest schlecht mit dir. Und wo bist du dann? Irgendwo in der Vergangenheit, aber ganz bestimmt nicht in diesem Moment. Genau dieser Moment aber, deiner und meiner, der zählt.
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Lifehack

Der Faden

Du nimmst einen Faden und schneidest ein Stück, so etwa die Hälfte, davon ab. Indem du den Faden teilst, könnte man sagen, scheidest du von einem Teil des Fadens. Die eine Hälfte wirfst du ganz bewusst weg, die andere behältst du. Die Hälfte des Fadens, von der du dich trennst, steht für alle Dinge, die du nicht tust. Für alle Wege, für die du dich nicht entscheidest, für alternative Wege, die du nicht einschlägst. Du entscheidest, dich von diesen Möglichkeiten zu trennen.

Jetzt konzentriere dich auf das Stück Faden, bei dem du entschieden hast, es zu behalten. Das packst du in deine Hosentasche oder an einen Ort, den du leicht und häufig erreichen kannst. Jedes Mal, wenn in dir dieses Hätte-wäre-wenn-Szenario hochkocht, wenn du dich fragst, was wäre, wenn du anders entschieden hättest, dann nimm bitte dieses Stück Faden in die Hand. Sage: »Das hier ist meine Entscheidung und darauf konzentriere ich mich. Da liegt mein Fokus und dahin fließt meine Energie. Nichts anderes spielt eine Rolle. Ich weiß nicht, was wäre, wenn … und es ist müßig, darüber nachzudenken. Ich habe meine Entscheidung getroffen, dabei bleibe ich und damit bin ich in Frieden.«






 23.

Wie kann ich meine Ziele erreichen?
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Es ist wichtig,
 Ziele zu haben. Schon allein, um eine Orientierung für den Weg zu haben, den du einschlagen oder weiterverfolgen willst. Klare Ziele helfen dir, den Fokus zu halten, wenn du im Außen von Ablenkungsmöglichkeiten überrannt wirst. Ziele können deinem Leben einen Sinn geben und dir einen Grund, um morgens voller Freude aufzustehen. Und wenn du deine Ziele erst erreicht hast, dann kannst du stolz auf dich sein und es als Erfolg für dich verbuchen. Das stärkt dein Selbstbewusstsein und gibt dir ein gutes Gefühl. So weit, so gut. Wenn es da nicht eine Sache gäbe, die schnell aus dem Ruder laufen kann.

In unserer Gesellschaft sind wir sehr auf Ziele fokussiert. Das geht schon in der Schule los, wo wir für die Schulnoten büffeln und auf ein gutes Zeugnis hinarbeiten, damit wir später mal einen tollen Beruf erlernen können. Und wenn wir dann den Beruf haben, dann wollen wir Karriere machen oder zumindest immer mehr verdienen und vielleicht auch weniger arbeiten. Es gibt Leute, die wissen ganz genau, was sie in zehn, fünf oder einem Jahr erreicht haben wollen, und sie setzen alles in Bewegung, um ihre großen Lebensziele zu schaffen. Das können die unterschiedlichsten Ziele sein, sowohl beruflich als auch privat. Es gibt einen Plan für Heirat und Kinder, und es steht fest, wann spätestens das eigene Haus fertig gebaut sein sollte. Dazu dürfen die Bildung und das berufliche Fortkommen natürlich nicht außer Acht gelassen werden. Und wir wollen die Welt sehen oder zumindest einiges davon, uns selbst erfahren und uns an materiellen Dingen erfreuen.

Es lässt sich beobachten, dass wir alle von Kindheit an darauf geprägt werden, ständig nach vorn zu schauen. Warum sonst fragt man Kinder schon in den ersten Schuljahren danach, was sie einmal werden wollen? Es geht also nicht um das Sein, sondern vorrangig um das Werden. Und dieser Drang, nicht auf das zu schauen, was ist, sondern nur auf das, was noch kommt, auf das, was wir erreichen wollen, was wir sein wollen, zieht sich durch unser ganzes Leben.
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Oft ist es so, dass wir von einem Ziel zum nächsten hetzen und dabei völlig vergessen … zu leben.
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Sicher hast du schon oft von der Weisheit »Der Weg ist das Ziel« gehört. Die meisten haben das und trotzdem handelt kaum einer danach. Stattdessen wird verbissen auf das Ziel zugehalten und aller Stress in Kauf genommen, weil Stress und Anstrengung ja bei großen Zielen dazugehören. Und wenn es nicht anstrengend ist, dann hat man seine Ziele vermutlich zu niedrig angesetzt. Wer auf diese Weise an seine Ziele herangeht, der erreicht sie vermutlich schon, aber wenn er ankommt, ist er ausgebrannt und kraftlos und kann sich nicht einmal darüber freuen, dass er am Ziel ist. Vielleicht merkt er es nicht mal, weil er – noch voll mit Adrenalin – bereits auf das nächste Ziel zustürmt. Kann man machen, sage ich dazu, so muss es aber nicht sein, schon gar nicht bei den richtig großen Lebenszielen.

Auch ich habe mal zu den Menschen gehört, die sich von Ziel zu Ziel hangeln. Ich hatte so große Ziele, so viele Ideen (die habe ich immer noch, aber ich gehe sie anders an), dafür habe ich Vollgas gegeben. Manchmal war es ein Sprint zum Ziel, manchmal ein Dauerlauf, aber immer hatte ich schon das nächste vor Augen, was ich erreichen wollte. Und jedes Mal, wenn ich ins Ziel eingelaufen bin und meine Erfolge eingefahren habe, ist das Gleiche passiert. Ich wollte noch weiter!

