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			Buch

			Bei der Let-them-Theorie geht es um innere Freiheit. Zwei einfache Worte – Lass sie – befreien von der Last, andere managen zu müssen. Wer aufhört, sich darüber Gedanken zu machen, was andere denken, sagen oder tun, hat endlich die Energie, sich auf das eigene Leben zu konzentrieren. Die Let-them-Theorie lehrt, dass das eigene Leben umso zufriedenstellender wird, je mehr man andere ihr Leben leben lässt.
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			Für meine Tochter Sawyer, die dieses Buch zusammen mit mir geschrieben hat.

			Es war wunderbar, dieses Erlebnis mit dir zu teilen, auch wenn es Momente gab, in denen du mich umbringen wolltest.

			Wie man so schön sagt: Lass sie.
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			Einleitung

			Meine Geschichte

			Am Alter von 41 Jahren hatte ich über 800 000 Dollar Schulden, war arbeitslos und musste mit ansehen, wie die Geschäftsidee meines Mannes, ein Restaurant zu eröffnen, langsam, aber sicher scheiterte. Es schien, als hätten wir im Leben versagt, ohne Hoffnung darauf, unserer erdrückenden Schuldenlast jemals zu entkommen.

			Meine Hauptstrategie im Umgang mit der allgegenwärtigen Angst und den bohrenden Selbstzweifeln wurde die Vermeidung. Vermeide aufzustehen, indem du die Schlummertaste drückst. Vermeide den Schmerz durch Alkohol. Vermeide die eigene Verantwortung, indem du deinem Mann die Schuld gibst. Vermeide die Suche nach einem Job, indem du alles aufschiebst, was nur geht.

			Neidisch beobachtete ich, wie meinen Freunden ein beruflicher Erfolg nach dem anderen gelang, während wir uns abmühten, etwas zu essen auf den Tisch zu bekommen. Ich war gerade entlassen worden und unschlüssig, was ich mit meinem Leben anfangen sollte: Ich hatte mich bereits als Pflichtverteidigerin bei der Legal Aid Society in New York City versucht, als Anwältin in einer großen Kanzlei in Boston, als Mitarbeiterin einiger Start-ups, als Geschäftsentwicklerin in einer Marketingagentur, als Coach, als Gastgeberin einer Call-in-Radioshow, ja ich hatte sogar ein kleines Studio eröffnet, wo man Getöpfertes selber bemalen konnte. Ich war ratlos. Nichts von alledem, was ich tat, schien auszureichen, um uns aus dem Loch zu ziehen, in dem wir steckten.

			Wenn du dich schon einmal in so einer Situation befunden hast, weißt du, wie gewaltig selbst die einfachsten Aufgaben erscheinen: morgens aus dem Bett aufzustehen, die Briefe mit Rechnungen zu öffnen, ganz für die Familie da zu sein, ein leckeres Essen auf den Tisch zu zaubern, sich auf Jobs zu bewerben, spazieren zu gehen, endlich das Abonnement zu kündigen – oder sei es auch nur, ehrlich zuzugeben, wie mies es einem gerade geht …

			Ich fühlte mich komplett überfordert. Jeden Morgen, wenn ich aufwachte, strömte die Angst durch meine Adern, und ich dachte: Bleibt das wirklich so für den Rest meines Lebens?

			Doch das Komische daran war, dass ich eigentlich genau wusste, was ich in diesem Schlamassel tun musste: aufstehen, den gefürchteten Stapel Rechnungen abarbeiten, die Kinder für die Schule fertig machen, mich zum Spazierengehen zwingen, meine Freunde um Unterstützung bitten, mich um die Finanzen kümmern, einen Job finden. Und doch konnte ich mich zu nichts davon aufraffen.

			Wie ich mein Leben änderte

			Ich werde nie den Morgen vergessen, an dem sich alles änderte. Der Wecker klingelte, und ich lag im Bett, völlig erschlagen von unseren Problemen. Es ging mir wie so vielen in einer ähnlichen Situation, ich war von meinen eigenen Gedanken wie gelähmt, und das Allerletzte, was ich tun wollte, war aufzustehen und in den neuen Tag zu starten.

			Doch dann geschah etwas Seltsames. Ein Gedanke tauchte in meinem Kopf auf, der letztlich mein Leben verändern sollte, ganz simpel, fast schon albern. Ich erinnerte mich daran, wie ich einen Raketenstart beobachtet hatte, wie die NASA beim Countdown bis zum Start herunterzählte: 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Ich dachte: Wie wäre es, wenn ich auch einfach rückwärts zähle und selbst wie eine Rakete aus dem Bett starte?

			Es erschien mir lächerlich, aber in meiner Verzweiflung versuchte ich es. Also zählte ich: 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – und stand auf. Einfach so. Ich dachte nicht darüber nach, wie müde ich war oder wie sehr ich meinen Problemen aus dem Weg gehen wollte. Ich habe mich einfach bewegt, bevor mein Gehirn die Chance hatte, mir das auszureden. Es ist wie beim Start einer Rakete: Sobald man mit dem Countdown beginnt, 5 – 4 – 3 – 2 – 1, gibt es kein Zurück mehr.

			Zu diesem Zeitpunkt war ich so sehr daran gewöhnt, dass meine Gedanken mich lähmten und Angst und Stress mich auffraßen, dass mich der Erfolg dieser Idee völlig überraschte. Ich weiß noch, was für eine Offenbarung es war, als ich mir dachte: Hallo? Ich kann mich schrecklich fühlen und schaffe es trotzdem, das zu tun, was ich tun muss? Ja, Mel, das kannst du. Es hat tatsächlich funktioniert.

			In diesen fünf Sekunden hatte ich den Kreislauf des endlosen Grübelns unterbrochen. Es fühlte sich an wie ein kleiner Sieg, ja es war in einem gewissen Sinn wie eine Offenbarung: Wenn ich diese fünf Sekunden der Angst überwinden kann, vielleicht schaffe ich es dann auch, alles andere zu überwinden.

			Deswegen fing ich an, immer dann rückwärts zu zählen, 5 – 4 – 3 – 2 – 1, wenn ich etwas tun musste … aber ich mich nicht dazu aufraffen konnte.

			5 – 4 – 3 – 2 – 1 Steh auf, wenn der Wecker klingelt.

			5 – 4 – 3 – 2 – 1 Greif zum Telefon und kümmere dich um eine neue Stelle.

			5 – 4 – 3 – 2 – 1 Mach die Rechnungen auf, die sich seit Monaten stapeln.

			Ich begann, diese Rückwärtszähl-Technik die »5-Sekunden-Regel« zu nennen. Es ist ganz einfach: In dem Moment, in dem einem etwas einfällt, was man tun sollte, muss man innerhalb von fünf Sekunden damit anfangen, sonst redet einem das Gehirn den Impuls wieder aus. Beginne einfach rückwärts zu zählen, 5 – 4 – 3 – 2 – 1, und bewege dich. Handle, bevor du anfängst zu zögern.

			Diese Technik funktioniert aus einem ganz einfachen Grund: Das Rückwärtszählen erfordert eine gewisse Konzentration, dadurch kommt man aus dem Autopilot-Modus heraus, und das reicht tatsächlich schon als Motivationsschub, um loszulegen. So gelingt es, Ängste, Zweifel oder das ewige Verschieben zu überwinden. Jedes Mal, wenn man 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zählt, ist es so, als würde man den ersten Dominostein in einer Reihe zum Kippen bringen. Eine gewisse Eigendynamik setzt ein, man denkt nicht mehr darüber nach, was man tun muss, sondern tut es bereits. Und das Beste daran? Ist man erst einmal in Bewegung, gelingt es viel leichter weiterzumachen.

			Mit einem 5-Sekunden-Schritt nach dem anderen zwang ich mich, gleichsam einen Fuß vor den anderen zu setzen und langsam in mein Leben zurückzukehren. Ich möchte dir nichts vormachen. Das war nicht leicht. Die nächsten Jahre gehörten zu den schwersten in meinem Leben.

			Es ist nicht einfach, sich mühsam aus Schulden herauszuarbeiten oder sich den schmerzhaften Problemen in seiner Ehe zu stellen. Es ist nicht leicht, an den eigenen Ängsten zu arbeiten oder die Selbstzweifel zu überwinden. Es kostet ganz schön viel Anstrengung, endlich seinen Lebenslauf zu aktualisieren und einen Job zu suchen, wenn man den eigenen Selbstwert in Frage stellt. Es ist mühsam, sich zu zwingen, körperlich wieder fit zu werden und sich gesündere Lebensgewohnheiten anzueignen, nachdem man sich gehen lassen hat.

			Und es ist alles andere als glamourös, den ganzen Tag zu arbeiten, dann nach Hause zu kommen, sich um drei Kinder zu kümmern, ein paar Minuten mit seinem Mann zu verbringen und dann jede Nacht lange aufzubleiben, um herauszufinden, wie man noch zusätzlich Geld verdienen kann.

			Doch genau das habe ich getan.

			Die 5-Sekunden-Regel lehrte mich, dass Handeln die einzig richtige Antwort ist. Wer nur über seine Probleme grübelt, wird sie nie lösen. Du wirst deine Probleme nie anpacken, wenn du wartest, bis du Lust darauf hast. Diese Regel lehrte mich auch, dass niemand kommt, um mich zu retten. Du musst dich vor dir selbst retten. Du musst dich zwingen, kleine Schritte nach vorn zu machen, den ganzen Tag, jeden Tag, und vor allem auch dann, wenn du gerade keine Lust dazu hast.

			Mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 habe ich die Ausreden, die Angst und dieses Gefühl der Überforderung überwunden. Schritt für Schritt, Tag für Tag, Woche für Woche gelang es mir, mein Leben und meine Karriere wieder auf den richtigen Weg zu bringen. Auch mein Mann benutzte diese Technik. Er zwang sich, sich den Problemen in seinem Unternehmen zu stellen, und es funktionierte auch bei ihm. Allerdings dauerte es noch drei lange Jahre, bis ich jemand anderem von der 5-Sekunden-Regel erzählte. Ich hatte gezögert, sie mit anderen zu teilen, weil ich erstens nicht wusste, warum sie funktionierte, und zweitens sah ich mich nicht wirklich in einer Position, anderen Ratschläge zu erteilen.

			Doch das änderte sich an einem schicksalhaften Tag, als eine frühere Mitbewohnerin mich als die »perfekte Person« empfahl, um auf einer kleinen Konferenz Tipps zum Thema Berufswechsel zu geben. Wahrscheinlich dachte sie an mich, weil ich schon so oft meinen Job gewechselt hatte. So oft, dass sogar ich den Überblick darüber verloren hatte. Die Veranstalter luden mich und meinen Mann nach San Francisco ein, inklusive Flug und Übernachtung im Hotel. Wenn man finanzielle Probleme hat, klingt das sehr verlockend und nach einem kostenlosen Urlaub, deshalb sagte ich zu. Es war das erste Mal, dass ich bei einer Veranstaltung eine Rede auf einer Bühne hielt. In der Highschool hatten wir gelernt, wie man ein Referat hält, aber das war alles. So breitete sich in mir zunehmend Panik aus, als ich das Flugzeug bestieg: Ach du meine Güte, worauf hatte ich mich da bloß eingelassen?

			Als ich die Bühne betrat und mich 700 Leuten im Publikum gegenübersah, die mich anstarrten, fühlte sich mein Gehirn auf einen Schlag wie leergepustet an, und ich spürte, wie mein Dekolleté und mein Hals sich röteten.

			Dann bekam ich auf der Bühne eine 21-minütige Panikattacke. Nach etwa 19 Minuten wusste ich nicht mehr, wie ich meinen Vortrag über berufliche Veränderungen beenden wollte, deswegen platzte ich mit der 5-Sekunden-Regel und wie man sie anwendet heraus, weil mir nichts anderes einfiel. Ich muss wohl einen Blackout gehabt haben, denn ich erinnere mich auch nicht mehr an den Teil, wie ich vor versammeltem Publikum meine E-Mail-Adresse nannte. Als ich von der Bühne ging, dachte ich mir: Das war das schlimmste Erlebnis meines Lebens! Gott sei Dank ist es vorbei.

			Es stellte sich heraus, dass diese »kleine« Veranstaltung eine der ersten TEDx-Konferenzen überhaupt gewesen war. Sie war gefilmt worden, und ein Jahr später wurde das Video online gestellt. Es ging nicht nur viral, sondern wurde auch zu einem der meistgesehenen TEDx-Vorträge aller Zeiten. Die 5-Sekunden-Regel und ihr 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Countdown verbreiteten sich durch eine Art Mundpropaganda auf der ganzen Welt. Immer mehr Menschen schrieben mir an meine E-Mail-Adresse und erzählten mir, wie diese Regel ihr Leben verändert hat. Ihre Geschichten bewegten mich so sehr, dass ich oft bis spät in die Nacht aufblieb, nachdem ich unsere drei Kinder ins Bett gebracht hatte, und eine E-Mail nach der anderen beantwortete.

			In der Zeit, in der ich von all meinen Problemen überwältigt war, hatte ich oft das Gefühl, ich sei die Einzige, der es schwerfiel, notwendige Projekte anzupacken. Doch das stimmt nicht. Wir alle kämpfen mit der Motivation. Es ist ein universelles Problem, und die 5-Sekunden-Regel scheint eine Lösung zu sein, die nicht nur bei mir, sondern bei Menschen auf der ganzen Welt funktioniert.

			Die Geschichten waren erstaunlich: Die Zuschauer hatten 5 – 4 – 3 – 2 – 1 genutzt, um Ängste, Prokrastination und fadenscheinige Ausreden zu überwinden, die sie daran hinderten, den Job zu wechseln. Einigen half es, 50 Kilo abzunehmen, ihr Alkoholpro-blem in den Griff zu bekommen, ein Unternehmen zu gründen oder zu verkaufen, ihre Gesundheit und ihre Ehe zu verbessern. Die Bandbreite der medizinischen und klinischen Anwendungen war umwerfend: Ärzte und Psychologen setzten die 5-Sekunden-Regel ein, um Posttraumatische Belastungsstörungen (PTBS), Zwangsstörungen und Depressionen zu behandeln. Während ich die Einleitung zu diesem Buch schreibe, erreichen uns Berichte von sage und schreibe über tausend Menschen, welche die 5-Sekunden-Regel benutzt haben, um sich selbst von einem Selbstmordversuch abzuhalten und um sich Hilfe zu suchen.

			Als dieser TEDx-Vortrag im Internet immer populärer wurde, wurde ich eingeladen, bei anderen kleineren Veranstaltungen zu sprechen. Ich erinnere mich, dass ich gebeten wurde, in einer Bar vor einer Gruppe von Immobilienmaklern zu reden. Es war mir peinlich, dort mit einem Bierglas in der Hand zu stehen und zu versuchen, die Musik und die Leute zu übertönen, die im Nebenraum quatschten. Aber ich habe es überlebt. Ich habe in Kellerräumen von Kirchen gesprochen, im Klassenzimmer einer Highschool, dann beim Lunch am Arbeitsplatz eines Freundes, und von da an wurde ich immer häufiger angefragt.

			Ich bekam einen Ausschlag, sobald ich das Mikrofon in der Hand hielt, und wurde nicht einmal dafür bezahlt. Je öfter ich über die 5-Sekunden-Regel sprach und beobachtete, wie gut sie funktionierte, desto mehr war ich davon besessen zu verstehen, warum ein so simpler Hack zu solch positiven Ergebnissen führen konnte.

			Deswegen besann ich mich auf meine Fähigkeiten als Juristin und begann, zum Thema Gewohnheiten, menschliches Verhalten und zur Psychologie der Motivation zu recherchieren. Ich hatte quasi einen Fall zu bearbeiten: Warum funktioniert das Herunterzählen von 5 – 4 – 3 – 2 – 1? Ich sammelte Beweise aus den Erfahrungen ganz normaler Menschen, die das Rückwärtszählen angewendet hatten. Ich fand überzeugende Fallbeispiele in den Berichten von Therapeuten, Suchtmedizinern und Ärzten, die die Let-them-Theorie ihren Patienten empfohlen hatten, und alle Beweise deuteten auf eine einfache Erklärung hin:

			Kleine, konsequente Maßnahmen verändern alles

			In jener Zeit hatten meine Freunde und meine erweiterte Familie keine Ahnung, mit was ich mich beschäftigte, weil ich zu viel Angst hatte, darüber zu sprechen. Mel? Sie gibt Ratschläge? Ich glaub’s ja nicht. Sie hat doch beinahe ihr eigenes Leben ruiniert.

			Zu diesem Zeitpunkt hatte mein Mann sein Restaurant aufgegeben und kämpfte mit Depressionen. Wir waren immer noch hoch verschuldet, deswegen arbeitete ich in einem Vollzeitjob, um unsere fünfköpfige Familie finanziell irgendwie über Wasser zu halten, während ich an den Wochenenden damit beschäftigt war, bei kleineren Veranstaltungen zu sprechen. Nachts arbeitete ich an einer Publikation zum Thema Motivation.

			Ich wusste, dass ich die 5-Sekunden-Regel den Menschen vermitteln und dies irgendwie zu meinem Beruf machen wollte, doch ich wusste nicht, wie. Rückblickend wird mir klar, wie sehr mich das Impostersyndrom gelähmt hat: Welches Recht hatte ich, mich als Expertin für irgendetwas zu bezeichnen? Wahrscheinlich habe ich auf eine Art Erlaubnis gewartet, mich endlich zu trauen, an die Öffentlichkeit zu gehen.

			Vielleicht geht dir das auch gerade so? Du wartest auf den richtigen Moment. Du wartest darauf, dass deine Angst ein wenig nachlässt. Du wartest darauf, dass jemand kommt und dir sagt, dass heute der Tag ist, an dem du anfangen solltest. Das Problem beim Warten ist nur, dass leider niemand kommen wird. Der Einzige, der dir die Erlaubnis geben muss, bist du selbst.

			Ernsthaft zu versuchen, als Motivationsrednerin Geld zu verdienen, war eine der besten Entscheidungen in meinem Leben. Mehr darüber, wie es zu diesem Durchbruch kam, werde ich auf den folgenden Seiten dieses Buches erzählen.

			Als ich endlich mit meinen Vorträgen Geld verdiente, verwendete ich jeden Dollar, um unsere Schulden Schritt für Schritt zurückzuzahlen. Im ersten Jahr hielt ich 17 bezahlte Reden. Im nächsten Jahr waren es 47. So konnte ich meine Festanstellung aufgeben, völlig überrascht von dem, was da gerade in meinem Leben passierte. Im dritten Jahr waren es 99 Vorträge und eine 24-Städte-Tournee mit JPMorganChase. Ich war die meistgebuchte Rednerin der Welt geworden und wurde von Unternehmen engagiert, die ich bewunderte.

			Wie war das geschehen? Ganz einfach, indem ich mich morgens aus dem Bett zwang, auch dann, wenn ich keine Lust dazu hatte. Sich selbst zum Handeln zu bewegen, auch dann, wenn man Angst hat, voller Selbstzweifel ist oder eine Ausrede nach der anderen bemüht, ist eine Fähigkeit, die man erlernen kann. Wenn man sie erst einmal beherrscht, wird einem klar, wie man durch kleine, konsequente Schritte alles erreichen kann.

			Ich war 150 Tage im Jahr unterwegs, stand auf der Bühne und lehrte die 5-Sekunden-Regel, sprach über die Psychologie der Motivation, während mein Mann sich zu Hause um unsere drei Kinder kümmerte. Die Regel und meine Fähigkeiten als Rednerin sprachen sich immer mehr herum. Bei einer Veranstaltung hatte ich 27 000 Zuhörer. CEOs weltweit führender Marken, Profisportler, Ärzte, Neurowissenschaftler und Bestsellerautoren empfahlen meine Arbeit weiter. Ich veröffentlichte einen Newsletter, weil ich keine Zeit mehr hatte, persönlich auf all die E-Mails zu antworten. Schließlich schrieb ich an das TEDx-Team und bat darum, meine E-Mail-Adresse aus dem Online-Video zu entfernen.

			Wenn mich Leute fragten, ob ich einen Doktortitel habe oder Therapeutin sei, antwortete ich: »Nein, ich habe mir das alles auf die harte Tour angeeignet – indem ich mein eigenes Leben vermasselt habe und es dann wieder in Ordnung bringen musste.«

			Nach jahrelanger eigener Erfahrung und intensiver Recherche zu Belegen und Fallbeispielen war ich endlich so weit, ein Buch über meine Erkenntnisse zu schreiben. 2017 veröffentlichte ich im Selbstverlag Die 5-Sekunden-Regel.

			Die 5-Sekunden-Regel wurde zum erfolgreichsten selbstveröffentlichten Hörbuch der Geschichte und zum sechstmeistgelesenen Buch des Jahres bei Amazon. Dieses Buch ist inzwischen von Millionen von Menschen gelesen und in 41 Sprachen übersetzt worden.

			Im Laufe der Jahre, in denen ich durchs ganze Land reiste und auf Bühnen sprach, habe ich drei wichtige Dinge gelernt. Erstens: Die allermeisten Menschen versuchen im Leben einfach, ihr Bestes zu geben, finanziell über die Runden zu kommen, eine Familie zu gründen, sich zu verlieben, mehr Spaß zu haben und das Potenzial des Lebens auszuschöpfen. Wir suchen nach einfachen Möglichkeiten, um ein wenig glücklicher zu sein und unser Leben ein wenig besser zu gestalten, nicht nur für uns selbst, sondern auch für unsere Mitmenschen.

			Zweitens wurde mir immer wieder gesagt, dass ich die erstaunliche Fähigkeit besitze, komplexe Ideen und wissenschaftliche Forschung in einfache, umsetzbare Ratschläge zu komprimieren, die jeder nutzen kann, um sein Leben zu verbessern.

			Und drittens macht mir nichts mehr Freude, als meine Erkenntnisse mit Menschen wie dir zu teilen.

			Deshalb habe ich es mir zur Aufgabe gemacht, viele einfache Hilfsmittel zu entdecken und weiterzugeben, die allen dabei helfen sollen, ein besseres Leben zu führen. Diese »Einfachheit« ist der Schlüssel zum Erfolg, denn wenn man sich leicht an etwas erinnert, wendet man es auch an. Wusstest du zum Beispiel: Wenn man vor dem Spiegel mit sich selbst High five macht, ist das eine der schnellsten Methoden, um sein Selbstvertrauen zu stärken? Ich auch nicht. Als ich davon erfuhr, habe ich mich intensiv damit befasst, und es wurde das Thema meines New-York-Times-Bestsellers The High 5 Habit, auf Deutsch Die einfachste Gewohnheit der Welt.

			Je erfolgreicher die Leute die 5-Sekunden-Regel und die High-5-Habit anwendeten, desto mehr Organisationen, Medienunternehmen und bekannte Marken baten mich, Programme für ihre Mitarbeiter, ihre Kunden oder für ihr Publikum zu entwickeln.

			Im Jahr 2019 gründete ich 143 Studios und ein in Boston ansässiges Medienunternehmen, das preisgekrönte Veranstaltungen, Audio-Serien, Online-Kurse, Zeitschriften, Bücher und Weiterbildungsangebote für Kunden wie Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase, LinkedIn und Headspace produziert.

			2022 ging der Mel-Robbins-Podcast an den Start, der inzwischen in 194 Ländern ausgestrahlt wird und zu den bestplatzierten Podcasts der Welt gehört. Wir haben kostenlose Online-Kurse entwickelt, mit mehr als einer Million Teilnehmenden. Der kleine Newsletter, den ich vor langer Zeit begonnen habe, wird heute zweimal wöchentlich von eineinhalb Millionen Menschen gelesen. Mehr über mein Medienunternehmen, den Podcast, meinen Newsletter und unsere Kurse erfährst du unter www.melrobbins.com.

			Für alles, was ich erreicht habe, hatte ich vorher weder einschlägige Erfahrungen noch die »nötigen« Qualifikationen. Ich habe es einfach gemacht.

			Ich war 41, als ich völlig am Boden war und die 5-Sekunden-Regel erfand, die mir half, morgens aufzustehen. Ich war 44, als ich die Panikattacke auf der TEDx-Bühne hatte. Ich war 46, als ich mein erstes Honorar als Rednerin bekam. Ich war 49, als ich mein erstes Buch im Selbstverlag veröffentlichte, Die 5-Sekunden-Regel. Ich war 50, als ich mein Medienunternehmen gründete. Und ich war 54, als ich den Mel-Robbins-Podcast begann, einen der beliebtesten und am schnellsten wachsenden Podcasts der Welt.

			Mein Leben hat sich nicht wegen einer einzelnen Sache verändert, die ich getan habe. Es hat sich wegen der Tausenden von Morgen verändert, an denen ich aufgewacht bin, keine Lust hatte, aufzustehen, aber mich dann mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 dazu gezwungen habe, es doch zu tun.

			Mein Leben zu ändern, war alles andere als glamourös, es war mühsam!

			Ich verdanke meinen Erfolg oder meine finanzielle Unabhängigkeit nicht irgendeinem Geheimrezept. Ich habe es geschafft, weil ich das getan habe, was den meisten schwerfällt: Ich bin jeden Tag aufgestanden, egal wie ich mich fühlte, und habe mich über ein Jahrzehnt lang mit viel Disziplin und Kraftanstrengung schrecklich langsam an meine Ziele herangearbeitet.

			An manchen Tagen habe ich mich nur darauf konzentriert, ein bisschen besser zu sein als am Tag zuvor. Oft reicht das schon. Ich bin nicht ungewöhnlich oder anders als andere oder besonders begabt, und ich hatte auch nicht besonders viel Glück. Nein, ich habe einfach Werkzeuge ausfindig gemacht, die bei mir funktionieren, und die habe ich benutzt. Heute bestehen meine gesamte Karriere und meine Lebensaufgabe darin, diese Werkzeuge mit dir zu teilen.

			Ich sage das alles nicht, um zu prahlen. Meine Absicht ist lediglich, anderen zu zeigen, dass sie sich völlig unterschätzen. Mir war das auch nicht klar. Durch beherztes Handeln habe ich einige außergewöhnliche Dinge erreicht, und das kannst du auch.

			Es wird dir gelingen, dein Leben zu ändern. Irgendwann kommt der Tag, an dem man die eigenen Ausreden satthat und den inneren Schweinehund überwindet. Man hat vielleicht nie besonders große Lust, ins Fitnessstudio zu gehen. Doch es kommt der Tag, an dem man sich einfach dazu zwingt. Wahrscheinlich hat man nie Lust, dieses eine bestimmte, unangenehme Gespräch zu führen. Aber irgendwann bist du es leid, davor wegzulaufen, und zwingst dich dazu. Du wirst wahrscheinlich nie große Lust darauf haben, dich nach einem besseren Job umzusehen. Aber irgendwann zwingst du dich einfach, mit der Suche zu beginnen.

			Die 5-Sekunden-Regel wird dir helfen, die eigenen inneren Blockaden zu überwinden und Dinge anzupacken, auch wenn du keine Lust dazu hast. Du wirst überrascht sein, was du im Laufe der Zeit damit alles erreichen kannst.

			Die 5-Sekunden-Regel funktioniert, weil sie einem hilft, den inneren Schweinehund zu überwinden. Eines kann sie allerdings nicht leisten: Sie kann die Herausforderungen des Alltags nicht beseitigen, mit denen wir jeden Tag konfrontiert sind. Egal wie oft man 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zählt, es wird den lästigen Verkehrsstau oder rücksichtslose Mitmenschen, einen mikromanagenden Chef oder die Vorwürfe von Seiten der Familie nicht wegwischen, genauso wenig wie endlose Selbstverurteilungen, Schuldzuweisungen, passive Negativkommentare und Forderungen. Und auch da bin ich mir sicher: Je häufiger man zu sich selbst 5 – 4 – 3 – 2 – 1 sagt und sich zu Veränderungen pusht, desto mehr wünscht man sich, dass auch andere Menschen sich ändern.

			Das bringt uns zurück zum Anliegen dieses Buches.

			In den letzten zehn Jahren habe ich mich sehr darauf konzentriert, einfache Techniken zu entdecken, weiterzuentwickeln, zu unterrichten und mit anderen zu teilen, wie wir uns selbst optimieren können. Doch in all dieser Zeit hatte ich mich nie mit dem Faktor Nummer eins beschäftigt, der (laut Forschung) darüber entscheidet, ob wir ein gesundes und glückliches Leben führen: unsere Beziehungen. Hier kommt die Let-them-Theorie ins Spiel.

			Vor zwei Jahren stolperte ich über die beiden Worte: Lass sie. Es war, als würde in meinem Leben ein Schalter umgelegt. Die 5-Sekunden-Regel hat meine Beziehung zu mir selbst grundlegend verändert. Und sie hat meine Beziehung zu anderen Menschen verändert.

			Hier ist die Erklärung, warum das so ist.

			Bei der 5-Sekunden-Regel geht es um SELBST-Optimierung. Sie hilft einem, an schwierigen Tagen SICH SELBST aus dem Bett zu werfen, ins Fitnessstudio zu gehen, sich hinzusetzen und mit dem Schreiben zu beginnen, den Berg von Rechnungen zu öffnen, das Risiko einzugehen, sich für einen Fortbildungskurs anzumelden, endlich einmal einen Blick auf seinen Kontoauszug zu werfen, die Wäsche der letzten zwei Wochen zu waschen oder den AI-Programmierkurs zu besuchen, den man dringend absolvieren sollte.

			Jedes Mal, wenn du 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zählst, pushst du DICH SELBST durch das Zögern, Aufschieben, Grübeln und Zweifeln hindurch. Du bringst DIR SELBST bei, wie du Dinge anpacken kannst, egal wie du dich fühlst. Deshalb funktioniert es.

			Im Laufe der Jahre habe ich mich jedoch gefragt: Warum muss ich mich eigentlich ständig dazu zwingen, weiterzumachen? Warum habe ich so viel Angst, zu versagen? Warum macht es mich so nervös, ein Risiko einzugehen? Warum fällt es mir so schwer, um das zu bitten, was ich brauche? Was genau steht mir dabei im Weg?

			Hast du jemals wirklich innegehalten und in Ruhe über diese Fragen nachgedacht? Warum zögere ich eigentlich? Warum verschiebe ich Dinge immer wieder? Warum bin ich häufig so erschöpft? Warum überdenke ich jede Entscheidung hundertmal? Was steckt hinter all meinen Zweifeln? Was hindert mich daran, die notwendigen Dinge zu tun oder mein Leben so zu leben, wie ich es möchte? Wovor habe ich Angst?

			Ich war schockiert, als ich die Antwort für mich selbst entdeckte: Es waren andere Menschen. Oder besser gesagt, dass ich es zuließ, dass andere mich beeinflussten. Ich verschwendete viel zu viel Zeit und Energie darauf, mir Gedanken über andere zu machen: was sie tun, was sie sagen, was sie denken, was sie fühlen und was sie von mir erwarten. Doch wir können unsere Mitmenschen nicht kontrollieren, egal wie sehr wir uns auch bemühen, egal was wir tun. Das ist eine Tatsache. Und doch leben wir oft so, als ob wir es könnten.

			Viele glauben, wenn man das Richtige sagt, mögen einen die anderen. Wenn man ständig zusätzliche Aufgaben übernimmt, bringt einem das die Anerkennung von seinem Chef oder seiner Chefin. Wenn man entgegenkommend ist, die Wünsche seiner Mutter erfüllt und nett im Umgang mit seinen Freunden ist, gelangt man zum Frieden mit sich selbst. Das stimmt leider nicht.

			Dieses Buch wird dir zeigen, wie zwei einfache Worte – Lass sie – dich befreien können. Befreien von den Meinungen, Gefühlsergüssen und Urteilen anderer. Befreien von dem ermüdenden Teufelskreis, alles und jeden um einen herum managen zu wollen.

			Es gibt eine bessere Art, sein Leben zu leben.

			Die Let-them-Theorie hilft, Zeit und Energie zu sparen, um sich auf das wirklich Wichtige zu konzentrieren. Du hast schon viel zu viel Zeit damit verbracht, ständig nach Anerkennung zu streben, dich für das Glück anderer verantwortlich zu fühlen oder dich von deren Meinung bremsen zu lassen. Jetzt gilt es zu lernen, wie du aufhörst, deine Macht zu verschenken, und wie du dein Leben so gestalten kannst, dass du selbst an erster Stelle stehst – mit all deinen Träumen, Zielen und deinem eigenen Glück. Und das Beste daran? Die Let-them-Theorie verändert nicht nur dein eigenes Leben zum Besseren – sie verändert auch das Leben aller anderen in deiner Umgebung.

			Wie du von diesem Buch profitieren kannst

			In diesem Buch geht es um die Let-them-Theorie: was das ist, warum sie funktioniert und wie es gelingt, sie in acht Schlüsselbereichen des Lebens anzuwenden, in denen man vergeblich versucht hat, Dinge zu kontrollieren, die man einfach nicht kontrollieren kann. Das Buch ist vollgepackt mit Forschungsergebnissen, Beweisen und Geschichten darüber, wie die Let-them-Theorie angewendet werden kann. Du wirst erfahren, dass dieser Ansatz in der Philosophie der Antike, im Stoizismus, in den Lehren der großen Weltreligionen, in spirituellen Praktiken und auch in der Psychotherapie angewendet wird.

			Obwohl vieles auf wissenschaftlicher Forschung basiert, ist dies weder ein Lehrbuch noch eine wissenschaftliche Abhandlung. Dieses Buch soll ein praktischer Leitfaden für die Anwendung der Let-them-Theorie und ihrer Prinzipien in den wichtigsten Lebens-bereichen sein. Deshalb ist es leicht verständlich geschrieben, es soll Spaß beim Lesen machen und ist mit zahlreichen nachvollziehbaren Geschichten und konkreten Erkenntnissen angereichert. Außerdem findet sich am Ende jedes Abschnitts eine Zusammenfassung, damit man die wichtigsten Erkenntnisse sofort zur Hand hat und das Gelernte unmittelbar anwenden kann.

			Ich kann es kaum erwarten, dass du dieses Buch liest und umsetzt, was du gelernt hast. Du wirst schnell erkennen, wie sehr du bisher dein Glück an das Verhalten, die Meinungen und die Gefühle anderer geknüpft hast. Du hast unbewusst deine Fähigkeit sabotiert, glücklicher und gesünder zu sein und zu bekommen, was du möchtest.

			Damit ist nach diesem Buch Schluss.

			Wenn du dir fest vornimmst, dass du mit mir durch dieses Buch gehst, es liest und sofort damit beginnst, das Gelernte umzusetzen, garantiere ich: Dein Leben wird ein bisschen leichter, und deine Beziehungen werden so viel befriedigender.

			Dies wird eine der befreiendsten und schönsten Erkenntnisse sein, die du jemals erlangt hast. Das alles beginnt mit zwei einfachen Worten: Lass sie.

		

	
		
			DIE LET-THEM-THEORIE

			•	Lass sie + Lass mich

		

	
		
			1 

			Höre auf, dein Leben mit Dingen zu verschwenden, die du nicht kontrollieren kannst

			Wenn es dir schwerfällt, dein Leben zu ändern, deine Ziele zu erreichen oder glücklicher zu werden, möchte ich, dass du den folgenden Satz genau liest: Das Problem bist nicht du; das Problem ist die Macht, die du unbewusst an andere abgibst.

			Das passiert uns allen, oft ohne dass wir es überhaupt merken. Viele machen den Fehler, zu denken, wenn man das Richtige sagt, werden schon alle zufrieden sein. Wenn man sich ganz besonders anstrengt, wird der Partner vielleicht nicht enttäuscht sein. Wenn man nett genug ist, mögen einen vielleicht seine Kollegen etwas mehr. Wenn man den Frieden bewahrt, wird die Familie vielleicht aufhören, die eigenen Entscheidungen zu kritisieren. Ich weiß das, weil ich es selbst erlebt habe. Ich habe jahrelang versucht, es allen recht zu machen, und dachte, wenn ich nur genug tue, das Richtige sage und alle zufriedenstelle, werde ich endlich glücklich.

			Doch was passiert stattdessen? Du arbeitest mehr, strengst dich noch mehr an, nimmst dich zurück, und trotzdem ist immer jemand enttäuscht. Irgendjemand kritisiert dich nach wie vor. Trotz aller Anstrengung hat man das Gefühl, dass es nie genug ist, egal wie sehr man sich bemüht.

			Das muss nicht so sein. Dieses Buch soll dir helfen, deine Macht zurückzuerobern. Damit du deine Zeit, deine Energie und dein Glück nicht länger vergeudest und nicht mehr versuchst, Dinge zu kontrollieren, die du nicht kontrollieren kannst – wie die Meinung, die Stimmung oder die Reaktionen anderer –, und dich stattdessen auf das konzentrierst, was du kontrollieren kannst: dich selbst.

			Und das Bemerkenswerte daran: Wenn du aufhörst, alle anderen zu managen, wirst du feststellen, dass du viel mehr Macht hast, als du denkst – du hast sie nur verschenkt, ohne es zu wissen.

			Ich möchte dir die einfachste und lebensveränderndste Idee vorstellen, die ich je entdeckt habe: die Let-them-Theorie.

			Was ist die Let-them-Theorie?

			Bei der Let-them-Theorie geht es um innere Freiheit. Zwei einfache Worte – Lass sie – befreien dich von der Last, andere managen zu müssen. Wenn du aufhörst, dir darüber Gedanken zu machen, was andere denken, sagen oder tun, hast du endlich die Energie, dich auf dein eigenes Leben zu konzentrieren. Du hörst auf, nur zu reagieren, und beginnst zu leben.

			Anstatt dich mit dem Versuch verrückt zu machen, andere anzuleiten oder ihnen zu gefallen, kannst du lernen, sie einfach gewähren zu lassen.

			Und wie sieht das Ganze aus? Stell dir einmal vor, du bist bei der Arbeit und deine Kollegin hat schlechte Laune. Anstatt dich davon beeinflussen zu lassen, sagst du einfach: Lass sie. Lass sie mürrisch sein. Das ist nicht dein Problem. Konzentriere dich auf deine Arbeit und darauf, wie du dich fühlst.

			Oder vielleicht macht dein Vater wieder einmal eine Bemerkung über deine Lebensentscheidungen, und es trifft dich wie ein Schlag in den Magen. Anstatt dir den Tag verderben zu lassen, sag einfach: Lass ihn. Lass ihn seine Meinung haben. Es ändert nichts daran, wer du bist oder was du erreicht hast, oder an deinem Recht, Entscheidungen zu treffen, die dich glücklich machen.

			Andere haben in Wahrheit nicht wirklich Macht über einen – es sei denn, man gibt sie ihnen.

			Ich sage dir, warum das funktioniert: Wenn du nicht mehr versuchst, Dinge zu kontrollieren, die du nicht kontrollieren kannst, verschwendest du keine Energie mehr darauf. Du gewinnst Zeit, schützt deinen Seelenfrieden und kannst dich wieder auf wichtige Dinge konzentrieren. Dir wird klar, dass dein Glück von deinen Handlungen abhängt und nicht vom Verhalten, der Meinung oder der Stimmung anderer.

			Das klingt simpel, und das ist es auch. Aber ich verspreche dir, diese eine Veränderung wird ebenso alles andere verändern. Und auch wenn es Lass sie heißt – in diesem Buch geht es um DICH, deine Zeit und deine Energie, denn das sind deine wertvollsten Ressourcen.