Das schale Gefühl »danach«

Vor vielen, vielen Jahren saß ich mit meinem Bruder im Publikum einer Veranstaltung, bei der 1000 Leute anwesend waren. Und da wusste ich, irgendwann stehe ich auch vor 1000 Leuten. Genau das habe ich meinem Bruder gesagt: Das ist mein Ziel, das will ich auch. Er hat daraufhin eigenartig gelächelt. Ich weiß nicht, ob es ein Mut machendes Lächeln war oder ob er mich eher belächelt hat. Es hat von da an eine Weile gedauert, nicht nur Tage, nein, Wochen, Jahre, aber im Volkshaus in Zürich habe ich dieses Ziel schließlich erreicht. Davon hatte ich so lange geträumt … Und als die Show vorbei war, dachte ich: Wow, es hat sich gar nichts geändert.

Mein Buch wurde zum Spiegel-Bestseller, ich habe meinen Doktortitel erworben und zum ersten Mal waren 1000 Leute bei meiner Show – bei allen diesen wunderbaren Anlässen hatte ich am Tag danach eine Art Kater. Die Ziele waren erreicht und ich fiel in ein tiefes Loch. Am nächsten Morgen steht man auf und es geht einfach weiter. Das Ziel hat sich angefühlt wie eine Enttäuschung, denn irgendwie veränderte es rein gar nichts.

Wie gesagt, ich bin auch heute noch ein Fan von Visionen, Träumen und Zielen, allein um zu wissen, in welche Richtung es gehen soll. Aber ich bin mittlerweile ein noch größerer Fan davon, mich in den Weg dahin zu verlieben. Ich will nicht mehr aufs Abenteuer während meines Laufs verzichten. Und seien wir mal ehrlich, keiner von uns weiß so genau, wie wir dahin kommen, wo immer wir hinwollen. Es gibt so viele Variablen, die das Leben mit sich bringt, und nur die wenigsten Dinge liegen in unserer Hand. Seit Corona weiß jeder von uns: Das Leben hat oft genug einen anderen Plan. Bei mir hat Corona dazu geführt, dass das ganze Jahr über die Shows ausgefallen sind, und plötzlich stand ich da und habe mich gefragt: Was mache ich mit diesem Tag … und mit dem darauf … und dem darauf …? Die Planung eines ganzen Jahres fiel flach und ich wusste, die Ziele, die ich in diesem Jahr angepeilt hatte, kann ich nicht erreichen.

Finde dein Warum

Ich musste in mich gehen und mir darüber klar werden, was das große Warum hinter diesen Zielen war. Mir wurde bewusst: Mein Ziel war (und ist bis heute), Menschen zu inspirieren. Das konnte ich nicht mehr live, da wir ja gezwungenermaßen alle zu Hause sitzen mussten. Also habe ich meinen Podcast gestartet. Wenn die Leute nicht mehr zu mir kommen können, habe ich mir gesagt, dann komme ich zu ihnen. Mein Warum blieb also gleich.
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Schau dir dein Warum hinter deinen Zielen an.
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Vielleicht willst du dorthin oder dahin reisen, dann geht es bei deinem Warum möglicherweise um Freiheit. Dein Ziel ist es, ein Auto dieser ganz bestimmten Marke zu fahren, dahinter steckt möglicherweise, dass du das Gefühl von Stolz und Anerkennung erfahren möchtest. Und wenn dein Ziel ist: Ich will einen Partner finden, dann geht es meist ganz klar um die Liebe.

So, und jetzt wird es philosophisch: Es geht uns immer um Gefühle. Aber weißt du, jedes Gefühl ist schon in uns. Jetzt darfst du daher schauen, wie du das erwünschte Gefühl aktivierst, und zwar schon bevor du dein Ziel erreichst. Ziele sind gut und wichtig, ebenso Visionen, es geht aber um die Gefühle dahinter. Nehmen wir an, dass du einmal in deinem Leben mit dem Rucksack durch Indien reisen möchtest. Also frage ich dich: Warum willst du das? Welche Gefühle willst du dabei erfahren? Vielleicht Abenteuerlust? Vielleicht Freiheit? Vielleicht willst du über dich hinauswachsen? Werde dir also klar über dein Warum.

Jetzt gehen wir noch ein Stück weiter. Du planst also diese Reise. Du informierst dich, du sparst, du legst dir Equipment zu, du trittst in entsprechende Foren ein, wo du dich mit Gleichgesinnten austauschst … Bis es so weit ist, dass du diese Reise antreten kannst, dauert es aber noch, sagen wir mal, drei Jahre. Und in diesen drei Jahren legst du Extraschichten ein und jobbst noch am Wochenende, immerhin braucht es eine Menge Geld für deinen Wunsch, du wirst ja viele Wochen lang unterwegs sein. Wenn dich das wahrhaft glücklich macht und du Spaß dabei hast und trotzdem noch Zeit für dich selbst, Familie und Freunde findest, ist alles gut. Aber wenn du dich aufarbeitest und glaubst, dass spätestens dann alles gut wird, wenn du in Indien angekommen bist, dann ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass du es gar nicht bis dorthin schaffst, weil du noch davor im Burn-out landest. Oder aber dir geht es wie mir und du fällst, wenn es endlich so weit ist, dass sich dein Wunsch erfüllt, in ein tiefes Loch. Viele Rentner, die ihr Leben lang nur auf die Rente hingearbeitet haben, können davon sicher ein Lied singen, und einige von ihnen haben leider gar nicht erst das Rentenalter erreicht, in dem sie endlich alles tun wollten, wofür sie im Leben zuvor keine Zeit aufgebracht haben.
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Große Ziele zu haben ist mega, aber nur, wenn du Spaß auf dem Weg dorthin hast.
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Schau mal, dein Warum, all die Gefühle, die du mit deinem Ziel verbindest – wer hindert dich daran, diese Gefühle jetzt schon zu fühlen? Du willst Abenteuer? Was kannst du jetzt, hier in diesem Moment tun, um das Gefühl von Abenteuer zu verspüren? Du willst Freiheit? Was braucht es, damit du dich hier und heute frei fühlst? Was braucht es, damit du das fühlst, was hinter deinen Zielen steckt?