			Die Let-them-Theorie lehrt, dass das eigene Leben umso zufriedenstellender wird, je mehr man andere einfach ihr Ding machen lässt. Je besser es uns gelingt, unsere Mitmenschen so sein zu lassen, wie sie sind, oder sie fühlen zu lassen, was sie fühlen, oder denken zu lassen, was sie denken, desto beglückender werden unsere Beziehungen.

			Zu lernen, andere Erwachsene einfach so sein zu lassen, wie sie sind, hat mein Leben verändert. Es wird auch deines verändern. Wenn du endlich aufhörst, deine Macht an andere abzugeben, wirst du erkennen, wie viel Macht du selber hast.

			Aber vielleicht ist das Überraschendste an der Let-them-Theorie, wie ich sie entdeckt habe.

			Es ist mir fast peinlich, das zu erzählen.

			Was meine komplette Einstellung zum Leben auf den Kopf stellte, entdeckte ich bei einem Schulball. (Ein Satz, von dem ich nie gedacht hätte, dass ich ihn einmal schreiben würde.)

			Der Schulball, der mein Leben veränderte

			Ich weiß wirklich nicht, was es mit Schulbällen auf sich hat, aber Halleluja, sie sind verflixt anstrengend. Vier hatte ich schon mit unseren beiden Töchtern durchgemacht, deswegen dachte ich, der von unserem Sohn Oakley würde ein Kinderspiel sein. Doch ich hatte mich gründlich geirrt.

			Unsere Töchter hatten sich monatelang über jedes Detail Gedanken gemacht: Kleider, Verabredungen, Anfragen von Tanzpartnern, Frisuren, Selbstbräunungssprays, Make-up, Blumenanstecker, die Fahrt zum Ball, Post-Prom-Partys, es nahm kein Ende, und ich war froh, als alles endlich vorüber war.

			Unser Sohn hingegen war sich nicht sicher, ob er und seine Freunde überhaupt zum Ball gehen sollten. Trotz meiner Nachfragen erfuhren wir weder Details noch wurden wir in irgendwelche Pläne eingeweiht. (Jeder, der einen Sohn, einen Bruder oder einen Freund hat, wird jetzt wissend nicken.)

			Und dann, wenige Tage vor dem Schulball, beschloss Oakley, dass er doch hingehen wollte. Alles wurde in letzter Minute erledigt – Smoking kaufen, die Sneakers, die er tragen wollte, die Logistik. Sogar die Entscheidung, mit wem er auf den Ball gehen wollte, worüber sich unsere Töchter monatelang den Kopf zerbrachen, wurde erst 48 Stunden vor dem großen Ereignis in Angriff genommen.

			Als es dann endlich so weit war, hatten wir auf wundersame Weise den Smoking und die Schuhe, und wir hatten das Datum und den Ort für die Fotoaufnahmen vor dem Ball herausgefunden. Irgendwie hatte man uns auch überredet, die Party nach dem Schulball auszurichten. Uff!

			Kurz bevor wir zur Tür hinauseilten, richtete mein Mann Chris noch ein letztes Mal Oaks Fliege. Unsere Tochter Kendall, die gerade vom College für ein paar Tage zu Hause war, schaute ihren Bruder an und sagte: »Du siehst SO Hammer aus, Oakley!«

			Ich stand da und genoss den Moment. Was für ein hübscher junger Mann er war. Ich konnte nicht glauben, wie schnell 18 Jahre verflogen waren. Genauso wenig konnte ich glauben, dass Kendall fast mit dem College fertig war, unsere Tochter Sawyer bereits ihren Uniabschluss in der Tasche hatte und nun für ein großes Technologieunternehmen in Boston arbeitete.

			Und wie ich so sinnierend in der Küche stand, ergriff mich diese Tatsache mit einem Schlag: Die Zeit verstrich, und ich wünschte mir, alles ginge etwas langsamer. Das ist die grausame Eigenschaft der Zeit. Sie tickert immer weiter, ob man nun versucht, sie aufzuhalten oder nicht. Die Zeit, die man mit geliebten Menschen verbringt, ist wie ein schmelzender Eiswürfel.

			In der einen Minute ist er noch da … und plötzlich ist er weg.

			Die traurige Tatsache: Du und ich, wir können das Schmelzen des Eiswürfels nicht aufhalten. Wir können nur versuchen, das Beste aus der Zeit mit unseren Liebsten zu machen, solange wir sie haben. Das ist das Einzige, was wir tun können. In Momenten wie diesen, wenn ich ganz bewusst kurz innehalte, ergreift mich immer eine gewisse Wehmut.

			Ich weiß nicht, wie es dir geht, aber ich habe das Gefühl, dass ich durchs Leben hetze und mir viel zu selten erlaube, es wirklich zu genießen. Wie oft störe ich mich fürchterlich an Kleinigkeiten, die eigentlich unwichtig sind, und ruiniere die kurzen intensiven Momente mit den Menschen, die mir viel bedeuten.

			War es wirklich nötig, mich so sehr darüber aufzuregen, dass alles in letzter Minute passierte, und das an Oakley auszulassen? Nein.

			Ich bin sicher, du kannst das nachvollziehen, auch wenn du gerade kein Kind hast, das auf einen Schulball geht. Vielleicht hast du dir durch die Kommentare deiner Familie einen gemeinsamen Urlaub ruinieren lassen, oder du warst so sehr mit der Arbeit oder der Uni beschäftigt, dass du deswegen wieder einmal eine Verabredung mit Freunden abgesagt hast. Man kann Jahre seines Lebens damit vergeuden, sich von bedeutungslosen Dingen oder wegen der endlosen Überstunden bei der Arbeit vom Wesentlichen ablenken zu lassen. So leicht lässt man sich vom Alltag stressen, dass man vergisst, das Leben auch zu genießen.

			Als ich in der Küche stand und Chris dabei zusah, wie er Oakleys Fliege zurechtrückte, versuchte ich, diesen Moment ganz bewusst in mir aufzusaugen. Ich holte tief Luft, ging auf Oak zu und umarmte ihn. Ich sah ihn an und sagte: »Du siehst einfach toll aus.«

			»Danke, Mama.« Dann sah er auf die Uhr und sagte: »Leute, wir müssen los!«

			Und schwupp, war dieser magische Moment vorbei, und die Zeit tickerte weiter. Das Leben ist schon komisch. In der einen Minute weint man darüber, wie die Zeit vergeht und wie groß die Kinder geworden sind, und in der nächsten rennt man herum, um seine Schlüssel zu finden, und ärgert sich, dass jemand sein schmutziges Geschirr in der Spüle stehen gelassen hat, schon wieder!

			Auf dem Weg nach draußen holte ich noch ein wunderschönes Anstecksträußchen aus dem Kühlschrank, das ich im Blumenladen für Oakleys Partnerin besorgt hatte. Er warf einen Blick darauf und sagte: »Mama, sie will keine Ansteckblumen. Nimm das BITTE nicht mit.«

			Ich starrte ihn an. »Aber es ist doch so schön«, sagte ich. »Bist du sicher?«

			»Ich habe dir doch gesagt, dass sie keins will.«

			»Und wenn ich es einfach mal mitnehme? Wenn sie es tragen will, kann sie … und wenn nicht, muss sie ja nicht?« 

			Er schnauzte mich an: »Mama, bitte! Ich will echt nicht, dass du das mitnimmst.«

			Ich sah hinüber zu unserer Tochter Kendall in der Hoffnung auf moralische Unterstützung. Doch sie schüttelte nur den Kopf und sagte: »Mama, lass es. Er ist nervös. Er kennt das Mädchen, das er gefragt hat, nicht wirklich. Bitte übertreib nicht.«

			Zugegeben, ich war in dem Moment verärgert und vielleicht sogar ein wenig verletzt. Ich hatte einige Zeit damit verbracht, im Internet zu recherchieren, was momentan bei Bällen an Blumenschmuck in Mode war, und hatte seiner Tanzpartnerin etwas wirklich Hübsches bestellt. UND ich hatte mir die Zeit genommen, zum Blumenladen zu fahren, es abzuholen und zu bezahlen. Ich hatte ihm eine Freude machen wollen, und anstatt dankbar zu sein, meckerte er mich an. Außerdem war es sein erster Schulball – eigentlich hatte er doch gar keine Ahnung!

			Deswegen steckte ich das Anstecksträußchen für alle Fälle in meine Handtasche, und wir machten uns auf den Weg zu dem Ort, an dem die Fotos vor dem Ball gemacht wurden. Dort angekommen, stellte uns Oakley seine Partnerin vor. Sie holte eine Boutonniere für sein Revers heraus und fragte meinen Mann Chris, ob er ihr helfen könne, es Oak anzustecken. Da konnte ich natürlich nicht anders.

			Ich griff in meine Handtasche, holte das kleine Blumengesteck für sie heraus, als sei es ein Lottohauptgewinn und sagte zu ihr: »Oakley hat zwar gesagt, du möchtest nichts, aber ich habe das hier für dich anfertigen lassen, vielleicht gefällt es dir ja?«

			Oakley warf mir einen vernichtenden Blick zu, und ich wünschte sofort, ich hätte meinen Mund gehalten. Er wandte sich entschuldigend an seine Tanzpartnerin. »Du musst es nicht tragen.«

			Sie schaute mich an und erwiderte: »Ist schon okay … ich trag es.«

			Erst da bemerkte ich, dass sie sich selbst ein kleines Sträußchen gebastelt hatte, das sie am Handgelenk trug. Kendall verdrehte die Augen. Chris drehte sich weg. Oh, hätte ich doch in diesem Moment im Boden versinken können!

			Oakley schnappte sich das Teil von mir und schob das kleine Gesteck auf das freie Handgelenk, das sie ihm großzügigerweise hinstreckte.

			Dann steckte Chris die Knopflochblume an Oakleys Smoking. Wir machten ein paar Fotos, und plötzlich begann es zu regnen. Genauer gesagt … es schüttete! In der Wettervorhersage war nichts von Regen angekündigt gewesen, deswegen hatte keiner der 20 schwarz gekleideten Jugendlichen oder deren Eltern eine Regenjacke, geschweige denn einen Regenschirm dabei.

			Die werden alle klatschnass, dachte ich. Doch das schien die jungen Leute überhaupt nicht zu tangieren. Sie unterhielten sich einfach weiter in ihren Grüppchen, und ich hörte, wie sie sagten: »Ach, wohin gehen wir eigentlich zum Essen?«

			Ich beugte mich zu Oakley und flüsterte: »Oak, habt ihr nichts reserviert für euer Abendessen vor dem Ball?«

			»Äh. Nein.«

			Ich sah meinen Mann an und sagte: »Sie haben kein Restaurant reserviert?!«

			Er schüttelte den Kopf. »Tja, so ist es wohl.«

			Weder meinen Mann noch meinen Sohn schien das weiter zu stören. Mannomann, aber mich hat es gestört. Wie zum Teufel können 20 Jugendliche vor dem Schulball keine Reservierung oder Pläne zum Essengehen haben? Unsere Töchter hatten das schon Monate im Voraus geregelt! Oak und seine Freunde diskutierten in der Gruppe über verschiedene Möglichkeiten. Ich sah sie an und fragte: »Und was habt ihr jetzt zum Abendessen vor?«

			Oakley drehte sich zu mir um und sagte auf diese lässig-coole Art, wie es nur ein Teenager fertigbringt: »Ich glaube, wir gehen einfach zu Amigos.«

			Die Amigos-Taqueria ist wirklich eine tolle kleine Taco-Bar im Stadtzentrum … aber es gibt dort ganze vier Tische. Der Laden hat die Größe eines Schuppens. Alle Mütter erstarrten, und sogar einige Väter stellten diesen Plan vorsichtig in Frage. 20 junge Leute in Abendgarderobe wollten ohne Regenschirme oder -jacken in den Wolkenbruch hinaus zu einem Fast-Food-Laden, in den vielleicht zehn von ihnen hineinpassen … und das vor dem Schulball?! Ich war fassungslos.

			Kennst du das Gefühl, wenn dir dein Körper zwei Schritte voraus ist und er sich einfach nicht davon abhalten lässt, etwas Unpassendes zu sagen oder etwas Unsinniges zu tun? Zu meiner Verteidigung muss ich sagen, dass ich nicht die Einzige unter den anwesenden Eltern war, die sich einmischte. Dutzende von Eltern drängten sich nun um ihre Sprösslinge und versuchten, die Situation zu retten. Ich zückte mein Handy und suchte nach Restaurants, die eventuell noch Platz für zwanzig Personen hatten.

			Fehlanzeige … Es gab keins. Ich konnte spüren, wie Kendall mich beobachtete. Sie stand einfach nur da, als ich den anderen Eltern zurief: »Ich kann nirgendwo etwas Freies finden. Ich suche mal nach einer Pizzeria, die hierher liefert.«

			In diesem Moment ergriff sie meinen Arm, zog mich zu sich heran und sah mir fest in die Augen.

			»Mama, wenn Oakley und seine Freunde vor dem Ball in eine Taco-Bar gehen wollen, dann LASS SIE.«

			»Aber der Laden ist doch viel zu klein, sie passen gar nicht alle hinein. Die werden klatschnass«, erwiderte ich.

			»Mama, dann LASS SIE nass werden.«

			»Aber dann sind seine neuen Turnschuhe hin.«

			»Dann LASS SIE draufgehen.«

			»Kendall, die sind nagelneu!«

			»MAMA! Du nervst. LASS SIE in nassen Smokings und Ballkleidern zum Schulball gehen. LASS SIE essen gehen, wo sie wollen. Es ist ihr Ball. Nicht deiner. Hör endlich auf.«

			LASS. SIE.

			Die Wirkung war unmissverständlich. Etwas in mir gab auf. Ich spürte, wie die Anspannung verschwand, mein Verstand hörte auf zu rasen, und der Stress, das Geschehen kontrollieren zu wollen, verflog. Warum musste ich mich überhaupt einmischen? Warum sollte ich diese Situation managen? Warum überlegte ich nicht einfach, was ich heute zu Abend esse, anstatt mir Gedanken zu machen, was sie essen? Warum machte ich mir überhaupt solche Sorgen um sie?

			Lass. Sie. Es ist ihr Schulball, nicht deiner. Hör auf, zu kontrollieren, zu kritisieren oder dich darum zu kümmern, und LASS SIE.

			Und genau das habe ich getan. Während die anderen Eltern weiter versuchten, ihre Kinder zu mikromanagen, ging ich auf Oakley zu und lächelte. »Und was jetzt?«, fragte er. »Hier sind 40 Dollar für Amigos«, sagte ich zu ihm. »Ich wünsche dir einen tollen Ball.« Er grinste breit, umarmte mich herzlich und sagte: »Danke, Mama. Den werden wir haben.«

			Dann sah ich zu, wie Oak und seine Partnerin aus der Tür hi-naus in den strömenden Regen rannten. Ich sah, wie sie durch den Sturm liefen, wie der Schlamm auf ihr Kleid spritzte und wie seine neuen Sneakers verdreckten. Und es war mir egal. Eigentlich war es sogar irgendwie süß.

			Ich ahnte nicht, dass dieser eine Moment meine gesamte Lebenseinstellung grundlegend verändern würde.

			Lass sie … Was für eine großartige Idee

			Ich konnte nicht glauben, wie sich meine Wahrnehmung innerhalb einer Woche veränderte. Wann immer ich gestresst, angespannt oder frustriert war, dachte ich: Lass sie … und mir fiel lustigerweise auf, dass es fast immer in Bezug auf andere war.

			Lass Familie Robbins bei jeder einzelnen Verabredung zu spät sein.

			Lass Oma die Überschriften in der Zeitung laut vorlesen: »Hast du schon gehört, dass …?«

			Lass die Leute das Foto kritisieren, das ich gerade gepostet habe.

			Lass Oakley wütend sein, weil ich ihm nicht erlaube, heute Abend länger wegzubleiben.

			Lass sie, wenn das Geschirr wieder einmal unabgewaschen in der Spüle steht.

			Lass sie doch am Montagmorgen im größten Berufsverkehr ihre Straßenarbeiten machen.

			Lass sie. Sollen die Verwandten doch meine beruflichen Entscheidungen kritisieren.

			Lass sie. Dann ist meine Schwiegermutter eben nicht mit meinem Erziehungsstil einverstanden.

			Lass sie. Dann gibt es heute wohl keine Bagels mehr in der Bäckerei.

			Lass sie. Soll doch der Nachbarshund den ganzen Tag bellen.

			Zwei einfache Worte: Lass sie. Sie haben alles verändert. Auf einen Schlag schien es, als sei mir vieles einfach egal und als stünde ich auf seltsame Weise über den Dingen. Sachen, die mich früher gestört hatten, waren mir plötzlich einerlei. Leute, über die ich mich früher geärgert hatte, waren mir gleichgültig. Mein Klammergriff im Leben begann sich zu lockern. Ereignisse bei der Arbeit, die mich früher gestresst oder dazu gebracht hätten, nach Hause zu gehen, um bei meiner Familie Dampf abzulassen, ließen mich nun kalt. Der Platz in meinem Gehirn, der früher mit dummen Sorgen, Ärgernissen und Dramen vollgestopft war, stand nun für wichtigere Dinge zur Verfügung.

			Je öfter ich Lass sie sagte, desto mehr wurde mir klar, dass vieles von dem, worüber ich mir Gedanken machte, weder meine Zeit noch meine Aufmerksamkeit wert war. Nicht jeder Konflikt mit anderen war meine Energie wert. Das war so befreiend!

			Je öfter ich Lass sie sagte, desto mehr Zeit hatte ich für mich. Zeit zum Nachdenken. Zeit zum Durchatmen. Zeit, um Spaß zu haben. Zeit, die ich mit dem verbringen konnte, was mir wichtig war. Zeit, mich um mich selbst zu kümmern. 

			Ich fühlte mich wohl, war glücklich und ruhte in mir. Die Wirkung war unbestreitbar. Sogar Chris fiel es auf: »Du wirkst irgendwie verändert.« Und ich fühlte mich tatsächlich anders. Ich fühlte mich so gut, dass ich Lass sie online teilen musste, deswegen postete ich ein 60-Sekunden-Video, um die Let-them-Theorie in den sozialen Medien wie folgt zu erklären:

			Wenn deine Freunde dich diese Woche nicht zum Brunch einladen – lass sie. Wenn jemand, zu dem du dich wirklich hingezogen fühlst, deine Zuneigung nicht erwidert, lass ihn. Wenn deine Kinder dieses Wochenende nicht früher aufstehen wollen, um mit dir zu dieser Veranstaltung zu gehen, dann lass sie. Wir verschwenden viel zu viel Zeit und Energie mit dem Versuch, andere zu zwingen, unsere Erwartungen zu erfüllen. Ganz wichtig: Wenn andere – jemand, mit dem du zusammen bist, ein Geschäftspartner, ein Familienmitglied – nicht so sind, wie du es von ihnen erwartest, versuche nicht, sie dazu zu bringen, sich zu ändern. Lass sie einfach sie selbst sein, denn sie offenbaren dir, wer sie sind. Lass sie einfach gewähren, und anschließend kannst du für dich entscheiden, was du als Nächstes tust.

			Innerhalb von 24 Stunden hatten es mehr als 15 Millionen Leute angeschaut. Innerhalb einer Woche waren es 60 Millionen, und es gab Zehntausende von Kommentaren zu dem Video. Nachrichtenagenturen begannen, Artikel über die Let-them-Theorie und ihre Wirksamkeit zu schreiben. Menschen auf der ganzen Welt hörten meine digitale Botschaft und überfluteten meinen Posteingang mit Fragen, Geschichten und Beispielen, wie sie die Let-them-Theorie anwendeten. Psychologen und Therapeuten schrieben Blogbeiträge.

			Ich war so überwältigt von dieser unmittelbaren Reaktion, dass ich eine Podcast-Episode über die Let-them-Theorie und meine Erfahrungen damit aufnahm. Diese Episode entwickelte ein wahres Eigenleben. Sie wurde so oft geteilt und war laut Apple die sechst-meistgeteilte Podcast-Episode des Jahres, weltweit.

			Doch das war nur der Anfang, denn dann kamen die Let-them-Tattoos!

		

	
		
			Jede Menge Let-them-Tattoos …
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			Lass sie ist bei weitem das Wirkmächtigste, was ich je entdeckt habe. Die Tatsache, dass sich Menschen auf der ganzen Welt Lass sie dauerhaft auf ihren Körper tätowieren ließen, hat mich ehrlich gesagt dazu inspiriert, dieses Buch zu schreiben. Ich wollte unbedingt verstehen, warum diese beiden Worte so eine unmittelbare, tiefe und universelle Wirkung auf so viele Menschen haben.

			Die Erforschung der Let-them-Theorie

			Ich habe die letzten beiden Jahre damit verbracht, die Let-them-Theorie zu erforschen: warum sie funktioniert und wie man sie nutzen kann, um sein Leben zu verändern und seine Beziehungen zu anderen zu verbessern.

			Während der Arbeit an diesem Buch habe ich mit vielen der weltweit führenden Experten in den Bereichen Psychologie, Neurowissenschaften, Verhaltensforschung, Beziehungen, Stress und Glück gesprochen. Du wirst sie beim Lesen kennenlernen, und ihre Forschungsarbeiten werden dir helfen, die Let-them-Theorie in zahllosen Momenten deines Lebens anzuwenden. Die Forschungsergebnisse sind eindeutig: Diese Sache funktioniert. Und sie funktioniert richtig gut.

			Doch in diesem Buch geht es nicht nur darum, die Let-them-Theorie darzulegen. Es geht auch um ein Grundgesetz der menschlichen Natur: Alle Menschen haben ein fest verankertes Bedürfnis nach Kontrolle.

			Wir alle haben den angeborenen Wunsch, möglichst alles in unserem Leben zu kontrollieren: unsere Zeit, unsere Gedanken, unsere Handlungen, unser soziales Umfeld, unsere Pläne, unsere Zukunft, unsere Entscheidungen. Der Eindruck, die Kontrolle zu haben, gibt uns ein angenehmes und sicheres Gefühl, sodass wir natürlicherweise versuchen, jeden und alles um uns herum zu regulieren – häufig, ohne es zu merken.

			Tatsache ist jedoch auch, dass es Dinge gibt, die man niemals beeinflussen kann. Egal wie sehr du es versuchst, es wird dir nie gelingen, eine andere Person zu ändern. Die einzige Person, die du kontrollieren kannst, bist du selbst, deine Gedanken, Handlungen und Gefühle.

			Zu lange hast du gegen dieses grundlegende Gesetz der menschlichen Natur gearbeitet. Du hast gekämpft, um andere Personen zu ändern, gekämpft, um Situationen zu kontrollieren, hast dir darüber Gedanken gemacht, was andere sagen oder denken. Dadurch hast du unnötigen Stress für dich selbst und in deinen Beziehungen erzeugt, und es hat zu Anspannung und Konflikten geführt. Ich habe genau das Gleiche getan.

			Die Let-them-Theorie hat meine komplette Einstellung zum Leben und auch meinen Umgang mit anderen verändert. Anstatt mich gegen die menschliche Natur zu wehren, habe ich gelernt, sie anzunehmen. Anstatt meine Energie auf etwas zu verschwenden, das ich nicht beeinflussen kann – was andere sagen, denken und tun –, habe ich meine Kraft in das gesteckt, was ich kontrollieren kann: mich.

			Das Ergebnis? Ich habe mehr Macht über mein eigenes Leben gewonnen, als ich je zuvor hatte. Das war so befreiend. Ich habe aufgehört, andere zum Problem zu machen. Meine Beziehungen verbesserten sich auf eine Weise, die ich nie für möglich gehalten hätte. Es war, als würde ich eine Tür aufschließen, die jahrelang verschlossen gewesen war. Und was verbarg sich dahinter? Ein Leben, in dem ich nicht mehr das anstrengende Bedürfnis empfinde, andere zu managen.

			Auf den nächsten Seiten erfährst du alles über die Let-them-Theorie, den einfachsten Weg, sie anzuwenden, und wie großartig es sich anfühlt, wenn es dir gelingt. Du wirst auch etwas über eine überraschende Entdeckung erfahren, die ich zu Anfang unserer Forschungsarbeiten gemacht habe. Die Let-them-Theorie bedeutet nicht nur: lass sie. Sie beginnt zwar mit diesen beiden Worten, aber das ist nicht die ganze Geschichte. Lass sie ist nur die erste Hälfte der Gleichung. Es gibt einen zweiten, noch wichtigeren Schritt in der Let-them-Theorie: Lass mich.

			Im nächsten Kapitel werden wir uns sowohl mit Lass sie als auch mit Lass mich beschäftigen und die wissenschaftlichen und psychologischen Aspekte zu jedem der beiden Schritte untersuchen. Anschließend lernst du die acht Kernbereiche deines Lebens kennen, in denen die Let-them-Theorie die größten positiven Auswirkungen hat. Wir werden über Beziehungen, Karriere, Emotionen, Meinungen, Stress, Liebesleben, Kämpfe, das chronische Vergleichen, Freundschaften und vor allem über deine Beziehung zu dir selbst sprechen.

			Du wirst zunehmend verstehen, wie oft du versucht hast, die falschen Dinge zu kontrollieren, und wie oft du unbewusst andere Personen zu einem Problem gemacht hast. Dabei sollten deine Mitmenschen eigentlich eine der größten Quellen der Freude, des Glücks, der Unterstützung und Liebe in deinem Leben sein. Doch das geschieht nicht, wenn du weiterhin versuchst, darüber zu bestimmen, was sie fühlen, sagen und tun. Damit ist mit diesem Buch ein für alle Mal Schluss. Wenn du die Let-them-Theorie beherrschst, kannst du endlich aufhören, dich abzumühen, das Unkontrollierbare zu kontrollieren. Es geht nicht nur darum, dass es dir besser geht. Es geht darum, wie du dein ganzes Leben neu gestaltest. Ich kann es kaum erwarten, dass du den Raum und die Freiheit entdeckst, dein Leben so zu leben, wie du es schon immer wolltest – zu deinen Bedingungen.

			Legen wir los.

		

	
		
			2 

			Erste Schritte: Lass sie + Lass mich

			Kurz nachdem ich die Let-them-Theorie entdeckt hatte, saß ich auf meiner Couch und scrollte durch die sozialen Medien, als ich plötzlich auf ein Foto von einer alten Freundin stieß. Sie sah fantastisch aus. Ich las die Bildunterschrift, in der sie ein tolles Wochenende beschrieb, das sie gerade mit ihren Freundinnen verbracht hatte. Es war nicht zu übersehen: Es muss umwerfend gewesen sein.

			Beim Anschauen des Fotos bewunderte ich, wie braungebrannt, glücklich, entspannt und frisch sie aussah. Ich ertappte mich bei dem Gedanken: Wow, so ein Wochenende würde mir auch einmal guttun. Verflixt, ich hätte auch nichts gegen einen Touch Sprühbräune. Ich fing an, mir das Fotokarussell von diesem unvergesslichen Freundinnenwochenende anzuschauen – ein wunderschönes Foto nach dem anderen an.

			Brunch. Tanzen. Shopping. Lachen. Schwimmen. Cocktails.

			Dann nahm ich meinen Daumen und meinen Zeigefinger und wischte über den Bildschirm, um das Gruppenfoto zu vergrößern, und stellte überrascht fest, dass ich jede einzelne der Frauen kannte, die mich auf dem Bildschirm anlächelten. Meine Stimmung sank in den Keller. Meine Freundinnen waren alle zusammen verreist.

			Du kennst bestimmt dieses schreckliche Gefühl im Bauch, das einen überfällt, wenn man merkt, dass man ausgeschlossen wurde. Es ist wie ein Schlag in den Magen. Man versucht zwar, so zu tun, als würde es einen nicht stören, und redet sich ein, dass es kein Big Deal sei, aber es tut trotzdem weh. Ich hätte einfach mein Handy weglegen sollen, aber ich tat es nicht.

			Stattdessen sah ich mir die Fotos erneut an, eines nach dem anderen – es war ein Freundinnenausflug der Frauen, mit denen ich meine Kinder in unserem kleinen Vorort großgezogen hatte – ich versuchte, mich nicht davon irritieren zu lassen, aber es half nichts.

			In meinem Kopfkino ergänzte ich noch alle möglichen Einzelheiten. Ich stellte mir vor, wie viel Spaß sie zusammen gehabt hatten und wie sich ihre Verbindung weiter gestärkt hatte. Ich kannte diese Frauen schon seit Jahren. Wir hatten uns bei Grillabenden, bei Fahrgemeinschaften, bei Fußballspielen, bei gemeinsamen Abenden mit unseren Ehepartnern und in schwierigen Gesprächen übers Elternsein kennengelernt und waren uns nähergekommen. Ich kam immer mehr ins Rotieren.

			Und damit meine ich: Ich. War. Im. Vollen. Stalker. Modus. Ich saß da, festgenagelt auf meiner Couch, und spürte, wie diese mit meinem Rücken verschmolz, während ich jeden einzelnen Account dieser Frauen durchging. Fünf Minuten zuvor war meine Welt noch völlig in Ordnung gewesen. Aber jetzt? Jetzt spürte ich, wie mich die altbekannten Gefühle überkamen: Ablehnung, Unsicherheit, Verwirrung. Wann hatten sie das geplant? Warum war ich nicht einbezogen worden? Warum werde ich nie irgendwo eingeladen? Wann war ich das letzte Mal mit Freundinnen weggefahren?

			Während ich weiter durch die Fotos scrollte und mir diese immer wieder durch den Kopf geisterten, kam Chris ins Zimmer, sah mich an und fragte: »Was ist denn mit dir los?«

			Ich seufzte und erzählte ihm die bittere Wahrheit: »Ich habe gerade entdeckt, dass ein paar meiner Freundinnen übers Wochenende auf einem richtig tollen Ausflug waren. Mich haben sie natürlich nicht eingeladen.«

			»Ach, das ist ja schade«, sagte er.

			»Vielleicht habe ich etwas falsch gemacht«, überlegte ich. »Vielleicht sind sie aus irgendeinem Grund sauer auf mich.« 

			Er verschränkte die Arme und fragte mich: »Warum machst du dir eigentlich so viele Gedanken?«

			Ich sah ihn an.

			»Du bist doch gar nicht mehr so eng mit ihnen befreundet, oder Mel?«

			Er hatte recht. Eigentlich wusste ich, dass er recht hatte. Doch ich spürte immer noch den Drang, sie zu kontaktieren und die Angelegenheit irgendwie zurechtzuzurren. Ich bin sicher, du hast so etwas auch schon erlebt. Man findet heraus, dass man bei etwas nicht eingeladen war, und alles, was man will, ist eine Art Bestätigung, dass man eigentlich nichts falsch gemacht hat.

			Denn ehrlich gesagt, ich war mir nicht sicher. Vielleicht geht es dir so wie mir, und du nimmst auch immer gleich an, dass du etwas falsch gemacht hast? Als ich auf meiner Couch saß und mir den Kopf zerbrach, warum ich nicht gefragt worden war, fiel mir partout kein Grund ein. Das machte mich nur noch nervöser.

			Natürlich kannten wir uns seit Jahren. Wir waren alle junge Mütter, hatten eine Etappe des Lebens zusammen erlebt, und ich mochte wirklich jede einzelne, die auf diesem Ausflug dabei war. Aber ich hatte mich schon ewig nicht mehr mit ihnen als Gruppe getroffen. Ich hatte sie in der Stadt bei größeren Veranstaltungen gesehen, aber ich hatte einfach nicht viel Energie in die Freundschaften zu jeder einzelnen investiert; in letzter Zeit hatte ich nichts mit ihnen unternommen oder den Kontakt zu ihnen gesucht. Vom Kopf her wusste ich das alles, aber emotional war ich am Boden zerstört. Ich fühlte mich wie manchmal zu Schulzeiten: diejenige, die nicht zum Übernachten eingeladen war, diejenige, die es nicht ins Team geschafft hatte, oder die, die nicht in den Insiderwitz einbezogen wurde.

			Umsetzung der Theorie in die Praxis

			Ich spürte einen Drang, sie zu kontaktieren, um die Situation zu klären. Anrufen, eine Nachricht schreiben. Irgendetwas, damit dieses unangenehme Gefühl verschwindet. Dann kamen mir diese zwei Worte in den Kopf und retteten mich vor mir selbst: Lass sie.

			Mein altes Ich hätte tagelang über der Angelegenheit gebrütet. Wochenlang, um genau zu sein. Meine Gefühle hätten mich aufgefressen. Ich hätte versucht, so zu tun, als würde es mich nicht stören, hätte versucht, mir krampfhaft einzureden, dass es mir egal sei, hätte versucht, es immer und immer wieder in meinem Kopf zu rationalisieren. Ich hätte meine Freundinnen im Geiste als Zimtzicken bezeichnet, um mich selbst besser zu fühlen. All das hätte dazu geführt, dass es mir noch schlechter gegangen wäre und ich mich noch mehr von diesen Frauen zurückgezogen hätte, die ich doch eigentlich wirklich mochte.

			Doch das geschah nicht. Es hat mich etwa ganze zehn Minuten lang gestört. Sobald ich Lass sie sagte, fühlte ich mich schon ein kleines bisschen besser. Als ich es das zweite Mal sagte, fühlte ich mich noch etwas besser. Auch das dritte, vierte, fünfte, sechzehnte, dreißigste Mal, als ich es sagte … fühlte ich mich jedes Mal ein wenig besser.

			Ganz ehrlich: In solchen schmerzhaften Situationen muss man immer und immer wieder Lass sie sagen. Denn wenn etwas sehr wehtut, verschwindet der Schmerz nicht so einfach. Er nagt erbarmungslos. Sei also nicht überrascht, wenn du dich dabei ertappst, dass du immer wieder Lass sie sagen musst.

			Lass sie doch diese Reise zusammen machen. Lass sie das Wochenende zusammen verbringen. Lass sie ihren Spaß ohne dich haben.

			Zuerst fühlten sich diese Worte wie ein Verleugnen an. Oder so, als ob ich nachgeben würde. Doch dann wurde mir etwas Wichtiges klar: Bei Lass sie ging es nicht ums Aufgeben. Es ging darum, mich von dem Versuch der Kontrolle zu befreien, die ich ja von Anfang an nicht gehabt hatte. Denn hier kommt die knallharte Wahrheit: Egal wie sehr ich versuchte, die Situation zu analysieren oder zu korrigieren – nichts, was ich tat, änderte etwas an dem, was passiert war. Ihre Entscheidung, zusammen wegzugehen, musste nicht zwangsläufig dazu führen, dass ich mich schlecht fühlte. Allerdings führten meine vergeblichen Versuche, die Situation zu kontrollieren, dazu, dass ich mich furchtbar fühlte.

			Lass sie.

			Und so begann sich langsam der Knoten in meiner Brust zu lösen. Der Druck, die Situation wieder »in Ordnung zu bringen«, ließ nach, und ich erkannte etwas, das alles veränderte: Ihr gemeinsames Wochenende hatte nichts mit mir zu tun.

			Es war nichts Persönliches. Sie schmiedeten kein Komplott gegen mich. Sie machten keine Aussage über meinen Wert. Und selbst wenn sie es täten? Lass sie.

			Was wir wirklich zu kontrollieren versuchen

			Wir alle haben Momente, in denen wir versuchen, die Welt um uns herum zu kontrollieren – vor allem, wenn wir uns verletzt oder ausgegrenzt fühlen, verärgert oder ängstlich sind. Vielleicht hast du dich schon einmal dabei ertappt, wie du versucht hast, jedes Detail einer Gruppenaktivität zu managen, um sicherzustellen, dass alle einbezogen werden. Oder vielleicht hast du dich darüber aufgeregt, dass andere sauer auf dich sind, wenn du nicht sofort auf ihre Nachrichten reagierst. Das ist anstrengend, stimmt’s?

			Ich übernehme von Natur aus gerne Verantwortung. Den Großteil meines Lebens lebte ich in der Überzeugung, dass Dinge schiefgehen, wenn ich mich nicht darum kümmere oder die Federführung übernehme. Ich war stets diejenige, die alles zusammenhielt – Beziehungen, Projekte, Freundschaften, sogar das Gefühlsleben der Menschen, die mir nahestehen. Und wenn etwas anders lief als erwartet, regte sich in mir sofort das Gefühl, es hätte etwas mit mir zu tun. Wenn sich jemand ärgerte, wenn es irgendwo hakte oder wenn ich einmal nicht eingeladen war, dachte ich automatisch, ich müsse die Situation klären, sie ändern, die Kontrolle übernehmen.

			Bei meinen Gesprächen mit vielen Psychologen während der Recherche zu diesem Buch habe ich gelernt, dass der Drang, Dinge zu kontrollieren, sehr tief wurzelt: in der Angst. Angst davor, ausgeschlossen zu werden, nicht gemocht zu werden, Angst, dass etwas schiefgeht, wenn man das Ruder nicht fest in der Hand hält. Das zeigt sich auf alle möglichen Arten. Wir wachen über unsere Kinder und achten darauf, dass sie die »richtigen« Entscheidungen treffen. Wir versuchen, Einfluss auf die Gewohnheiten unseres Partners zu nehmen, weil wir befürchten, dass er etwas vermasselt, wenn wir nicht eingreifen. Wir zwingen sogar Freunden unsere Meinung auf, weil wir glauben, wir wüssten besser als sie, in welche Richtung sich ihr Leben entwickeln sollte.

			Schon oft habe ich diese Angst in meinem Leben gespürt. Die Angst, vergessen zu werden, wenn ich mich nicht aktiv darum kümmere. Die Angst, dass ich nicht gemocht oder akzeptiert werde. Die Angst, dass ohne mich am Steuer die Dinge aus dem Ruder laufen. Seien wir mal ehrlich – das Gefühl, die Kontrolle zu haben, gibt uns eine Illusion von Sicherheit. Dann glauben wir, uns vor Schmerz, Enttäuschung und Ablehnung schützen zu können.

			Genau das ist jedoch der springende Punkt – es ist tatsächlich nur eine Illusion. Denn egal wie sehr wir versuchen, andere Personen oder Situationen zu kontrollieren, in Wahrheit können wir das nicht. Andere tun, was sie wollen. Sie treffen ihre eigenen Entscheidungen und leben ihr eigenes Leben.

			Und keiner dieser »Kontrollversuche« führt dazu, dass man sich tatsächlich besser fühlt. Sie bewirken das Gegenteil. Der Versuch, andere Menschen und Situationen zu kontrollieren, beruhigt deine Ängste nicht. Er verstärkt sie. Jeder Psychologe wird einem bestätigen, dass man umso ängstlicher und gestresster wird, je mehr man versucht, etwas zu kontrollieren, das man nicht kontrollieren kann.

			Als ich da auf meiner Couch saß und auf mein Handy starrte, wurde mir klar, dass ich nicht nur versuchte, zu kontrollieren, was meine Freundinnen von mir denken, sondern auch mein eigenes Unbehagen. Es war schrecklich, mich zurückgewiesen zu fühlen, deswegen war meine unmittelbare Reaktion, zu überlegen, wie ich diese verfahrene Situation wieder in Ordnung bringen könnte, bevor ich von meinen Gefühlen überrannt wurde.

			Das war der Zeitpunkt, an dem die Let-them-Theorie für mich auf einer viel tieferen Ebene zu funktionieren begann.