Für den Spaß auf dem Weg darfst du bei der Ausgestaltung deiner Ziele auch flexibel bleiben. Wenn du auf ein Ziel schaust, dann kannst du meist nicht den ganzen Weg sehen, und das ist auch gut so, sonst würde dich womöglich der Mut verlassen. Frage dich also nicht, wie lange es noch dauert, bis du endlich am Ziel bist oder wie viele Kilometer noch vor dir liegen, schaue nur auf den nächsten Schritt. Dieses Buch, an dem ich hier gerade schreibe, ist noch lange nicht fertig, daran denke ich aber jetzt gar nicht, sondern nur an den nächsten Schritt, den nächsten Buchstaben, den ich setze, das nächste Wort. Wenn wir immer nur große Ziele anpeilen, dann machen wir es uns echt schwer. Kleine Ziele sind deutlich leichter erreichbar. Wir haben viel schneller das Gefühl, stolz auf uns zu sein oder sagen zu können, ich habe etwas erreicht. Ja, ich weiß, es ist nicht gerade spektakulär, sich von einem kleinen Ziel zum nächsten kleinen Ziel vorzuarbeiten. Die Arbeit dahinter sieht man nicht. Es kommt uns unsexy vor, kleine Ziele anzupeilen und jeden Tag etwas zu tun, um dranzubleiben. Das große Ganze aber, unser gigantisches Ziel basiert auf einem Weg der kleinen Schritte, der manchmal unsexy ist, doch ich verspreche dir, es lohnt sich, ihn zu gehen. Es geht nicht um das Ziel, das kann ich gar nicht oft genug sagen, es geht darum, wer du auf dem Weg zum Ziel wirst. Es geht um die Erfahrung, die du machst, und darum, wer du wirst. Am Ende deines Lebens wirst du nicht länger von Zielen sprechen, sondern immer von der Erfahrung. Davon, wie du auf dem Weg gescheitert bist, wie du kreativ werden musstest. Das sind Momente, die dir in Erinnerung bleiben und dir ein Lächeln ins Gesicht zaubern.

Wie also das Ziel erreichen?

Natürlich möchte ich auch noch detaillierter auf deine Frage eingehen, wie du deine Ziele nun erreichen kannst. Nachdem du jetzt also weißt, dass dein Warum und der Spaß auf dem Weg immens wichtig sind, lass mich dir noch etwas zu Schmerz und Freude sagen. Diese zwei Gefühle bestimmen dein Handeln, wenn du an dein Ziel denkst. Stell dir vor, du willst jemanden kennenlernen. Auf der einen Seite hast du Angst, abgewiesen zu werden. Diesen Schmerz spürst du, schon bevor du diese Person angesprochen hast. Auf der anderen Seite freust du dich natürlich, weil du dir vorstellst, wie es wäre, wenn es klappen würde, und du malst dir aus, wie die gemeinsame Zukunft verlaufen könnte. Dein Handeln wird davon bestimmt, welches Gefühl stärker ausgeprägt ist. Hast du zu große Angst vor dem Schmerz, wirst du es sein lassen. Wenn die Freude größer ist, wirst du es wagen. Genau diese beiden Gefühle benutzen Medien und Werbung. Sie sprechen deinen Schmerz und deine Bedürfnisse an, also vielleicht das Gefühl eines Mangels in dir, und natürlich präsentieren sie dir die potenzielle Freude, die mit dem Erwerb des Produktes verbunden wird. Wenn du dir dessen bewusst bist, dass wir Menschen so ticken, dass es uns immer nur um das Gefühl hinter dem geht, was wir uns wünschen, kannst du deine Ziele viel leichter erreichen.

Eine weitere Rolle spielt der Zeithorizont. Wenn ein Ziel mit einem besonders langfristigen Weg verknüpft ist, kann das eine demotivierende Wirkung auf uns haben. Vielen Leuten fällt es leichter, vor einem Urlaub, der in ein paar Wochen stattfindet, abzunehmen oder sich einen Strandbody anzutrainieren, wenn das ihr Ziel ist. Warum ist das so? Weil der Zeithorizont nicht so groß ist.

Wenn es um die Zielerreichung geht, bin ich der Meinung, dass zwei Sachen gelten: Talent wird überbewertet und Disziplin wird unterbewertet. Das heißt, auch wenn du Talent hast, musst du natürlich tun und machen, damit sich etwas Langfristiges daraus entwickeln kann. Denn wenn du dein Talent nicht benutzt, verkümmert es. Solltest du wenig bis gar kein Talent haben, macht das rein gar nichts. Du kannst dich immer noch hinsetzen und dich über Teilziele auf das zubewegen, was du möchtest. Wenn du das diszipliniert angehst, dann kann daraus etwas richtig Großes entstehen. Du kannst sogar erfolgreicher werden als jemand, der viel Potenzial besitzt, es aber einfach nicht nutzt.

Etwas, das der Erreichung unserer Ziele oft im Weg steht, ist der Selbstzweifel. Wir vergleichen uns mit anderen, die schneller erfolgreich sind oder die vermeintlich talentierter sind, die bessere Voraussetzungen haben oder von richtig vielen Menschen unterstützt werden. Wenn wir uns an anderen orientieren, vergessen wir jedoch, auf uns selbst zu hören und in unserem eigenen Tempo zu laufen. So gewinnst du den Marathon zu deinem Ziel garantiert nicht. Mit solchen Vergleichen versetzt du dir und deinem Ziel, wenn du Pech hast, sogar ziemlich schnell den Todesstoß.

Genauso ist es, wenn du dich von dem leiten lässt, was andere über deine Ziele zu sagen haben. Die wenigsten Menschen, die durch negativen Input Selbstzweifel in uns erzeugen, tun dies in böser Absicht. Sie sind häufig in ihren eigenen Selbstzweifeln gefangen, die sie lähmen und zurückhalten. Durch das, was sie zu anderen sagen, versuchen sie, sich besser zu fühlen. Vielleicht haben sie auch Angst, dich zu verlieren, sobald du deine Ziele erreicht hast, weil dein Leben dann in anderen Bahnen verlaufen könnte, auf denen womöglich kein Platz mehr für sie ist.

Was immer dein Ziel ist, halte den Fokus darauf, damit du sicher sein kannst, dass du dich auf dem Weg dorthin nicht verlierst. Versteh aber auch, dass manche Ziele im Laufe unseres Lebens an Bedeutung verlieren.




HAB DEN MUT, DEINE
 Ziele
 UND DEREN BEDEUTUNG FÜR DICH IMMER WIEDER ZU HINTERFRAGEN, UND SEI VOR ALLEM AUCH MUTIG GENUG, EIN ZIEL, DAS DIR NICHT MEHR DIENT, LOSZULASSEN. DAMIT DU DIE HÄNDE FÜR DAS FREI HAST, WAS NEU AUF DICH ZUKOMMT.






Kannst du dir vorstellen, dass es Menschen gibt, die ganz ohne Ziele glücklich sind? Die eine positive Lebenseinstellung haben und sich gern vom Leben überraschen lassen? Ja, auch das ist möglich. Weißt du, Ziele sind aus vielen Gründen super, aber nimm sie, wie alles im Leben, auch nicht zu ernst. Hör auf dein Herz. Lebe im Moment. Richte den Fokus auf das, was du liebst, und sei im Vertrauen, dass alles gut ist. Das Leben kann ganz einfach sein.
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Lifehack

Der Baum

Diese Übung eignet sich besonders, wenn du ein neues Ziel ins Auge gefasst hast. Denk bitte an einen Baum deiner Wahl, praktischerweise möglichst in deiner Nähe, und dann geh dorthin. Schau dir den Baum mit etwas Abstand an und stell dir vor, dieser Baum symbolisiert dein Ziel. Was ist dein Ziel? Mach dir das bitte bewusst.

Nun überlege dir: Warum sollte ich mich jetzt auf diesen Baum zubewegen? Was ist mein Warum dafür, diesen Weg überhaupt zu gehen? Warum ist mir dieses Ziel so wichtig? Welches Gefühl verbinde ich mit dem Erreichen dieses Ziels? Dieses Warum ist wichtig, denn dein starkes Warum ist es, das dich auf dem Weg zu deinem Ziel tragen wird.

Dir ist dein Warum nicht klar? Dann frage dich, ob es überhaupt dieser Baum ist, auf den du dich zubewegen möchtest. Vielleicht gibt es einen anderen Baum, ein anderes Ziel, das dich mittlerweile mehr anspricht.

Wenn du dir sicher bist, dass es dieser Baum ist, den du erreichen möchtest, und wenn dein Warum glasklar ist, dann kommen wir jetzt zum buchstäblichen ersten Schritt, den es braucht. Frage dich also: Was ist der erste Schritt, der mich in Richtung meines Ziels führt? Der erste Schritt ist meistens recht simpel. Er beinhaltet eine Entscheidung, die du mit einem Anruf oder einer E-Mail kundtust. Vielleicht ist es eine Anmeldung zu einem Kurs oder du willst eine Freundin anrufen, um ihr deinen Entschluss zu nennen und ihn damit nach außen zu tragen. Was auch immer, werde dir gedanklich darüber klar, was dieser Schritt beinhaltet. Und dann gehst du diesen Schritt auf den Baum zu. Nach diesem symbolischen Schritt darfst du nach Hause gehen und den ersten tatsächlichen Schritt in Richtung deines Ziels tun, und zwar am besten noch am gleichen Tag.






 24.

Wie gebe ich dem Leben einen Sinn?
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Warum suchen wir überhaupt nach Sinn?
 What’s wrong about now?! Weißt du, die Wahrscheinlichkeit, als Mensch geboren zu werden, liegt bei eins zu vierhundert Trilliarden. Das haben schlaue Menschen einmal ausgerechnet. Es ist wahrscheinlicher, sechsmal nacheinander im Lotto zu gewinnen als eine Geburt als Mensch zu erfahren und nicht als Amöbe oder Fruchtfliege … oder als mein Hund Phoebe. Und trotzdem fragen wir uns ständig, was das Ganze hier soll! Woher kommt diese Sinnsuche, warum wollen wir Menschen in allem einen Sinn erkennen?

Bienen zum Beispiel sind so wichtig für diesen Planeten. Sie fragen sich aber nicht: Was ist der Sinn meines Lebens? Sie wachen morgens auf und erfüllen diesen Sinn. Bei uns Menschen ist das nicht so einfach. Also stellen wir vielleicht zuerst mal die Frage: Was hält uns davon ab, einen klaren Blick auf den Sinn unseres Lebens zu haben?