			Lass sie: Ein Werkzeug, um Weisheitslehren umzusetzen

			Die Let-them-Theorie ist nicht nur ein Mindset-Hack, sondern wurzelt in uralter Philosophie und psychologischen Konzepten, die die Menschen seit Jahrhunderten begleiten. Wer mit dem Stoizismus, dem Buddhismus, der Ablösungstheorie (Detachment) oder der radikalen Akzeptanz vertraut ist, wird erkennen, dass Lass sie und Lass mich diese Lehren anwendet und sie in ein praktisches, alltägliches Werkzeug zur Verbesserung der zwischenmenschlichen Beziehungen und zur Wiedererlangung der persönlichen Selbstwirksamkeit verwandelt.

			Im Stoizismus liegt der Schwerpunkt auf der Kontrolle der eigenen Gedanken und Handlungen – nicht auf den Gedanken oder Handlungen anderer! Diese Philosophie deckt sich perfekt mit der Philosophie von Lass sie, bei der es darum geht, anderen bewusst zu erlauben, ihre eigenen Entscheidungen zu treffen und ihr Leben zu leben, ohne dass man das Bedürfnis hat, deren Verhalten zu steuern oder zu beeinflussen. Durch das Üben von Lass sie und Lass mich wendet man das Grundprinzip des Stoizismus an: Konzentriere dich auf dich selbst, denn darin liegt die wahre Kraft.

			Der Buddhismus und die radikale Akzeptanz lehren, dass Leiden aus dem Widerstand gegen die Realität entsteht. Der empfundene Schmerz rührt oft daher, dass wir uns wünschen, die Dinge wären anders, als sie sind. Die Let-them-Theorie hilft dir nicht nur, die Realität zu akzeptieren, sondern sie hilft auch dabei, sich von dem Bedürfnis zu lösen, sie zu ändern. Man akzeptiert, dass man die Handlungen und Entscheidungen anderer nicht kontrollieren kann und gewinnt dadurch seine emotionale Freiheit zurück. Das ist radikale Akzeptanz in ihrer stärksten Form.

			Die Ablösungstheorie lehrt uns, wie wir uns emotional von Situationen distanzieren können, die etwas in uns triggern. Wenn man Lass sie sagt, übt man, emotional Abstand zu schaffen. Du erzeugst eine mentale Distanz zwischen deinen Emotionen und der Situation und erlaubst dir, das Geschehen zu beobachten, ohne davon vereinnahmt zu werden. Das Ergebnis? Man bleibt ruhig, klar im Kopf und behält die Kontrolle über sein eigenes Handeln.

			Die wahre Macht liegt in unserer Reaktion. Während der Arbeit an diesem Buch hatte ich die Ehre, mich mit Martin Luther King III und Arndrea Waters King zusammenzusetzen, die sich weltweit für die Menschenrechte einsetzen und Mitautoren sind von What Is My Legacy?: Realizing a New Dream of Connection, Love and Fulfillment.

			Ich war zu Gast in ihrem Podcast My Legacy, und wir sprachen über die Let-them-Theorie. Martin sagte dabei etwas, das ich gerne mit dir teilen möchte.

			Er sagte, dass die Let-them-Theorie »eine tiefe Wahrheit beinhaltet: Frieden zu wählen, ist keine Schwäche – es ist Macht.« Dieser Gedanke steht in engem Einklang mit dem Vermächtnis von Dr. Martin Luther King Jr. und der Vision seines Vaters, Daddy King, von gewaltfreiem Handeln. Lass sie bedeutet nicht, die Kontrolle abzugeben, sondern es bedeutet, sie zurückzuerobern. Wenn wir entscheiden, wie wir reagieren – indem wir Wut, Hass oder Negativität nicht weiter nähren –, üben wir die ultimative Macht über uns selbst aus. Wie Daddy King einmal angesichts eines unvorstellbaren Verlustes sagte: »Ich weigere mich, mich vom Hass einschränken zu lassen.« Diese Botschaft ist ein Aufruf, sich der Macht bewusst zu werden, die in unseren Reaktionen steckt und die unsere Familien, unsere Gesellschaft und sogar die Welt verändern kann.

			Als ich den Kings gegenübersaß und zuhörte, wie Martin und Arndrea dies mit mir teilten, empfand ich ein tiefes Gefühl der Demut, weil ich verstand, dass die Let-them-Theorie viel größer ist als du oder ich. Sie verkörpert eine wichtige Wahrheit über das Leben: Du hast immer Macht, egal was um dich herum geschieht.

			Martin fügte dann noch hinzu: »Die wahre Macht liegt in unserer Reaktion. Mein Vater glaubte, dass Gewaltlosigkeit nicht passiv ist, sondern die mutigste Form des Handelns – die bewusste Entscheidung, den Frieden zu wählen, wenn der Hass versucht, einen zu provozieren. Wenn wir uns weigern, mit Bitterkeit zu reagieren, gewinnen wir unsere Macht zurück und gestalten eine bessere Zukunft.«

			Das Wort »wählen« ist hier wichtig. Wir gewinnen unsere Macht zurück, indem wir wählen, wie wir reagieren. Die Let-them-Theorie ist ein Werkzeug, das dir dabei helfen kann.

			Viele Leute haben mich gefragt, ob Lass sie dasselbe ist wie »loslassen«. Das ist es nicht. Loslassen fühlt sich an, als hätte man verloren. Man gibt etwas nach, das sich der eigenen Kontrolle entzieht. Lass sie ist das Gegenteil: Es zeigt Stärke.

			Wenn man Lass sie sagt, heißt das nicht, dass man aufgibt oder sich davonschleicht. Du lässt die vermeintliche Kontrolle los, wie die Dinge laufen sollen, und erlaubst, dass sie sich von selbst entfalten. Dadurch befreist du dich selbst.

			Du triffst eine aktive, wichtige Entscheidung, die Kontrolle abzugeben, die du nie wirklich hattest. Du hörst auf, anderen Menschen und Kräften außerhalb von dir Macht zu geben, und forderst sie für dich selbst zurück. Wenn man Lass mich sagt, setzt man seine eigene Macht frei, indem man sich auf seine Reaktion konzentriert.

			Das Schöne an Lass sie und Lass mich ist, dass es einem hilft, diese Technik zu meistern, sodass man ein friedliches, kraftvolles und selbstbestimmtes Leben führen kann.

			Wie das im wirklichen Leben funktioniert

			Betrachten wir einmal, wie sich dies auf verschiedene Bereiche des Lebens auswirkt. Nehmen wir an, du sitzt bei der Arbeit in einer Besprechung und hast eine Idee, von der du begeistert bist. Du hast dir Gedanken darüber gemacht, du weißt, dass sie Potenzial hat – doch als du sie vorstellst, wird es still im Raum. Deine Kollegen nicken höflich, aber die Besprechung geht weiter, und ehe du dichs versiehst, bekommt die Idee eines anderen die ganze Aufmerksamkeit. Du fühlst dich übergangen. Du beginnst, an dir selbst zu zweifeln und fragst dich, ob du es vielleicht anders hättest formulieren sollen oder ob du dich nicht genug angestrengt hast, um gehört zu werden.

			In diesem Moment kannst du entweder zulassen, dass diese empfundene Ablehnung dich niederschmettert, oder du kannst innehalten und sagen: Lass sie. Lass sie meinen Vorschlag ignorieren. Lass sie eine andere Idee verfolgen. Ihre Reaktion ändert nichts am Wert deiner Idee. Sie ändert nichts an deinem Wert. Sie haben vielleicht eine andere Strategie gewählt, aber das bedeutet nicht, dass deine Idee nicht auch großartig war. Du bist immer noch die gleiche Person mit den gleichen Talenten und Fähigkeiten zum Erfolg, und die Tatsache, dass du eine Idee vorgeschlagen hast, beweist dies!

			Das Gleiche gilt für Verabredungen. Du findest jemanden sympathisch und hast ihm eine nette Nachricht geschickt. Es sah so aus, als ob etwas daraus werden könnte, aber dann, für dich völlig überraschend, ignoriert dich der andere. Keine Antwort, keine Erklärung. Das tut weh, nicht wahr? Du fragst dich, was du falsch gemacht hast, gehst jedes Gespräch noch einmal durch und versuchst herauszufinden, wo es schiefgelaufen ist. Die Versuchung, noch einmal zu schreiben, um die Sache doch noch irgendwie abzuschließen, ist sehr groß. Das habe ich auch schon erlebt.

			Doch genau hier kommt Lass sie ins Spiel. Sollen sie dir zeigen, wer sie sind. Ihre Respektlosigkeit sagt nichts über dich aus. Wie du darauf reagierst, allerdings schon. Hör auf zu fragen, warum andere sich so verhalten. Die eigentliche Frage ist, warum du überhaupt mit jemandem zusammen sein willst, der dir so etwas antut. Das will doch niemand. Verschwende deine Energie nicht damit, jemandem hinterherzulaufen, der dich bereits verlassen hat. Konzentriere dich auf das, was du kontrollieren kannst: Verarbeite deine Gefühle und erinnere dich daran, dass du jemanden verdienst, der dich mit Respekt behandelt.

			In beiden Situationen – sei es bei der Arbeit, bei Verabredungen oder in anderen Bereichen – erkennst du, was du unter Kontrolle hast und was nicht, wenn du Lass sie sagst. Anstatt sich in eine Abwärtsgefühls- und -gedankenspirale zu begeben, entscheide dich bewusst dafür, durchzuatmen, dich zu beruhigen und Abstand zu gewinnen. Wie ich bereits sagte, haben andere Menschen keine wirkliche Macht über dich, es sei denn, du gibst ihnen diese Macht. Jedes Mal, wenn du Lass sie sagst, entscheidest du dich dafür, dir diese Macht zurückzuholen.

			Oder denken wir noch einmal an mich und die Situation auf meiner Couch. Ich wusste nicht einmal, dass meine Freundinnen zusammen verreist waren. Als ich dann die Fotos von ihrem Trip sah, reagierte ich aus dem Bauch heraus. Meine Emotionen übernahmen die Oberhand. Ich fühlte mich unwohl, ausgegrenzt, ja sogar minderwertig. Und dann ging ich sogar noch einen Schritt weiter und sagte mir, dass ich etwas falsch gemacht hatte. Dadurch fühlte ich mich nur noch schlechter.

			Die traurige Tatsache ist, dass ich das MIR SELBST angetan habe. Meine Freundinnen haben mir nichts getan. Sie haben nur ihr Leben gelebt. Es ist ihnen erlaubt wegzufahren. Sie dürfen ein Wochenende planen, mit wem auch immer sie wollen. Die Art und Weise, wie ich auf ihre Reise reagiert habe, das hat mich verletzt.

			Das ist so wichtig zu verstehen, dass ich es mit dir wirklich ganz im Detail betrachten möchte. Lass uns das Bild einer Wippe auf einem Spielplatz verwenden, um zu erklären, wie die Machtdynamik zwischen dir und anderen auf und nieder geht und wie du die Let-them-Theorie anwenden kannst, wenn das passiert.

			Wenn jemand etwas tut (zum Beispiel etwas plant und dich nicht einbezieht), reagierst du entweder positiv oder negativ darauf. Wenn du negativ reagierst – und selbstentwertende Gedanken oder stark negative Gefühle hast –, wird dich das herunterziehen. Deine Reaktion senkt die Wippe auf deiner Seite nach unten und verändert die Dynamik zwischen dir und der oder dem anderen.

			Die folgende Grafik veranschaulicht genau das, was ich empfand, als ich diese Fotos online sah.
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			Weshalb ging meine Seite auf der Wippe nach unten? Wegen mir.

			Jedes Mal, wenn du dir die Gedanken, Handlungen und Gefühle anderer als Beweis dafür zu Herzen nimmst, dass du irgendwie ein schlechter Mensch bist oder etwas falsch gemacht hast, gibst du anderen Macht über dich. Das verschiebt die Dynamik und das Gleichgewicht in der Beziehung. Du fühlst dich ihnen unterlegen.

			Genau das geschah, als ich mir sagte, ich hätte etwas falsch gemacht. Ich fühlte mich minderwertig, ausgegrenzt und weniger wert, ich war eifersüchtig und unsicher. Solche Gedanken und Gefühle sind wirklich belastend.

			Wenn du Lass sie sagst, befreist du dich von der Last der Negativität, die dich gerade nach unten zieht. Es ist, als ob man sich auf einer Wippe vom Boden abstößt. Du gehst auf deiner Seite der Wippe wieder nach oben und deine Freunde oder Freundinnen auf der anderen Seite gehen nach unten. Die Machtdynamik verschiebt sich.
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			Es fühlt sich so gut an, sich über andere Menschen und Situationen zu erheben, die einen belasten. Deshalb sagen viele auch so gerne Lass sie, denn wenn man wieder obenauf ist, stellt sich ein trügerisches Gefühl von Überlegenheit und Selbstvertrauen ein. Du stemmst dich durch die belastenden Gefühle nach oben und erhebst dich über andere. Dadurch fühlst du dich automatisch besser als die anderen. Man fühlt sich klüger und steht auf seltsame Weise über den Dingen. Das erleichtert es einem, Abstand von der Situation zu bekommen.

			Sich ein wenig überlegen zu fühlen, kann also vorübergehend durchaus hilfreich sein, wenn man sich gerade in einer emotionalen Abwärtsspirale befindet. Dieses Gefühl der Macht über andere kann helfen, die Situation zu bewältigen, zu akzeptieren, was passiert ist, und frustrierende oder schmerzhafte Erfahrungen im Leben zu verarbeiten.

			Es hilft, sich besser zu fühlen als die Freundin, die nicht zurückruft, oder der faule Mitbewohner, der sein Geschirr nicht abwäscht, es hilft im Umgang mit dem unhöflichen Kunden, mit dem man bei der Arbeit zu tun hatte.

			Doch dann ist dieser Moment des Lass sie vorbei.

			Und du denkst … so, und was jetzt? Du sitzt da oben und schaust auf die anderen herab, und du fühlst dich in deiner Überlegenheit ein wenig verloren. Als ich anfing, Lass sie zu sagen, wusste ich auch nicht so recht, was ich danach tun sollte. Es zu sagen und diesen kurzen Impuls der Überlegenheit zu spüren, fühlte sich gut an. Sich von den negativen Emotionen zu lösen, war großartig. Das war der einfache Teil. Doch ich wusste nicht, was nun.

			Und hier liegt die Gefahr, wenn man immer nur Lass sie sagt: Das führt dazu, dass man sich noch isolierter fühlt. Es bewirkt, dass man sich zurückziehen oder abkapseln möchte.

			Das ist genau das, was mein altes Ich in der Situation auf der Couch gemacht hätte. Wenn ich einfach bei dem Lass-sie-Teil stehen geblieben wäre – ich könnte mir das bei mir nur zu gut vorstellen–, hätte ich in meiner Überlegenheit allein dagesessen. Ich hätte die Hand nicht ausgestreckt. Ich hätte hinter ihrem Rücken über meine Freundinnen getratscht, mich bei anderen Freundinnen rückversichert, dass sie die Situation auch so sehen, und mich jedes Mal, wenn ich ihnen begegnet wäre, sehr unwohl gefühlt. Und dabei sind das Frauen, die ich eigentlich mag und mit denen ich gerne befreundet sein möchte!

			Bitte halte für einen Moment inne und denke über eine Situation nach, in der Freunde von dir abends ausgehen und etwas ohne dich unternehmen. Wenn so etwas passiert, tut das weh. Es tut immer weh, ausgeschlossen zu werden: Du möchtest bei diesem Golfausflug auch gerne dabei sein. Du möchtest auch eingeladen werden, um gemeinsam das Fußballspiel anzuschauen. Du möchtest mit den anderen übers Wochenende wegfahren. Du würdest gerne mit deinen coolen Kollegen etwas trinken gehen. Du möchtest tolle, lustige Freundschaften haben.

			Und das wünsche ich mir auch für dich. Deshalb erlaube mir eine Frage: Wie hilft dir das Gefühl der moralischen Überlegenheit dabei, diese großartigen Freundschaften zu schließen? Das tut es nämlich in keiner Weise.

			Wenn du Lass sie sagst, nimmst du dir zwar zunächst den Schmerz, den du empfindest … jedoch nur für einen Moment. Es fühlt sich so gut an, anderen die Schuld zu geben und sich anderen überlegen zu fühlen.

			Aber als deine Freundin fühle ich mich verpflichtet, dich zu warnen: Wenn du nur Lass sie sagst, wirst du bald ohne viele Freunde dastehen, ohne Verabredungen und dich wundern, warum die Let-them-Theorie nicht so positiv für dich »funktioniert«.

			Und das bringt mich zu der großen Entdeckung, die ich machte, als ich anfing, sie genauer zu erforschen. Lass sie ist nur die erste Hälfte der Gleichung. Man darf nicht dabei stehen bleiben. Es gibt einen zweiten, entscheidenden Teil – Lass mich.

			Die Quelle deiner Macht liegt nicht darin, andere zu kontrollieren, sondern in deinen Reaktionen. Wenn du Lass mich sagst, besinnst du dich auf diese Macht, indem du Verantwortung dafür übernimmst, was du als Nächstes tust, denkst oder sagst. Mit Lass mich wird dir klar, dass du die Kontrolle über das hast, was als Nächstes passiert, und dass das Leben mehr Spaß macht und erfüllender ist, wenn du nicht allein mit deinem Überlegenheitsgefühl dasitzt.

			Lass mich, der machtvolle Schritt

			Deshalb funktioniert die Let-them-Theorie nur, wenn man beide Teile einbezieht. Wenn man Lass sie sagt, trifft man eine bewusste Entscheidung, nicht zuzulassen, dass das Verhalten anderer Menschen einen stört. Wenn du Lass mich sagst, übernimmst du die Verantwortung für das, was DU als Nächstes tust.

			Was ich an Lass mich so liebe, ist, dass es dir sofort zeigt, was du kontrollieren kannst. Und davon gibt es so vieles: deine Einstellung … dein Verhalten … deine Werte, deine Bedürfnisse, deine Wünsche und was DU tun willst als Reaktion auf das, was gerade um dich herum passiert.

			Es ist das Gegenteil davon, andere zu verurteilen. Bei Lass mich geht es vor allem um Selbsterkenntnis, Mitgefühl, Selbstwirksamkeit und persönliche Verantwortung.

			Deine Freundinnen, die miteinander den Ausflug gemacht haben, sind nicht besser als du. Und du bist nicht besser als sie.

			Dies ist der Kernpunkt der Let-them-Theorie: Sie besteht aus Lass sie und Lass mich. Je mehr du den anderen erlaubst, ihr Leben zu leben, desto besser wird dein eigenes Leben. Je mehr Kontrolle du aufgibst, desto mehr gewinnst du.

			Bei der Let-them-Theorie geht es nicht um Überlegenheit. Es geht um Ausgewogenheit. Es geht darum, sowohl für sich selbst als auch für andere Platz zu schaffen. Es geht darum, anderen Raum zu geben und Toleranz entgegenzubringen, ihr Leben zu leben – und sich selbst das Gleiche zu gönnen.
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			Bei der negativen Gefühlsspirale wegen des Wochenendausflugs meiner Freundinnen sagte ich zum Beispiel zuerst Lass sie. Das half mir, mich über die Situation und den Schmerz zu erheben. Es half mir, mich von den Gefühlen zu distanzieren, die ich empfand. Das ist der erste Schritt, denn emotional zu werden und anderen die Schuld zu geben oder mich selbst schlechtzumachen, wird meine Freundschaften nicht auf magische Weise verbessern.

			Das Gefühl der Überlegenheit gab mir den geistigen Freiraum, die Situation mit Distanz zu betrachten. Je häufiger ich Lass sie sagte, desto mehr Raum hatte ich, um über MEINE Rolle in dieser Situation nachzudenken und darüber, was ich tun wollte.