Es geht in erster Linie gar nicht darum, diesen Sinn des Lebens irgendwie zu definieren und zu erkennen und dann danach zu leben, sondern es geht vielmehr darum, dem Leben einen Sinn zu geben. Es gibt diesen Sinn also gar nicht, bevor du ihn deinem Leben nicht verleihst. Ich finde, dass ist das Wichtigste überhaupt. Es wird ja ganz oft von einem erfüllten Leben gesprochen. Als ich jung war, habe ich dieses Wort »erfüllt« nicht ganz verstanden, vor allem, wenn ältere Leute davon gesprochen haben, dass sie ein erfülltes Leben gelebt haben. Ich habe mich dann gefragt, was das heißt. Mittlerweile verstehe ich immer besser, was damit gemeint ist. Erfüllt leben, im Leben einen Sinn finden, das bedeutet, eine Aufgabe zu finden, die deinen Stärken entspricht, die dich ausfüllt und bei der du dich entfalten kannst, und das kann bei jedem etwas anderes sein. Der eine will der beste Lehrer werden, der andere der beste Vater, wieder ein anderer der beste Handwerker. Die eine will die beste Polizistin werden, die andere die beste Schauspielerin oder Autorin. Das ist bei jedem so individuell, wie wir Menschen individuell sind, aber es hat immer etwas damit zu tun, worin wir gut sind, was uns Freude bereitet, wo wir uns freiwillig immer weiter verbessern. Wenn wir diese Aufgabe erkannt haben, dann geht es darum, sie zu erfüllen. Und wenn du ein erfülltes Leben lebst, dann hast du deinem Leben einen Sinn gegeben. Eigentlich mega einfach, oder?
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Jetzt liegt die Kunst aber darin, nicht nur deinem Leben insgesamt einen Sinn zu geben, sondern jedem einzelnen Augenblick einen Sinn zu geben.
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Das liegt in deiner Verantwortung, und zwar nur in deiner. Du selbst bist also die Antwort auf deine Frage. Du kennst das ja, in »Verantwortung« steckt das Wort »Antwort«, das heißt also, du selbst bist gefragt. Du bist es, der diesen Augenblick kreiert. Du warst es in jedem Augenblick, der hinter dir liegt, und du wirst es in jedem Augenblick sein, der vor dir liegt. Jetzt sieht die Sache schon nicht mehr ganz so einfach aus. Es ist fast etwas beängstigend, für alles selbst verantwortlich zu sein. Aber das liegt nur daran, dass wir es von Kindheit an gewöhnt sind, dass uns Dinge vorgegeben werden. In der Kindergartengruppe machst du, was die Erzieherin sagt; in der Schule das, was der Lehrer sagt; zu Hause das, was die Eltern sagen. Als wir klein waren, hat das für uns Sinn gemacht, wir kannten es ja nicht anders. Wir sind es allerdings so sehr gewöhnt, dass wir am liebsten heute noch für jede Lebenssituation ein Tutorial bekommen würden, eine Gebrauchsanweisung, die uns sagt, welcher Schritt der nächste ist und was es braucht, damit wir alle unsere Ziele erreichen. Wir hätten gern die eine Richtschnur, an der wir uns entlanghangeln können und die uns den Weg zu unseren Zielen weist. Und das am besten mühelos und schnell. Am liebsten von jetzt auf gleich.



Was gibt dir das Gefühl, lebendig zu sein?

Wobei verlierst du das Zeitgefühl?

Was könntest du den ganzen Tag

lang machen?

Finde diese Dinge und du findest deinen


Sinn.






Was sagst du, wenn ich dir verrate, dass es so eine Richtschnur gibt? Dass du sie bislang bloß an der falschen Stelle gesucht hast? Deine Richtschnur ist niemand da draußen. Das ist schlichtweg unmöglich, dafür sind wir Menschen einfach zu unterschiedlich. Niemals kann der Sinn eines anderen zu 100 Prozent dein Lebenssinn sein. Hör nicht auf jemanden, der dir sagen will, was dein Sinn im Leben ist. Hör nur auf jemanden, der dir hilft, die richtigen Fragen zu stellen, damit du die Antwort in dir selbst finden kannst. Deine Richtschnur für deinen Lebenssinn ist dein Gefühl. Punkt. Und deswegen frage ich dich:

Und plötzlich ist es doch wieder ganz einfach, oder? Plötzlich macht wieder alles Sinn.

Weißt du, der Sinn unseres Lebens besteht auch nicht darin, dass wir sofort auf alles eine Antwort haben. Dass wir heute unsere Aufgabe finden, sie tausendprozentig ausfüllen und einen Erfolg nach dem anderen einfahren … Und dann? Ja, dann kannst du eigentlich direkt wieder abtreten, du hast alles gemeistert, du hast alles erreicht, du bist erfüllt, Schluss, aus, Ende. Versteh mich richtig, auch der Tod hat seinen Sinn. Er gibt unserem Leben Endlichkeit, ein Zeitfenster, in dem wir uns erfahren können. Du und ich gehen dorthin, wohin alle gehen. Wir alle müssen sterben … das ist unser gemeinsamer Bestimmungsort. Wir alle sind Segelgefährten, die denselben Hafen ansteuern … Memento mori
 sagte man schon im alten Rom: Sei dir bewusst, dass du sterben wirst. Dann beschenkst du dich mit einer wichtigen Einsicht: Weil du sterben wirst, musst du jetzt leben. Jetzt, in diesem Augenblick und allen Augenblicken, die dir noch geschenkt werden.

Ein Tag hat 24 Stunden, 1440 Minuten und 86 400 Sekunden, die von dir mit Sinn gefüllt werden wollen. Wenn du bedenkst, dass wir Menschen, weltweit betrachtet, eine durchschnittliche Lebenserwartung von circa 72 Jahren haben und speziell in Europa eine Lebenserwartung von rund 79 Jahren – und ja, Frauen leben laut Statistik weltweit etwa vier Jahre länger als Männer, egal in welchem Land der Erde – dann ist das doch eine recht begrenzte Zeit. Stell dir mal ein Maßband von einem Meter vor und hefte das gedanklich bei dir an die Wand. Ein Zentimeter dieses Maßbandes entspricht jeweils einem Jahr deines Lebens. Jetzt schneide vorn die Jahre ab, die du bereits gelebt hast, bis zu dem Alter, das du gerade hast. Laut Statistischem Bundesamt lebst du als deutscher Mann durchschnittlich 78,3 Jahre und schneidest dein Maßband an dieser Stelle ab. Als Frau in Deutschland kannst du die Schere bei durchschnittlich 83,2 ansetzen. Jetzt hast du die Lebenszeit, die dir noch verbleibt. Also, worauf wartest du noch? Welchen Sinn willst du stiften? Wer willst du sein? Was willst du fühlen?

Beständig ist nur der Wandel

Wenn du dich bei deiner Sinnsuche an deinem Gefühl orientierst, dann verstehst du auch, dass sich die Dinge ständig ändern. Heute gefällt dir das, morgen das. Den einen Sinn hinter allem zu erkennen, wäre lähmend, da wir dann daran festhalten würden: Genau das ist jetzt unser Lebenssinn, das ist unsere Aufgabe. Aber das würde uns eine entscheidende Lebensfreude rauben, und zwar die, die in Flexibilität und Wachstum besteht. Morgen sehe ich die Welt (und meinen persönlichen Sinn des Lebens) vielleicht schon wieder ganz anders. Wir alle durchlaufen Phasen, die unsere Sicht auf unseren Lebenssinn immer wieder krass infrage stellen. Wir entscheiden uns für einen Beruf, der uns eine Zeitlang vielleicht ausfüllt, uns aber irgendwann keine Herausforderungen mehr bietet. Wir bekommen Kinder oder wir entscheiden uns dagegen, und irgendwann werden wieder andere Dinge wichtig. Manchmal haben wir das Gefühl von Stagnation, und dann wollen wir ausbrechen, immer wieder ändert sich unsere Perspektive. Und auch darin finden wir unseren Sinn, indem wir das Leben immer wieder aus anderen, neuen Perspektiven erleben. Es ist jedes Mal an uns, dem Ganzen eine Bedeutung, einen Sinn zu geben.

Dazu gehört es auch, die Verbindungen zu erkennen. Alles ist eins. Alles bedingt sich. In einem Moment bin ich Sohn, in einem anderen Moment bin ich Vater, in einem weiteren Moment bin ich Großvater. In einem Moment bin ich Zuhörer, in einem anderen Moment stehe ich selbst auf der Bühne. All das, was wir erleben und fühlen, hilft uns zu verstehen, was unsere Aufgabe ist, was uns erfüllt. Und dabei muss mir klar sein: Was mich gestern erfüllt hat, muss mich morgen nicht mehr erfüllen, selbst wenn es mit der gleichen Aufgabe zu tun hat. Unser Lebenssinn ist also nicht statisch. Er ist etwas, das uns auf unserer Entdeckungsreise namens Leben begleitet, und zwar von der Geburt bis zum Tod.

Was sagst du jetzt über den Sinn deines Lebens? Hast du eine Ahnung, in welche Richtung deine Aufgabe geht? Nein? Dann frage ich dich:
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Wann hast du dir verboten zu träumen? Deine Träume sind es, die dir Sinn geben … Dein Lebenssinn besteht auch darin, deine Träume zu verwirklichen und daran zu wachsen, immer mehr zu merken, was alles in dir steckt und das hervorzuholen.
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Das, was du kannst, das, was dich ausmacht, alles, was in dir steckt, das ist wie ein Rohdiamant. Je mehr du dich damit befasst, je mehr du lebst und Erfahrungen sammelst, je mehr du dich ausprobierst, umso mehr bearbeitest du diesen Diamanten, du bringst ihn zum Glänzen, er bekommt eine schöne Form. Durch dich. Das Leben macht so viel mehr Spaß, wenn wir Dinge haben, die uns begeistern. Dein Sinn ist also das, was dich begeistert, das, was dich glücklich macht.

Wenn wir vom Sinn des Lebens sprechen, dann tun wir das oft so, als wäre das Leben etwas, das von uns getrennt ist. Darin liegt aber ein gravierender Denkfehler. Wenn wir zum Beispiel sagen, das Leben ist hart, das Leben ist nun mal so, das Leben hat seinen Sinn etc., dann tun wir so, als würde das Leben irgendwie außerhalb von uns stattfinden. Dabei sind wir Teil des Lebens. Wir sind Teil des Ganzen. Wir sind Leben. Wenn wir verstehen, dass wir ein Teil des Lebens sind, suchen wir dann noch länger einen Sinn? Oder sind wir nicht vielmehr selbst der Sinn, den wir suchen?

Viele Menschen finden den Sinn ihres Lebens in ihrem Glauben. Ich zum Beispiel glaube an Gott. Ich glaube daran, dass nach diesem Leben, das ich jetzt lebe, noch etwas kommt. Was genau, weiß ich nicht, ich weiß nur, dass es gut ist, weil es von Gott kommt. Und deswegen habe ich auch keine Angst vor dem Tod.

Wenn du glaubst, dass mit 78,3 Jahren für dich als Mann und mit 83,2 Jahren für dich als Frau alles vorüber ist, dann machst du dir vielleicht mehr Druck, schnellstmöglich deinen Sinn im Leben zu finden, als ich das tue, weil ich glaube, dass es nach dem Tod für uns noch mehr gibt. Aber du musst dir diesen Druck nicht machen – und Druck ist auch das Letzte, was dabei hilft, Sinn im Leben zu finden. Wenn dir Religion wichtig ist, dann ist das super, und wenn dir Religion egal ist, dann ist das auch super. Weil es nicht darauf ankommt, weil es das nicht braucht, um deinen Sinn zu finden. Es kann helfen, aber es ist keine Bedingung. Weil ich selbst religiös bin, finde ich es schade, dass es zwischen den einzelnen Religionen so viele Unstimmigkeiten gibt. Wäre es für uns alle nicht besser, wenn wir den Fokus stärker auf unsere Gemeinsamkeiten als Menschen legen würden anstatt auf unsere Unterschiede?

Liebe zu mir selbst, Liebe zu anderen, Liebe zum Leben. Weißt du, was für mich eines der größten Wunder überhaupt ist? Die Geburt eines Menschen, und das noch viel mehr, seit mein Sohn Kian auf der Welt ist. Für mich ist er etwas unfassbar Schönes, ein Wunderwerk, ein Gottesfunke, der einen menschlichen Körper beseelt. Ein wichtiger Sinn meines Lebens besteht also darin, dieses Kind, mein Kind, zu lieben. Und selbst wenn du nicht Mutter oder Vater bist oder stolze Tante oder Patenonkel, wirst du das mit Sicherheit nachvollziehen können.