			Als ich dann in den Spiegel schaute, erkannte ich eine ganze Menge.

			Ich hatte in den letzten Jahren so viel gearbeitet, dass ich meine Freundinnen kaum gesehen hatte. Ich hatte schon lange niemanden mehr zu irgendetwas eingeladen. Vielleicht wurde ich ja gar nicht ausgeschlossen. Vielleicht hatten sie einfach nicht mehr an mich gedacht. Wenn ich mich nicht bemühe, auf sie zuzugehen, oder wenn ich ihnen nicht zufällig in der Gegend über den Weg laufe, warum sollten sie dann an mich denken? Wenn ich ganz ehrlich bin, war ich so sehr mit meinem eigenen Leben, meiner Arbeit und meinen Kindern beschäftigt, dass ich auch nicht viel an meine früheren Freundinnen gedacht habe, außer wenn sie etwas online posteten.

			Keiner schuldet mir eine Einladung. Keiner schuldet mir einen Anruf. Ja, diese Dinge sind angenehm; und ja, man verdient Freunde, die auch einmal von sich aus den Kontakt aufnehmen. Aber wessen Verantwortung ist es, diese Freundschaften zu pflegen? Und was noch wichtiger ist, wenn ich ehrlich zu mir selbst bin: Habe ich wirklich meinen Teil dazu beigetragen? Als ich innehielt, um mir diese Frage zu stellen, war die Antwort ein klares Nein.

			Als Erwachsener ist man für sein Sozialleben selbst verantwortlich. Wenn du mehr Spaß haben willst, solltest du den Hintern von der Couch hochkriegen und dir ein lebendiges Sozialleben aufbauen (ich spreche hier auch zu mir selbst).

			Lass mich aufhören, von anderen zu erwarten, dass sie mich immer einbeziehen. Lass mich die Verantwortung dafür übernehmen, was ich mit meinem Leben anfangen will. Lass mich herausfinden, welche tiefergehenden Probleme ich lösen muss. Lass mich proaktiver auf andere zugehen. Lass mich Freunde einladen, um an diesem Wochenende etwas gemeinsam zu unternehmen. Lass mich ausnahmsweise einmal eine Party schmeißen. Lass mich meine Arbeit besser zeitlich begrenzen, damit mir mehr Zeit für Freundschaften bleibt. Lass mich mein Sozialleben priorisieren, denn es ist mir offensichtlich wichtig, und es liegt in meiner Verantwortung, es zu gestalten.

			Lass mich ein paar dieser Frauen ansprechen und wieder Kontakt mit ihnen aufnehmen. Nicht auf eine passive Art und Weise. Nicht um so zu tun, als ob. Und nicht um für ihren nächsten Ausflug eine Einladung zu bekommen. Als ich sagte: Lass sie und lass mich und mich über meine Emotionen erhob, wurde mir klar, dass ich einige dieser Frauen wirklich vermisse, und als ich ihren Post online sah, wurde mir bewusst, dass ich viel zu viel arbeite und ich mich in Zukunft bemühen möchte, meine Freundschaften mit ihnen wieder aufzufrischen … und auch mit ein paar anderen, jetzt, wo ich darüber nachdenke.

			Zwei Warnungen, bevor wir tiefer einsteigen

			Bei meinen Recherchen zu diesem Buch kamen immer wieder zwei wichtige Fragen von Leuten auf, welche die Let-them-Theorie anwenden, und ich möchte sie jetzt ansprechen, bevor wir tiefer in das Buch eintauchen.

			Erstens: Gilt die Let-them-Theorie auch für Kinder?

			Ja, man kann die Let-them-Theorie durchaus auch bei Kindern anwenden (mit einigen sehr wichtigen Vorbehalten), doch eigentlich liegt der Schwerpunkt dieses Buches darauf, wie man die Theorie in Beziehungen zwischen Erwachsenen einsetzt. Im gesamten Buch unterscheide ich klar zwischen Erwachsenen und Kindern, um jegliche Verwirrung zu vermeiden.

			Als leidgeprüfte Mutter muss ich jedoch zugeben, dass mich meine Kinder manchmal fast zur Verzweiflung bringen. In solchen Situationen treffe ich als Elternteil mitunter falsche Entscheidungen. Die Let-them-Theorie hat mir in diesen schwierigen Momenten sehr dabei geholfen, ruhig, zuversichtlich und geerdet zu bleiben.

			Jedes Mal, wenn ich Lass sie sage, erkenne ich an, dass meine Kinder kompetent und durchaus stärker sind, als ich denke. Der zweite Teil Lass mich erinnert mich daran, dass meine Aufgabe darin besteht, sie zu unterstützen, ihnen zuzuhören und sie anzuleiten – nicht, sie zu kontrollieren.

			Trotzdem habe ich immer noch meine Rolle als Mutter, deswegen muss ich abwägen zwischen Vertrauen, Zulassen und der nötigen Unterstützung auf der einen Seite und dem Eingreifen, wenn nötig, auf der anderen Seite. Zur Erklärung, wie du die Let-them-Theorie nutzen kannst, um die Bindung zu deinen Kindern zu stärken, ohne dass ihr euch aneinander aufreibt, befindet sich im Anhang am Ende des Buches ein Leitfaden, in dem ich speziell für Eltern detaillierter darauf eingehe. Mit anderen Worten: Wann kann man die Let-them-Theorie anwenden, und wann sollte man eingreifen und die Verantwortung übernehmen?

			Dies ist mir ein großes Anliegen, deshalb habe ich Dr. Stuart Ablon gebeten, mir bei der Erstellung dieses kurzen Leitfadens für die Anwendung der Let-them-Theorie für Eltern, Trainer, Betreuer, Lehrer oder Großeltern zu helfen.

			Dr. Ablon ist ein Psychologe, der schon Auszeichnungen erhalten hat und der das Think:Kids-Programm am Massachusetts General Hospital leitet. Außerdem ist er Professor für Kinder- und Jugendpsychiatrie an der Harvard Medical School und führender Experte für Verhaltensänderungen.

			Seine Erkenntnisse sind absolut vertrauenswürdig, denn sie beruhen auf seiner dreißigjährigen klinischen Erfahrung.

			Zweitens: Was ist, wenn die Verwendung von Lass sie dazu führt, dass man sich einsam fühlt?

			Dies ist ein kritischer Punkt. Es gab einige Berichte, dass Anwender sich einsam fühlten, nachdem sie die Let-them-Theorie praktiziert hatten. Sollte dir das passieren, ist das ein Zeichen dafür, dass du die Theorie falsch anwendest. Sie besteht aus zwei wesentlichen Schritten: Lass sie und Lass mich. 

			Diese beiden Schritte müssen Hand in Hand gehen. Man kann nicht einfach sagen: Lass sie, und das war es dann. Viele vergessen den zweiten Schritt: Lass mich. Das ist der große Fehler, denn in Lass mich liegt deine wahre Kraft. Mit Lass mich kannst du die Verantwortung für deinen nächsten Schritt übernehmen, um das Leben, die Beziehungen und die Verbindungen zu anderen zu schaffen, die du dir wünschst. Ohne diesen zweiten Schritt wirst du dich eher abgehängt als gestärkt fühlen.

			Lass sie ist keine Entschuldigung dafür, nicht mehr ans Telefon zu gehen, gleichgültig mit den Schultern zu zucken, sich zu weigern, mit einem gekränkten Freund oder Familienmitglied über Probleme zu sprechen, in einer verletzenden Situation auszuharren, Diskriminierung oder gefährliches Verhalten zu ignorieren. Es ist kein Freibrief dafür, jemanden mit Schweigen zu bestrafen, Leute zu ignorieren, schwierigen Gesprächen auszuweichen oder sich aus Beziehungen zurückzuziehen.

			Es soll nicht dazu führen, dass man sich einsam und unsichtbar fühlt, sondern dazu, dass man in jeder einzelnen seiner Beziehungen mehr Verbundenheit erfährt und glücklicher ist. Wenn du feststellst, dass du die Let-them-Theorie anwendest und dich dadurch einsamer fühlst, dann höre jetzt bitte genau zu: Du wendest sie falsch an. Sie soll dein Leben besser machen, nicht schlechter. Deshalb denke bitte IMMER unbedingt daran, auch Lass mich zu sagen. Denn das ist der Teil, der dein Leben verändert.

			Anhand der Let-them-Theorie erkannte ich, wie oft ich jemand anderem die Schuld dafür gab, dass ich allein auf meiner Couch saß. Oder dass ich nicht so viel Geld verdiente, wie ich gerne wollte. Oder wie oft ich aus Schuldgefühlen heraus Ja sagte. Oder dass ich falsche Entscheidungen traf, weil ich niemanden enttäuschen wollte. Oder wie oft ich die Ausrede benutzte, zu müde zu sein, statt meiner Gesundheit oder meinem Vergnügen größere Priorität einzuräumen.

			Als Erwachsene liegen unser Leben, unser Glück, unsere Gesundheit, unsere Heilung, unser soziales Leben, unsere Freundschaften, Grenzen, Bedürfnisse und Erfolge ganz in unserer eigenen Verantwortung. Wenn du insgeheim hoffst, dass jemand anderes kommt und dich rettet, deine Probleme löst, deine Rechnungen bezahlt, dir ein nettes soziales Leben schafft, deine Wunden heilt, sich in deinen Traumpartner verwandelt und dich motiviert, dein Bestes zu geben … das wird nicht passieren. Es wird niemand kommen! All die Zeit ist verschwendet, die du damit verbringst, anderen die Schuld zu geben oder auf eine Erlaubnis oder eine Einladung zu warten. All das gehört der Vergangenheit an. Jetzt ist es an der Zeit, dass du die volle Verantwortung für dein Glück, deine Träume und dein Leben übernimmst. Denn Verantwortung ist nichts anderes als die Fähigkeit, zu reagieren. Wie wir gerade gesehen haben, liegt die wahre Macht in der eigenen Reaktion.

			Du kannst alles erreichen, was du möchtest, wenn du bereit bist, Zeit und Energie in die Arbeit daran zu investieren. Deine Lass-mich-Ära ist da. Du solltest aufhören, deine Zeit und Energie auf belanglose, oberflächliche und unbedeutende Dinge zu verschwenden und zu versuchen zu kontrollieren, was du nicht kontrollieren kannst: andere Menschen.

			Im nächsten Abschnitt des Buches tauchen wir in vier Kernbereiche deines Lebens ein, in denen die Let-them-Theorie die größten und unmittelbarsten positiven Auswirkungen hat. Du erfährst, wie du es schaffst, dass das Verhalten, die Meinungen, die Reaktionen und der Erfolg anderer dein Glück weder beeinträchtigen noch deinen Wünschen im Wege stehen. Die Let-them-Theorie zu nutzen, um Stress zu bewältigen und deinen inneren Frieden zu schützen, ist die schnellste Art, um die Kraft von Lass sie zu spüren. Also legen wir los.

		

	
		
			DU UND DIE LET-THEM-THEORIE

			•	Mit Stress umgehen

			•	Die Meinung anderer fürchten

			•	Mit der emotionalen Reaktion anderer umgehen

			•	Das ständige Vergleichen überwinden

		

	
		
			Je mehr du andere ihr Leben leben lässt, desto besser wird auch dein eigenes Leben.

			Mel Robbins

		

	
		
			MIT STRESS UMGEHEN

		

	
		
			3 

			Schockierende Erkenntnis: Das Leben ist stressig

			Am schnellsten und effektivsten wendet man die Let-them-Theorie an, indem man sich über die unzähligen kleinen Stressfaktoren erhebt, denen man täglich ausgesetzt ist.

			Du weißt, wovon ich spreche: die Flut an neuen Nachrichten auf dem Handy, die langsame Internetverbindung, die unerwarteten Planänderungen, die endlosen Besprechungen bei der Arbeit, das rücksichtslose Verhalten anderer, die langen Warteschlangen, die langsamen Fußgänger vor einem auf dem Gehweg. Diese kleinen Ärgernisse mögen unbedeutend erscheinen, aber sie sind es nicht.

			Ich verstehe, dass andere nervig sein können, und ja, du hast viel um Ohren. Das moderne Leben kann sich anfühlen wie tausend Nadelstiche – eine Sache nach der anderen, die dir langsam, aber sicher die Energie raubt und dich fertigmacht. Es ist nicht nur leicht, sich davon herunterziehen zu lassen, es ist auch dumm.

			Du kannst nicht kontrollieren, wie sich andere Erwachsene verhalten, und wenn du dich darüber aufregst, schwächt das lediglich deine Kraft. Du wirst nie das volle Potenzial deines Lebens ausschöpfen, wenn du weiterhin zulässt, dass dir dumme Dinge oder unhöfliche Menschen deine Lebenskraft rauben.

			Deine Zeit und deine Energie sind deine wertvollsten Ressourcen, und in den nächsten Kapiteln wirst du lernen, wie du dich mithilfe der Let-them-Theorie vor unnötigem Stress schützen kannst, den andere derzeit in deinem Leben verursachen.

			Halte einfach kurz inne und frage dich: Warum musst du dir von einer langen Schlange vor dem Café den Tag verderben lassen? Warum verursacht der Straßenverkehr bei dir schlechte Laune? Warum fühlst du dich überfordert, wenn dich jemand bei einer wichtigen Aufgabe unterbricht? Warum ärgert dich die Person, die in der Öffentlichkeit lautstark telefoniert? Warum fühlt sich der ungefragte Rat eines Familienmitglieds an wie ein persönlicher Angriff? Warum nervt es dich, wenn jemand auf einem belebten Gehweg nur im Schneckentempo vor dir herläuft?

			Das passiert mir auch. Erst neulich war ich in meinem Lieblingsgartencenter, um ein paar Pflanzen abzuholen. Dort ging es an der Kasse unendlich langsam voran. Es waren nur zwei Kassen offen, und in beiden Schlangen warteten etwa fünf Leute.

			Piep. Piep. Piep.

			Ich spürte, wie ich langsam unruhig wurde. Ich hatte eine Besprechung, zu der ich wieder daheim sein musste. Ich war drauf und dran, mich zu der Person hinter mir in der Schlange umzudrehen, entrüstet den Kopf zu schütteln und zu sagen: »Das ist doch unglaublich!«

			Doch ich zögerte für einen Moment. Stattdessen sagte ich Lass sie zu mir selbst. Die Wirkung trat unmittelbar ein. Ich wurde weicher, gelassener. Hat die Kassiererin deswegen schneller gemacht? Nö.

			Es hat etwas Besseres bewirkt. Es bewahrte mich vor der Angewohnheit, kleine Unannehmlichkeiten zu großen Stressfaktoren in meinem Alltag werden zu lassen. Die zehn zusätzlichen Minuten in der Warteschlange wirkten sich nicht wirklich negativ auf den Rest meines Tages aus. Wenn ich mich jedoch über so etwas aufrege und mich ärgere, obwohl ich es nicht kontrollieren kann, dann hat das durchaus einen negativen Effekt. Warum sollte man sich über Dinge aufregen, die man nicht kontrollieren kann oder die nicht wirklich wichtig sind? Wie kann etwas so Unbedeutendes eine so große Auswirkung auf uns haben?

			Wenn man zulässt, dass die Welt um einen herum die eigenen Gefühle und das innere Gleichgewicht beeinflussen, wird man zu einem Spielball dieser äußeren Kräfte. Man lässt zu, dass trivialer Unsinn die eigene Stimmung beeinflusst, die Motivation schwächt und die Konzentration auf die wichtigen Dinge stört. Es gibt ein berühmtes Zitat des griechischen Philosophen Epiktet über das Leben: »Es kommt nicht darauf an, was passiert, sondern es kommt darauf an, wie man darauf reagiert.« Was meint er damit? Es bedeutet, dass die persönliche Macht darin liegt, wie man reagiert.

			Wenn es einem gelingt, anders auf die lästigen und stressigen Situationen des Alltags zu reagieren, verändert sich das ganze Leben. Momentan verschenkst du noch deine Kraft, weil du deine Zeit und Energie auf Dinge verschwendest, die nicht wichtig sind, oder weil du dich über Sachen aufregst, die du nicht kontrollieren kannst. Du kannst dir nicht vorstellen, was für ein riesengroßes Problem das ist! Ich wusste das auch nicht.

			Wenn man automatisch auf das reagiert, was um einen herum geschieht, und dabei der ganze Körper in Aufruhr gerät, ist das der Grund, warum es einem so schwerfällt, mit Stress gut umzugehen. Dann besteht die Gefahr, dass man sich von seinen Emotionen mitreißen lässt – und im nächsten Moment schickt man womöglich eine SMS, die man später bereut. Oder man sagt im Eifer des Gefechts Dinge, die man nicht wirklich meint. Oder man steht in einer langen Menschenschlange, und der Ärger und die Ungeduld werden immer größer, obwohl man eigentlich gerne gelassen bleiben würde.

			Dies sind alles Beispiele dafür, wie deine Reaktion auf stressige und ärgerliche Situationen zu einem großen Problem in deinem täglichen Leben werden kann. Du kannst nicht kontrollieren, was um dich herum geschieht, aber sehr wohl, wie du darauf reagierst. Nirgendwo wird dies deutlicher als auf einem Flughafen. Wenn du dich gestresst fühlen willst, gehe einfach zu einem Flughafen.

			Stresstest am Flughafen

			Vom Einchecken über die Sicherheitskontrollen zu Leuten, die wegen wetterbedingter Verspätungen ausrasten, fehlendem Gepäck, Fluggästen, die sich schon an den Gates drängeln, bevor das Boarding überhaupt beginnt, knapp bemessenen Umsteigezeiten, Umleitungen … wenn der gesamte Gepäckraum bereits belegt ist, wenn man an Bord geht, bis hin zu langen Schlangen am Mietwagenschalter … die Zahl der Dinge, die einen am Flughafen stressen können, ist endlos.

			Doch nehmen wir diese Situation einmal als Beispiel, um zu verstehen, was man kontrollieren kann und was nicht. Erinnere dich an das Grundgesetz der menschlichen Natur: Du kannst nicht kontrollieren, was andere sagen, denken oder tun. Jedes Mal, wenn du das versuchst, verlierst du unweigerlich. Du musst lernen, dich auf das zu konzentrieren, was du selbst sagst, denkst oder tust. Nur so behältst du die Kontrolle.

			Denn egal was im Flugzeug oder am Flughafen passiert, du hast immer noch die Macht der Entscheidung.

			Vor ein paar Monaten saß ich im Flugzeug, und der Mann direkt hinter mir hustete, als habe sein letztes Stündlein geschlagen. Dieses fürchterliche Husten tief in der Brust, das auch alle um den Hustenden herum gleich mit krank macht, du kennst das bestimmt.

			In den ersten Minuten habe ich mir nichts dabei gedacht, aber als es dann immer weiterging, er sich geräuschvoll räusperte und gar nicht aufhörte zu husten, wurde ich langsam sauer.

			Ich flog gerade zu einer Konferenz, bei der ich eine Rede halten sollte, und in den nächsten Wochen musste ich bei einer ganzen Reihe von großen Veranstaltungen sprechen. Ich konnte es mir nicht leisten, krank zu werden und meine Stimme zu verlieren.

			Ich drehte mich um und sah durch den Spalt zwischen den Sitzen, wie er mit offenem Mund in die Luft hustete, als ob außer ihm niemand sonst in diesem Flugzeug sei. Ich dachte: Will mich dieser Kerl wirklich anstecken mit seinem Gehuste? Wie unglaublich egoistisch und unhöflich?! Ich darf doch auf keinen Fall krank werden. Ich dachte nach, was ich tun könnte.

			Passiv-aggressiv zu sein, war keine Lösung. Sosehr ich auch in meinem Sitz auf und ab zappelte, ihn durch den Spalt zwischen den Sitzen anstarrte und versuchte, ihm böse Blicke zuzuwerfen, entweder nahm er meine Hinweise nicht wahr, oder es war ihm egal.