Liebe braucht keine Religion, aber Liebe gibt allem einen Sinn

Als ich angefangen habe, dieses Kapitel zu schreiben, habe ich auch über Mahatma Gandhi nachgedacht. Klar, Gandhi, spielt in Indien, dem Herkunftsland meiner Eltern, eine große Rolle, vor allem wird sein Leben und Wirken von den meisten Menschen als sinnhaft und sinnstiftend empfunden. Aber weißt du, du musst nicht Gandhi sein oder wie er … obwohl, warum eigentlich nicht? Du darfst natürlich alles sein, was du willst. Was ich sagen will, ist vielmehr, dass Gandhi nicht bereits als Baby der war, als den wir ihn kennen und schätzen. Viele Menschen hatten Anteil daran, dass er zu dem wurde, der er war: seine Eltern, seine Geschwister, seine Ehefrau und vielleicht sogar die Bäckerin, bei der er morgens seine Reisküchlein gekauft hat, weil die immer so schön gelächelt hat. Jede Facette des Lebens kann Sinn stiften. Jeder Mensch trägt dazu bei, andere zu inspirieren oder ihnen etwas mitzugeben. All jene, die dem großen indischen Meister begegnet sind, Freunde wie auch Feinde, hatten ihren Anteil daran, dass Gandhi wurde, wer er war. Was kann ein Mensch allein also wirklich bewirken? Das fragt sich die halbe Menschheit, anstatt zu begreifen, dass alles, wirklich alles, jede Kleinigkeit, ihren Sinn hat.




Wenn du mich nach dem Sinn meines Lebens fragen würdest, dann würde meine Antwort aus einem Wort bestehen:



Liebe.






Wie oft atmen wir? 720-mal pro Stunde, das macht 17 000-mal pro Tag, ohne dass wir auch nur einen Gedanken daran verschwenden. (Nebenbei bemerkt: Du bist Atmungsweltmeister und darfst dir gern selbst eine Medaille dafür verleihen. Ja, richtig, eine Goldmedaille.) Jeder Atemzug hat seinen Sinn, er hält dich am Leben. Die Frage ist: Was machst du mit diesem Leben?

Ich bin zwar indischer Herkunft, aber auch ich bin nicht Gandhi, ich bin Biyon, und ich versuche wirklich immer, im Moment zu sein und zu schauen: Was kann ich und wie kann ich etwas geben? Wie kann ich dem Leben etwas mehr Sinn geben? Wie kann ich diesem Menschen vielleicht etwas mehr Liebe geben? Wie kann ich diesem Moment etwas mehr Bedeutung verleihen?

Kannst du dir vorstellen, was aufgrund dieser meiner Einstellung ganz oft zu mir zurückkommt? Ich erinnere mich an eine Dame, die bei mir auf der Bühne stand und nicht sprechen konnte, weil sie so weinen musste. Ich habe sie umarmt, alle haben für sie geklatscht und sie ging von der Bühne, ohne etwas gesagt zu haben. Monate später erhielt ich eine Instagram-Nachricht von ihr, in der sie mir erzählte, dass sie, als sie bei mir auf der Bühne war, den Tod ihres Kindes losgelassen hat. Sie hatte seither nicht schwanger werden können, unter anderem auch, weil sie keine Intimität zu ihrem Partner zulassen konnte. Am Abend nach der Show konnte sie dies dann endlich … und das Ergebnis davon hat sie mir ebenfalls geschickt: ein Ultraschallbild ihres Babys. Ist das nicht absolut krass? In der Nacht, nachdem sie bei mir auf der Bühne war, ist sie von ihrem Partner schwanger geworden. Kannst du dir vorstellen, was es mir bedeutet, dass ich an so etwas teilhaben durfte? Ich bin so unglaublich dankbar dafür, so voller Liebe für diese kleine Familie und für das Leben, dem ich jeden einzelnen Tag Sinn verleihen darf. Nur darum geht es, verstehst du?

Verfall nicht diesem langen Weg und sag: »Ja, aber ich will jetzt einen Sinn. Ich brauche jetzt etwas fürs ganze Leben.« Und dann suchst du und suchst und deine Lebensjahre gehen dahin, immer mehr Zentimeter, die du auf deinem Maßband abschneidest, bis nichts mehr übrig bleibt. Was ist also der Sinn des Lebens? Weder du noch ich wissen, wie lange wir leben werden. Vielleicht bin ich morgen tot, vielleicht werde ich hundert, rein statistisch gesehen wird einer von hundert tatsächlich hundert. Keine Ahnung, ob ich dabei bin oder du. Ich weiß es nicht. Versuche also, den Momenten einen Sinn zu geben. Und dann wirst du merken, die schönsten Momente der letzten Wochen oder Tage sind Kleinigkeiten gewesen. Da ein Lächeln, hier ein schönes Gespräch, da die Tür aufgehalten, hier eine schöne Idee gehabt, da vielleicht jemandem einen Gefallen getan, hier helfen können. Deinem Leben einen Sinn zu verleihen ist … eigentlich … ganz einfach.
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Lifehack

Die Affirmation

Plane dir morgens Zeit für ein kleines Ritual ein, das du gern am Abend wieder aufgreifst. Wie du weißt, ist das, was hinter all unseren Wünschen, Träumen, Zielen und Visionen steht, Liebe. Liebe ist das, was wir alle fühlen wollen. Wir wollen lieben und wir wollen geliebt werden. Liebe geben wir mit dem, was wir der Welt von uns zur Verfügung stellen: unsere Talente und unsere Fähigkeiten. Jedes freundliche Wort, das wir sprechen; es ist Liebe. Und Liebe ist auch das, was wir von anderen bekommen. Wenn wir zum Beispiel ein Buch lesen, das jemand geschrieben hat, ist das Liebe; wenn wir in einem Auto fahren, das intelligente Menschen einst erdacht, dann immer wieder verbessert und schließlich gebaut haben, alles ist Liebe. Wenn du also Sinnfragen mit dir herumträgst oder mehr Sinn in deinem Leben erfahren möchtest, dann mach es dir eine Zeitlang zur Gewohnheit, dich morgens zu fragen: Was habe ich der Welt heute zu geben? Und sobald du ein Gefühl oder ein inneres Bild bekommst, dann sage dir dreimal langsam hintereinander: »Ich bin Liebe und Liebe ist der Sinn meines Lebens. Ich bin Liebe und Liebe ist der Sinn meines Lebens. Ich bin Liebe und Liebe ist der Sinn meines Lebens.« Und dann fühle das. Lass dich richtig hineinfallen in dieses Gefühl. Bade darin und nimm das mit in deinen Tag.

Abends kurz vorm Einschlafen darfst du gern noch einmal rekapitulieren, welchen Sinn du an diesem Tag gestiftet hast. Lobe dich für alles, was du an diesem Tag an Liebe gegeben hast. Lobe deine Talente und erfreue dich daran, wie du sie für andere nutzen konntest. Und dann sprich abschließend noch einmal deine Affirmation:
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»Ich bin Liebe und Liebe ist der Sinn meines Lebens.«
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 Nachwort

Ich freue mich, dass du mir das Vertrauen geschenkt hast, gemeinsam mit mir in diese tiefen Lebensfragen einzutauchen. Es ist ein großes Geschenk, dass du mit mir auf diese Reise zum Kern deines Selbst gegangen bist. Vielleicht hast du alte Ansichten, die dir schon lange nicht mehr nützlich sind, genauso ablegen können wie ein altes abgetragenes Kleidungsstück. Und vielleicht konntest du dich auch für ein paar neue Gewohnheiten begeistern und sie in deinen Alltag einbauen.

Ist dir aufgefallen, dass ich nur sehr wenig über das Ego geschrieben habe? Weißt du, das Ego wird oft falsch verstanden. Meistens wird es als etwas Negatives gesehen, aber das Ego ist nicht böse und du musst gleich gar nicht dagegen ankämpfen. Das Ego ist dein Fahrzeug, deine Spielfigur oder meinetwegen dein Avatar für dieses Spiel des Lebens. Dieser Avatar hat ein bestimmtes Aussehen, ein charakteristisches Auftreten und besondere Fähigkeiten, die er in das Spiel miteinbringen kann. Damit ist er unerlässlich für diese Lebenserfahrung, die du gerade machst. Jeder von uns hat den Wunsch, bestimmte Erfahrungen zu machen, und diese Erfahrungen sind ebenso individuell wie wir Menschen.

Erinnerst du dich an das letzte Spiel, das du mit Freunden gespielt hast? Es ist völlig egal, ob ihr ein Brett- oder ein Kartenspiel miteinander gespielt habt oder ob ihr online gegeneinander gezockt habt. Sicher kennst du das, dass sich bei so einem Spiel die Egos der einzelnen Spieler oft ganz besonders aufblähen. Keiner will der Letzte sein, jeder will gewinnen und oft genug geraten sich selbst enge Freunde dabei in die Haare. Wenn du lange und oft spielst, dann durchlebst du beim Spielen die ganze Erfahrungsbandbreite – mal gewinnst du, mal verlierst du und ein andermal liegst du irgendwo im Mittelfeld. Irgendwann, wenn du alles mehrfach durchlebt hast, begreifst du, dass nichts davon wichtig ist (ganz abgesehen davon, dass, ob etwas wichtig oder unwichtig ist, natürlich auch von uns selbst bewertet wird). Es ist nicht wichtig, ob du gewinnst, und es ist nicht wichtig, ob du verlierst. Es gibt eine Zeit für alles, alles gehört zur Bandbreite unserer Erfahrungen dazu. Wenn wir begreifen, dass das Ego für unsere ganz persönliche Lebenserfahrung da ist, dann begreifen wir auch, dass es uns deswegen in gewisser Weise von anderen trennen kann. Ich habe meine Spielfigur und du deine, ebenso wie jeder Mensch um uns herum seine eigene Spielfigur, sein eigenes Ego hat, mit dem er agiert. Und wenn du das verstehst, denkst du nicht, dass du das Ego loswerden musst, du bist dem Ego gegenüber nicht länger feindlich eingestellt – weder deinem Ego noch dem Ego eines anderen. Du akzeptierst das Ego als das, was es ist, als einen Erfahrungskörper.

Eins muss dir natürlich klar sein: Du selbst steuerst dein Ego, du trägst also die Verantwortung dafür. Deswegen überlässt du ja auch nicht deiner Spielfigur die einzelnen Spielzüge, sondern nimmst die Figur in die Hand und rückst sie dahin, wo du sie haben willst. Du erlaubst ihr zu lieben, du erlaubst ihr zu streiten. Es liegt alles in deiner Hand.

Dieses Spiel des Lebens, das spielen wir alle gemeinsam. Das Schöne daran ist, dass wir uns verbunden fühlen, mit dem einen mehr und mit dem anderen weniger. Das ist okay, es wollen eben nicht alle zur gleichen Zeit das Gleiche in der gleichen Intensität spielen. Unsere Spielfiguren sind alle unterschiedlich, aber die Spieler dahinter, die sind im Kern gleich und sie wollen auch das Gleiche: Erfahrungen machen. Wir Menschen wollen lieben und geliebt werden und natürlich ein schönes Leben haben.
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Also lass uns Spaß haben bei diesem Spiel des Lebens und uns selbst nicht so wichtig nehmen.
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