			Ich überlegte, ob ich mich bei der Stewardess beschweren sollte, aber er saß genau dort in der Nähe und würde mich hören, was mir sehr unangenehm wäre. Deswegen beschloss ich, mich wie ein erwachsener Mensch umzudrehen und ihn höflich zu bitten: »Sir, könnten Sie bitte in die Armbeuge husten?«

			Es gab eine unangenehme Pause.

			Er nickte, und dann hustete er den Rest des Fluges weiter munter vor sich hin, ohne den Mund zu bedecken. Ich weiß das so genau, weil ich mich immer wieder umdrehte und durch den Spalt zwischen den Sitzen schaute. Natürlich tat mir der Mann bis zu einem gewissen Grad auch leid. Er ist ja nicht freiwillig krank. Wenn man husten muss, muss man husten.

			Doch in der Hitze des Gefechts wurde ich immer ärgerlicher. Ich war nicht nur gestresst, sondern es verdarb mir auch die Laune und ich konnte nicht arbeiten.

			Dies ist nur ein Beispiel dafür, wie etwas, das um einen herum geschieht, einen in Stress versetzt, sich negativ auf den Körper auswirkt und das Gehirn in Beschlag nehmen kann.

			Dein Gehirn unter Stress

			Eine der Expertinnen, die ich während der Recherche zu diesem Buch interviewt habe, Dr. Aditi Nerurkar, ist Ärztin an der Harvard Medical School und Autorin von The 5 Resets: Rewire Your Brain and Body for Less Stress and More Resilience. Dr. Nerurkar war Leiterin des Programms für integrative Medizin am Beth Israel Deaconess Hospital in Harvard, wo sie eine sehr große klinische Praxis für Stressmanagement aufgebaut hat und dabei evidenzbasierte, integrative Ansätze einsetzt, um ihren Patienten zu helfen.

			Dr. Nerurkar sagte: »Stress ist ein viel größeres Problem im Leben, als uns bewusst ist.«

			Laut Dr. Nerurkar führt Stress dazu, dass man an sich selbst zweifelt, Dinge immer wieder verschiebt, schneller ausbrennt, Weltuntergangsfantasien Raum gibt und mit ständigen Vergleichen kämpft. Wenn man Schwierigkeiten hat, sich zu konzentrieren oder sich gut um sich selbst zu kümmern und häufig unglücklich ist, dann ist der Grund dafür häufig Stress.

			Sie sagte mir auch, wenn dein innerer Kritiker lauter denn je ist, wenn du mit Prokrastination zu kämpfen hast, ständig müde bist, nicht aufhören kannst, auf deinem Handy zu scrollen, oder Schwierigkeiten hast, von der Arbeit abzuschalten, dann ist das alles auf Stress zurückzuführen. Sie erklärte mir, dass Stress viel mehr ist als nur die Anspannung, die man im Körper spürt. Stress ist ein physiologischer Zustand im Gehirn. Das ist wichtig zu verstehen, weil Stress die Funktionsweise des Gehirns aktiv beeinträchtigt. Wie mir Dr. Nerurkar erläuterte, hat normalerweise der präfrontale Kortex im Gehirn die Kontrolle.

			Dieser Teil des Gehirns hilft uns, das tägliche Leben zu bewältigen. Er hilft, zu planen, zu organisieren, sich an Dinge zu erinnern und Entscheidungen zu treffen. Um die beste Version von dir selbst zu werden, musst du diesen Teil deines Gehirns nutzen.

			Das Problem ist, in dem Moment, in dem du dich durch den hustenden Mann im Flugzeug, die lange Warteschlange oder die Testergebnisse, auf die du wartest, »gestresst« fühlst, löst dein Gehirn eine Stressreaktion aus und der so wichtige präfrontale Kortex gibt die Kontrolle ab (und du auch).

			Deine Stressreaktion wird dann von einem anderen Teil des Gehirns gesteuert, der Amygdala. Dr. Nerurkar beschreibt die Amygdala als »eine kleine, mandelförmige Struktur tief im Gehirn, die sich zwischen den Ohren befindet. Sie ist eine der ältesten Strukturen des menschlichen Gehirns, viele bezeichnen sie als unser ›Reptiliengehirn‹. Sie beherbergt unsere Schaltzentrale zur Steuerung einer Stressreaktion.«

			Bestimmt hast du schon einmal von der »Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion« gehört, das ist genau dasselbe wie deine »Stressreaktion« – das heißt, wenn du gestresst bist, übernimmt deine Amygdala die Kontrolle. Dies kann zu überstürzten Entscheidungen und impulsivem Verhalten führen.

			Wenn das Leben dagegen normal verläuft und du dich entspannt fühlst, steuert der präfrontale Kortex die meisten deiner Handlungen. Das bedeutet, man durchdenkt logisch das Für und Wider von Situationen und trifft wohlüberlegte Entscheidungen. Mit anderen Worten: Man kann selbst bestimmen, wie man reagieren möchte.

			Wann immer jedoch etwas passiert, das einen stresst, geraten wir in Schwierigkeiten, denn die Reaktion unseres Körpers und Gehirns ist dann eher reflexartig, die Amygdala übernimmt automatisch die Kontrolle. Dieser Teil deines Gehirns hat nur eine Aufgabe: Überleben und Selbsterhaltung.

			Das Gehirn und der Körper schalten auf Kampf oder Flucht, sie sind nur für kurze Zeit darauf eingestellt, in diesem Stresszustand zu arbeiten. Danach sollte man wieder in den normalen Funktionszustand zurückkehren, in dem der präfrontale Kortex die Kontrolle hat und man wieder ruhig und gelassen ist. Doch was passiert, wenn man nicht zurückschaltet?

			Der wahre Grund, warum du ständig erschöpft bist

			Laut Dr. Nerurkar leben derzeit sieben von zehn Menschen in einem chronischen Stresszustand. Ich war früher einer davon. Wenn man in einem Zustand von chronischem Stress lebt, befindet man sich ständig gefühlt zwischen Kampf oder Flucht. Die Amygdala brummt im Hintergrund und ist permanent eingeschaltet.

			Dr. Nerurkar sagte mir, dass man sich bei Stress nicht nur wie im Überlebensmodus fühlt, sondern dass sich das Gehirn aus neurologischer Sicht tatsächlich darin befindet. Deine Ziele … deine Träume … dein bestes Selbst … deine Fähigkeit, geduldig abzuwarten, ohne zu reagieren … das alles geht über Bord.

			Deshalb musst du dieses Problem lösen und darfst nicht länger zulassen, dass andere Menschen unnötigen Stress in deinem Leben verursachen. Es steht zu viel auf dem Spiel. Du verdienst es, ein gutes Leben zu führen, aber das wirst du nie schaffen, wenn du immer nur im Überlebensmodus bist.

			Du wirst das Projekt an diesem Wochenende nie fertigbekommen, wenn du es vor lauter Stress immer wieder hinausschiebst.

			Du solltest dir mehr Spaß gönnen, aber das wird dir nicht gelingen, wenn du nicht von der Arbeit abschalten kannst.

			Du solltest präsenter sein und eine engere Beziehung zu deinem Ehepartner haben, aber das geschieht nicht, wenn du ständig deprimierende Nachrichten auf deinem Handy liest.

			Das Leben, das du dir immer gewünscht hast, liegt direkt vor dir, aber du wirst es nie realisieren, wenn dein innerer Kritiker oder deine innere Kritikerin dir immerzu sagt, dass du es nicht tun solltest. Stress ist ein großes Problem, und es ist an der Zeit, dass du das angehst.

			Hacking deiner Stressreaktion

			Deshalb habe ich Dr. Nerurkar gefragt, wie wir unser Gehirn wieder auf die normale Funktionsweise zurücksetzen können.

			Sie sagte, der erste Schritt sei, zu verstehen, was Stress eigentlich ist, und das Wissen, dass man auch in einer stressreichen Situation die Macht hat.

			Für mich war es eine Offenbarung, zu erfahren, dass Körper und Gehirn bei Stress zwischen zwei Funktionen umschalten können. Es ist beruhigend zu wissen, dass ich wieder zur normalen Funktion zurückkehren kann und dass das mithilfe der Let-them-Theorie gar nicht schwer ist.

			Wie cool ist es, dass du dein Leben nicht mit dem Gefühl verbringen musst, dass alles, was um dich herum passiert, Stress in dir auslöst? Wie erstaunlich, dass das Verhalten anderer nicht zwangsläufig ein riesiges Problem in deinem Leben darstellen muss?

			Dafür solltest du die Let-them-Theorie anwenden, um deine Stressreaktion zurückzusetzen. Stelle dir das Ganze wie einen Ein-/

			Ausschalter vor – einen kleinen Hebel, den du immer dann in deinem Gehirn betätigen kannst, wenn etwas passiert, das dich stresst.

			In dem Moment, in dem du Lass sie sagst, signalisierst du deinem Gehirn, dass alles okay ist: Es lohnt sich nicht, sich deswegen aufzuregen. Du teilst deiner Amygdala mit, dass sie abschalten soll. Du setzt die Stressreaktion zurück, indem du dich von der negativen Emotion löst, die du empfindest.

			Das geht so: In dem Moment, in dem etwas passiert, das dich stresst, sagst du Lass sie. Drücke mental auf die Pausetaste. Dann sage Lass mich und atme tief durch.

			Lass mich, noch einmal durchatmen. Verlangsame deine Stressreaktion. Beruhige deinen Körper und dein Gehirn. Übernimm die Kontrolle und gewinne deine Macht zurück.

			Das scheint so unbedeutend, aber diese eine Veränderung wird dich in einen anderen Menschen verwandeln. Wenn du deine Stressreaktion mithilfe von Lass sie und Lass mich abfängst, kannst du selbst entscheiden, was du sagst, denkst oder tust, anstatt dich von deinen Gefühlen leiten lassen. Keine Wut-SMS mehr, kein Anschnauzen deiner Lieben oder stundenlanges Verfassen einer Antwort-E-Mail bei der Arbeit.

			Man muss nicht auf jede E-Mail antworten, man muss nicht bei jedem Gespräch dabei sein – und man muss auch nicht immer das letzte Wort haben, frei nach dem Spruch: Dein Schweigen lässt sich nicht falsch zitieren.

			Du wirst erkennen, dass vieles, was dich früher aufgeregt hat, deine Zeit und Energie nicht wert ist. Je weniger du auf die Ereignisse um dich herum reagierst, desto stärker hast du das Gefühl, die Situation unter Kontrolle zu haben.

			Dr. Nerurkar sagte, es sei wissenschaftlich erwiesen, dass tiefes Atmen hilft, Stressreaktionen zu entschärfen. Wenn du tief einatmest und spürst, wie sich die Luft in deinem Bauch ausdehnt, wird der Vagusnerv stimuliert, der eine Botschaft direkt an dein Gehirn sendet, die besagt: »Wir können uns beruhigen.«

			Indem du Lass mich sagst und deine Stressreaktion zurücksetzt, hast du wieder die Kontrolle und kannst wählen, wie du ganz bewusst reagieren möchtest.

			Beherrsche deine Reaktionen, hole dir deine Macht zurück

			Noch einmal zurück zu mir im Flugzeug und dem hustenden Mann hinter mir: Ich wurde also immer gestresster und konnte mich nicht auf meine Arbeit konzentrieren, die ich dringend erledigen musste. Ich fühlte mich wie ein Tier in einem Käfig, gefesselt an meinen Sitz.

			Wie kann man nun die Let-them-Theorie anwenden, damit jemand aufhört zu husten?

			Es geht nicht. Du musst sie husten lassen. Lass sie.

			Ich weiß … bitte hör mir genau zu. Ja, es hat mich gestresst. Ja, ich fand es unhöflich, dass er nicht in die Armbeuge hustete. Und ja, ich hatte tatsächlich Sorge, mich anzustecken.

			Doch kommen wir zurück zum Thema Kontrolle: Was lag in dieser Situation in meinem Einflussbereich? Ich konnte nicht bestimmen, ob jemand anderes hustete oder nicht. Ich konnte nur kontrollieren, wie ich auf das Husten reagierte.

			Wenn man sich auf das konzentriert, was man nicht beeinflussen kann, ist man gestresst. Wenn man sich dagegen auf das konzentriert, was man kontrollieren kann, wird man stark. Das bringt mich zu einem weiteren wichtigen Punkt: Wer ist dafür verantwortlich, dass ich nicht krank werde?

			Ich oder dieser Fremde im Flugzeug?

			Ich. Ich bin für meine Gesundheit verantwortlich. Es liegt nicht in der Verantwortung dieses Mannes, mit dem Husten aufzuhören, weil es mir guttut. Es liegt in meiner Verantwortung, so zu reagieren, dass ich meine Bedürfnisse schützen kann. Ich weiß, was du jetzt denkst.

			Sollte nicht jeder in die Armbeuge husten? Sollte sich nicht jeder die Hände waschen? Sollte sich nicht jeder an die Grundregeln des Anstands halten? Natürlich sollten sie das, aber viele tun es nicht.

			Ich will damit sagen, dass der Versuch, eine andere Person oder eine Situation zu managen, die sich unserer Kontrolle entzieht, nur zu noch mehr Stress für einen selbst führt. Ich könnte wütend werden. Ich könnte mich weiterhin entrüstet umdrehen. Ich könnte die Stewardess anschnauzen. Ich könnte den Mann frustriert anschreien, aber wozu? Gibt es nicht eine offensichtlichere und wirksamere Lösung, die direkt vor meiner Nase liegt?

			Hier ist ein pragmatischer und strategischer Ansatz für dein Leben.

			Ich ließ ihn einfach husten, anstatt mich zu ärgern, und konzentrierte mich dann auf die einfachen Maßnahmen, mit denen ich mich schützen konnte.

			Ich dachte mir, ich bedecke meine Nase und meinen Mund mit meinem Schal, und ich kann meine Kopfhörer aufsetzen, um mir das Husten nicht mehr anhören zu müssen. Und genau das habe ich dann auch getan. Mit meinem Schal über Nase und Mund drehte ich die Musik in meinen Kopfhörern auf.

			Problem gelöst.

			Jedes Mal, wenn du Lass sie sagst, erkennst du an, dass du die Situation, die dich stresst, nicht kontrollieren kannst. Wenn du Lass mich sagst, folgst du dem Rat von Dr. Nerurkar und konzentrierst dich auf das, was du kontrollieren kannst, nämlich deine Reaktion auf diese stressigen Situationen.

			Dr. Nerurkar bestätigte: »Die Let-them-Theorie ist wie ein Seufzer der Erleichterung für ein gestresstes Gehirn. Sie hilft, die Kontrolle über sorgenvolle Gedanken zurückzugewinnen, sodass Gehirn und Körper endlich aus dem Überlebensmodus herauskommen und wieder entspannen können.«

			Lass mich erklären, warum das wichtig ist. Wenn du dir selbst gestattest, völlig gestresst zu sein, gibst du deine ganze Macht an andere ab.

			In der Vergangenheit hätte ich mich garantiert von diesem Kerl stressen lassen. Ich hätte null Arbeit geschafft, wäre bei der Landung erschöpft gewesen und hätte dann meinen Mann angerufen, um mich über diesen Idioten aufzuregen, der mir den ganzen Flug verdorben hat. Wahrscheinlich hätte ich die Geschichte an jenem Abend beim Abendessen meinen Kunden erzählt, die mich als Rednerin für ihre Veranstaltung engagiert hatten. Ich hätte immer wieder gesagt, wie »ärgerlich« diese Situation für mich war. All das hätte dazu geführt, dass ich mich noch gestresster, noch aufgebrachter und ausgelaugter gefühlt hätte.

			Ich erkläre dies deshalb so im Detail, weil ich möchte, dass du erkennst, was für ein immenses Problem das ist. Wenn du dich von anderen Menschen stressen lässt, gibst du deine Macht an Dinge ab, die entweder unwichtig sind oder auf die du keinen Einfluss hast. Das zieht sich oft stunden-, wochen- oder sogar jahrelang hin, auch durch andere Bereiche deines Lebens.

			Wenn du deine Ziele erreichen, präsenter sein, mehr Selbstvertrauen haben und glücklicher sein willst, musst du aufhören, dich von anderen stressen zu lassen. Im Leben gibt es Dinge, die man kontrollieren kann, und andere, die man nicht beeinflussen kann. Es wird Situationen geben, die fair sind, und solche, die es nicht sind. Du kannst entscheiden, was dich stresst und wie lange.

			Die Forschung von Dr. Nerurkar beweist: Wenn du lernst, die eigene Energie zu schützen, dann verbessert dies deine Stimmung, dein Denken, deine Gesundheit, deine Konzentration und deine Fähigkeit, abzuschalten. Ich glaube, das ist einer der Gründe, warum sich so viele Leute innerhalb weniger Tage, nachdem sie von der Let-them-Theorie erfahren haben, die Worte Lass sie auf ihren Körper tätowieren ließen.

			Es dient als Erinnerung daran, dass dein Seelenfrieden schützenswert ist. Es gibt eine gewisse Zuversicht, wenn man weiß, dass andere Menschen den eigenen inneren Frieden nicht stören können.

			Aber lass uns noch einen Schritt weitergehen.

			Ein Fremder, der im Flugzeug hustet, ist eine ziemlich unkomplizierte Situation. Irgendwann wirst du das Flugzeug verlassen und dich mit anderen Dingen beschäftigen, sodass es einfach ist, die Let-them-Theorie anzuwenden.

			Aber wenn nicht klar ist, was man tun sollte oder was die richtige Reaktion ist? Wie wendet man die Let-them-Theorie an, wenn der Stress von etwas viel Bedeutenderem herrührt … wie zum Beispiel deinem Job?
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			Lass sie dir Stress bereiten

			Wie wäre es, Lass sie und Lass mich zu üben, wenn es um etwas oder jemanden geht, der Tag für Tag bei dir eine Stressreaktion auslöst? Untersuchungen zufolge ist die Arbeit für die meisten Menschen die Hauptursache für Stress in ihrem Leben – der oder die Vorgesetzte hat einen ebenso großen Einfluss auf deine seelische Gesundheit wie dein Ehepartner.

			Ich bin sicher, dass ich dir das nicht sagen muss, denn so befriedigend die Arbeit auch sein kann, sie ist häufig auch mit Stress verbunden. Das reicht von Besprechungen freitags um 16 Uhr über unhöfliche Kunden, passiv-aggressive E-Mails, einen mikromanagenden Chef, Arbeit, die einem keinen Spaß macht, das Gefühl, nicht geschätzt zu werden, keine Aufstiegschancen zu haben, falschen Versprechungen zu erliegen bis hin zu überraschenden Entlassungen oder völlig unterbesetzt zu sein, wodurch man zusätzliche Arbeit hat – es gibt immer etwas.

			Und wenn du wie ich ein eigenes Unternehmen gegründet hast oder versuchst, eine gute Managerin zu sein, verdopple diese Liste einfach.

			Wie kann man nun die Let-them-Theorie nutzen, um sich nicht zu sehr von der Arbeit stressen zu lassen? Was ist zum Beispiel, wenn man großartige Arbeit geleistet, all seine Zielvereinbarungen erreicht hat, über sich hinausgewachsen ist und der Chef einen trotzdem partout nicht befördert?

			Stattdessen bekommt man nur die stereotype Antwort, dass »die Gewinne des Unternehmens in diesem Jahr rückläufig sind« und »mir die Hände gebunden sind«, aber »ja, Sie tragen so viel zu diesem Team bei«. Das ist ätzend.

			Man ist frustriert, entmutigt, machtlos, wütend oder demoralisiert. Laut Dr. Nerurkar ist dies der Grund, warum sie gerade aktuell eine Rekordzahl von Burnout-Patienten betreut: Viele fühlen sich bei der Arbeit in einem Zustand von chronischem Stress. Dieser Stress bei der Arbeit wird sich nicht ändern, deswegen muss man seinen Umgang mit Stress ändern.

			Ich erinnere mich, wie ich mich genauso gefühlt habe, als ich in einer ähnlichen Situation war. Wenn dann noch hinzukommt, dass man auf sein Gehalt dringend angewiesen ist, um seine Rechnungen zu bezahlen, führt das dazu, dass man sich noch gestresster und machtloser fühlt.

			Aber so anstrengend deine Arbeit im Moment auch sein mag, du bist nicht machtlos. Wie kann man nun die Let-them-Theorie anwenden, um seinen Chef dazu zu bringen, einen zu befördern, so wie man es verdient hat?

			Man kann es nicht. Lass dich von ihnen vertrösten.

			Ich weiß, man mag das nicht hören. Denn: Ja, es ist nicht fair. Ja, du hast dir die Beförderung verdient. Und ja, du hast tatsächlich allen Grund, sauer zu sein.

			Aber lass mich diese Frage stellen: Wer ist für DEINE Karriere verantwortlich? Ganz genau, du selbst.

			Außerdem kannst du nicht kontrollieren, ob dein Chef dich befördert, dir eine Gehaltserhöhung gibt oder dir den Schreibtisch zuweist, der näher am Fenster steht. Egal wie viel du geleistet hast oder wie viele Komplimente du bekommen hast, die Entscheidung liegt bei ihm.

			Wenn du dich angestrengt hast, wenn du in einem Gespräch um eine Gehaltserhöhung gebeten hast, weil du deine Ziele erreicht hast, und du dann immer noch vergeblich auf die Beförderung, die Änderung deines Titels oder den neuen Schreibtisch wartest, dann musst du aufhören, wütend zu sein, und entscheiden, was du dagegen unternimmst.

			Denn, rate mal? Wenn du dich von deinen Emotionen überwältigen lässt, wirst du verrückt. Wenn du dich vom Stress dieser Situation herunterziehen lässt, wird es dir nie gelingen, strategisch über den nächsten Schritt nachzudenken. Doch es gibt immer einen nächsten Schritt.

			Du darfst nicht zulassen, dass der Stress dich dumm macht. Du musst dir überlegen, wie du reagieren willst. Lass mich. Das ist der Angelpunkt, an dem deine Macht liegt.

			Wenn sich etwas bei der Arbeit deiner Kontrolle entzieht und du alles in deiner Macht Stehende getan hast, ist es schlicht dumm, noch mehr Zeit mit dem Versuch zu verschwenden, die Situation zu ändern. Und es ist noch dümmer, sich ständig davon stressen zu lassen. Du bist viel klüger. Dein Leben und die Möglichkeiten, die sich dir bieten, sind immer viel größer als dein aktueller Job.

			Man steckt nie fest. Das ist eine Lüge, die du dir selbst einredest. Du kannst einen Job, eine Beziehung, eine Lebenssituation, ein Vorstellungsgespräch oder auch jedes andere Gespräch jederzeit beenden, wenn du das willst.

			Aber stattdessen sitzt du mit deinem Chef Steve zusammen, dem du jedes Mal den Stinkefinger zeigst, wenn das Zoom-Meeting endet.

			Du musst nicht in einem Job bleiben, in dem du frustriert, demoralisiert oder gestresst bist. Also ändere etwas daran. Lass dich von ihnen hinhalten. Doch jetzt ist es an der Zeit für den Lass-mich-Teil. Höre auf, dich auf die aktuelle Situation zu fixieren, und konzentriere dich darauf, etwas Besseres zu finden. Irgendwo da draußen gibt es einen tollen Job mit einem super Chef oder einer wunderbaren Chefin, einem besseren Gehalt und einem Schreibtisch am Fenster, der nur darauf wartet, dass du ihn findest. Deine jetzige Firma ist nicht die einzige auf diesem Planeten, und es gibt eine Million Chefs da draußen, die dich gerne dabei unterstützen, deine Karriere voranzutreiben.

			Lass mich daran arbeiten, diesen Job zu finden.

			Ist es schwer, eine Stelle zu finden? Ja. Kann es lange dauern? Ja. Stöhnst du innerlich bei dem Gedanken, deinen Lebenslauf zu aktualisieren? Ja. Macht dir die Vorstellung, netzwerken zu müssen, Angst? Ja. Deine Karriere liegt in deiner Verantwortung, und du hast mehr Einfluss darauf, als du denkst. Es ist an der Zeit, dass du dich auch entsprechend verhältst.

			Lass mich endlich meine Wochenenden anders verbringen. Anstatt mit Freunden in Bars Dampf abzulassen und sich über die Arbeit zu beschweren, solltest du deine Zeit und Energie lieber darauf verwenden, den Job zu finden, den du verdienst. Ja, es kann durchaus sechs Monate dauern, bis du etwas Tolles findest, aber diese sechs Monate werden vergehen, egal ob du nichts tust oder ob du dir das besorgst, was du willst.

			Und bedenke Folgendes: Wenn du in deinem jetzigen Job bleibst, wer bestimmt dann deine Zukunft? Genau. Dein Chef Steve. Aber wenn du deinen Lebenslauf aktualisierst, Kontakte knüpfst und zu ein paar Vorstellungsgesprächen gehst, wer hat dann die Kontrolle? Ganz genau. DU.

			Du kannst dich wie ein Kleinkind aufführen und deinen Chef nach allen Regeln der Kunst beschimpfen, doch die unangenehme Tatsache ist, du bist selbst schuld daran, denn du hast dich dafür entschieden, in einem Job zu bleiben, der dich unglücklich macht.

			Das liegt an dir. Und willst du wissen, was noch an dir liegt? Deine dummen Ausreden, warum du dich nicht nach einem anderen Job umsiehst. Du hast so viel mehr Macht, als du denkst. Es ist an der Zeit, sich entsprechend zu verhalten.

			Du kontrollierst den nächsten Schritt

			Ein Thema, auf das ich näher eingehen möchte, ist die Frage, wie du herausbekommst, was die richtige Antwort für dich ist, wenn du Lass mich sagst. Der Lass-sie-Teil ist offensichtlich.

			Wenn du sagst: Lass sie, hörst du auf zu versuchen, das zu kontrollieren, was jemand anderes tut. Wenn du sagst: Lass mich, übernimmst du die Verantwortung dafür, wie du selbst darauf reagierst. Und das ist nicht immer offensichtlich.

			Jede Situation ist anders, und wenn du lernst, zu entscheiden, welche Art von Reaktion Zeit und Energie wert ist und welche nicht, wird sich dein Leben verändern. Hier ist eine Geschichte, die dir helfen soll, zu verstehen, wie du die richtige Reaktion für dich selbst wählen kannst.

			Neulich ging ich mit unseren Hunden an einem beliebten Ort in einem Park bei uns in der Nähe spazieren. Als ich auf den Parkplatz fuhr, kam ein Parkwächter auf mich zu, streichelte meine beiden Hunde und wir plauderten ein bisschen. Dabei erwähnte er, dass ich darauf achten solle, die Hunde an die Leine zu nehmen und ihren Kot aufzusammeln, denn es habe zahlreiche Beschwerden über frei herumlaufende Hunde gegeben. Das ginge inzwischen so weit, dass die Wanderwege eventuell für Hunde gesperrt werden könnten.

			Ich bedankte mich für diese Information und versicherte ihm, dass ich nicht »eine von diesen Leuten« sei und mich an die Regeln halte. Etwa 30 Meter vor mir auf dem Weg lief eine Hundebesitzerin, deren Hund nicht angeleint war. Der Hund lief überall herum und sprang an den Spaziergängern hoch.

			Ich begann mich zu ärgern, spürte, wie meine Stressreaktion anstieg und sich meine Amygdala einschaltete. Ich genoss meinen Waldspaziergang nicht mehr, konzentrierte mich wie ein Lasertag auf diesen Hund und seine Besitzerin und ärgerte mich immer mehr, da der Parkwächter genau das meinte: dass wegen dieser Idiotin alle Hundebesitzer womöglich von hier verbannt würden.

			Immer wieder sagte ich mir Lass sie, und die ersten fünf Mal hat es auch funktioniert. Aber dann hockte sich ihr Hund genau in der Mitte des Weges hin und beging Vergehen Nummer zwei, und ich sah entsetzt zu, wie die Besitzerin ein paar Blätter darüberkickte, anstatt es in einem Hundetütchen zu entfernen.

			Das war’s, es reichte mir. Ich fühlte mich nicht mehr nur massiv gestresst, sondern ernannte mich obendrein innerhalb von nur fünf Sekunden zur Hundepolizei. Das bringt mich zu einem wichtigen Aspekt in der Anwendung der Let-them-Theorie. Unsere Reaktion auf jede Situation ist einzigartig und jedes Mal anders.

			Es wird immer Tage geben, an denen ich einfach nicht die Energie habe, hinter dieser Frau herzulaufen, ihr eine Hundetüte in die Hand zu drücken, sie aufzufordern, das Corpus Delicti aufzuheben, ihr zu erklären, was auf dem Spiel steht, und sie zu bitten, ihren Beitrag zu leisten.

			Und es wird Tage geben, an denen ich wie eine olympische Sprinterin renne, um sie zu jagen und genau das zu tun.

			Es wird Momente geben, in denen ich einfach mit den Schultern zucke und resigniert sage: Lass sie und weiß, dass das Ganze nicht meine Zeit und Energie wert ist. Wenn ich dann an die Stelle komme, wo der Hund sein Häufchen gemacht hat, werde ich mich als die Person mit mehr Anstand erweisen, ein Hundetütchen nehmen und das unangenehme Etwas aufheben. Und dann verschmiere ich auf dem Parkplatz ihr ganzes Auto damit (der letzte Teil war ein Scherz).

			Eigentlich räume ich ungern hinter anderen Leuten her, aber es ist mir auch immer ein Anliegen, öffentliche Plätze in gutem Zustand zu hinterlassen, damit jeder sich dort wohlfühlt. Es verschafft mir sogar eine gewisse Genugtuung, wenn ich Orte besser hinterlasse, als ich sie vorgefunden habe. Überdies liebe ich es, Verantwortung zu übernehmen, auch wenn es nicht meine Aufgabe ist.

			An anderen Tagen habe ich wahrscheinlich das Gefühl, es wäre am besten, umzudrehen, zurück zum Parkplatz zu gehen, den Parkwächter ausfindig zu machen, mit ihm zu warten, bis die Frau zurückkommt, sie höchstpersönlich zu verpetzen und sie dann dem Parkwächter zu überlassen, dass er sich mit ihr befassen kann.

			Jede einzelne dieser Lass-mich-Optionen ist für mich und für jeden möglich. Während du das gelesen hast, sind dir vielleicht noch andere Lösungen eingefallen. Der Punkt ist, jede Situation ist anders, lediglich eine Sache bleibt gleich: Man hat immer verschiedene Wahlmöglichkeiten, wie man reagiert.

			Ich kann die Frau nicht davon abhalten, ihren Hund mitten auf dem Weg sein Geschäft verrichten zu lassen, aber ich kann wählen, wie ich reagiere. Ich kann wählen, wer ich sein möchte und wie ich mich anderen gegenüber zeigen will, und das ist ein sehr starkes Gefühl.

			Jede Situation ist anders, je nachdem, wie du dich fühlst, was in deinem Leben gerade passiert, wie viel Zeit du hast, wie wichtig das Thema für dich ist, welche Werte du hast und welche Vorgehensweise am effektivsten ist.

			Lass mich ist eine Chance, deine Zeit, Energie und Werte in den Mittelpunkt deines Lebens zu stellen. Hier kannst du entscheiden, was deine Aufmerksamkeit wert ist und was nicht. Wie entscheidest du also, was für dich richtig ist? Vor allem, wenn es sich um eine wirklich stressige Situation handelt? Gute Frage.

			Ich finde es hilfreich, in diesen anstrengenden Momenten einfach Lass sie zu sagen, innezuhalten und zu überlegen: Wird mich das in einer Stunde auch noch stören? Wird mich das in einer Woche noch stören? Oder ist es etwas, das mich nur im Moment irritiert?

			Wenn ich in einer Stunde noch darüber nachdenke, sollte ich etwas tun. Wenn es in einer Woche oder in einem Jahr noch eine Rolle spielt, dann muss ich auf jeden Fall etwas unternehmen. In der Situation mit dieser Frau und ihrem Hund wusste ich, dass es mich jedes Mal stören würde, wenn ich mit meinem Hund in diesem Park spazieren gehe.

			In den meisten Fällen weiß man, was für einen richtig ist. Das führt mich zum nächsten Beispiel – die perfekte Überleitung vom Thema Hundehaufen zur Politik.

			Jüngsten Untersuchungen zufolge fühlt sich die Mehrheit der Menschen angesichts der aktuellen weltpolitischen Lage sehr gestresst. Ich bin es auch, und wer ist das nicht?

			Wir leben in einer Zeit, in der wir stärker polarisiert sind als je zuvor, in der so viel auf dem Spiel steht und in der alle so weit voneinander entfernt zu sein scheinen und entweder wütend oder besorgt über die aktuelle Lage sind (oder beides).

			Es ist unmöglich, mit den meisten Menschen, die eine andere Meinung vertreten, eine zivilisierte Unterhaltung zu führen, weil sich keiner von uns wirklich die Zeit nehmen will, zu verstehen, was der andere denkt und warum.

			Wenn man bedenkt, wie anstrengend Politik auf lokaler, bundesstaatlicher, nationaler und globaler Ebene sein kann, wäre es einfach, zu verzweifeln, sich zurückzuziehen und sich machtlos zu fühlen, anstatt zu versuchen, etwas zu ändern.

			Wie kann man also die Let-them-Theorie nutzen, um Politik auf lokaler, nationaler oder globaler Ebene zu verändern?

			Es funktioniert nicht. Der Schulausschuss hat bereits entschieden. Der Senat ist gewählt. Das sind die beiden Kandidaten. Die Wahl ist vorbei. Die Gerichte werden entscheiden. Lass sie. Du kannst nicht ändern, was gerade passiert.

			Doch ich habe nie behauptet, dass man die Zukunft nicht ändern kann! Scheint es dir, als sei alles viel zu verfahren, fühlst du dich machtlos? Ja. Fühlt es sich so an, als ob es sowieso keinen Unterschied macht? Ja.

			Tu es trotzdem! Lass mich bei den Themen, die mir wichtig sind, engagiert und laut mitreden und etwas tun, das die Zukunft der lokalen, nationalen und globalen Politik verändert. Sitze nicht herum und warte darauf, dass jemand anderes das Chaos um uns herum beseitigt.

			Wenn es darauf ankommt, sei du der- oder diejenige, auf den oder die alle anderen warten. Schaffe du die Veränderung, die du dir wünschst. Das ist die Kraft von Lass mich.

			Ich erinnere mich gerne an die Worte von Professor Margaret Mead: »Zweifeln Sie nie daran, dass eine kleine Gruppe aufmerksamer, engagierter Bürger die Welt verändern kann. Tatsächlich ist es genau das, was immer geschehen ist.«

			Ich möchte mit dir auch teilen, was Arndrea Waters King mir in ihrem My Legacy-Podcast sagte:

			Die Bürgerrechtsbewegung hat uns gelehrt, dass es keine Kapitulation ist, mit Liebe und Würde zu reagieren, selbst im Angesicht von Ungerechtigkeit, es ist kein Aufgeben – es ist Stärke. Durch unsere Arbeit bei Realize the Dream führen Martin Luther King III und ich dieses Vermächtnis fort, indem wir Einzelpersonen und Gemeinschaften stärken, sich für Frieden, zielstrebiges und engagiertes Handeln im Kampf für Gerechtigkeit zu entscheiden. Die Let-them-Theorie greift ebenfalls diese Botschaft auf und erinnert uns daran, dass wir immer die Macht haben, zu entscheiden, welche Energien wir fördern, welche Schlachten wir schlagen und wie wir Veränderungen schaffen.

			Es braucht nur eine Person, die das Richtige tut. Wenn es dich genug stört, dann sei du diese Person. Man kann immer etwas tun. Du kannst etwas bewirken, und wenn es dir nicht wichtig genug ist, um dich zu engagieren, dann höre auf, dich darüber zu beschweren. Das stresst dich nur. Wie du gerade gesehen hast, ist das dumm, einfach nur reden ist zu billig. Wenn es dich wirklich stört, dann investiere etwas Zeit und Energie, um es zu ändern.

			Unabhängig davon, in welchen Situationen und unter welchen Umständen du die Let-them-Theorie anwendest, wirst du immer wieder die gleiche Erfahrung machen, egal wie groß das Problem ist oder wie stressig sich etwas anfühlt, durch dein Handeln und deine Einstellung kannst du immer etwas tun, um es zu verbessern.

			Das ist die Macht von Lass mich. Du kannst nicht alle deine Mitmenschen, die Welt im Allgemeinen oder das, was Leute in einem Park tun, kontrollieren, doch du kannst jederzeit das kontrollieren, was du sagst, denkst oder wie du reagierst – darin liegt die wahre Macht.

			Je mehr du dich auf diese Macht besinnst und sie einsetzt, desto mehr erkennst du, wie häufig du früher dein eigenes Glück sabotiert und deine Macht verschenkt hast. Dann geht es dir wie mir, man merkt es meistens nicht einmal. Deine Zeit und Energie sind das Wichtigste. Die Let-them-Theorie macht dies deutlich und hilft dir, besser zu unterscheiden, was wirklich deine Zeit und Energie wert ist und was nicht. Das bedeutet nicht, schwierigen Gesprächen aus dem Weg zu gehen oder zu schweigen.

			Es bedeutet nicht, ein Fußabtreter für andere zu sein und zuzulassen, dass man ausgenutzt oder über den Tisch gezogen wird. Und es bedeutet auch nicht, dass man jedermanns Hundehaufen aufsammeln oder für ein politisches Amt kandidieren muss.

			Es bedeutet, dass man selbst entscheiden kann, in welchem Ausmaß man sich womit beschäftigt und wie sehr einen Dinge belasten. Du kannst wählen, woran du teilnimmst und woran nicht. Du kannst wählen, wann es sich lohnt, für einen Job, eine Beziehung oder ein Projekt zu kämpfen, und wann es Zeit ist aufzugeben. Du hast die Wahl, und deshalb hast du immer die Kontrolle über das, was als Nächstes passiert.

			Fassen wir zusammen, was du über Stressbewältigung gelernt hast. Im Moment erlaubst du anderen, unnötigen Stress in deinem Leben zu verursachen. Die Let-them-Theorie lehrt, deine Energie zu schützen, indem du nicht zulässt, dass kleine Irritationen dein Leben bestimmen. So gelingt es dir, dich auf das zu konzentrieren, was wirklich wichtig ist.

			
					Problem: Unsere Mitmenschen tun den ganzen Tag über Dinge, die uns stören, ärgern oder belasten. Das passiert einfach tagtäglich. Man kann es nicht kontrollieren. Wenn man zulässt, dass einen das Verhalten anderer stresst, gibt man anderen Macht. Das führt dazu, dass man keine Zeit und Energie mehr für sich selbst hat.

					Fakt: Die Stressreaktion des Körpers erfolgt automatisch. Man spürt, wie man sich ärgert, wie man frustriert ist. Man spürt den Ärger und die Aufregung in sich aufsteigen. Du kannst die Emotionen, die in dir hochkommen, nicht kontrollieren. Aber du kannst lernen, wie du deine Stressreaktion zurücksetzen kannst, damit dich deine Emotionen nicht überwältigen und völlig in Beschlag nehmen.

					Lösung: Mit der Let-them-Theorie schützt du dich vor dem Stress, den dir andere bereiten. Deine Macht liegt in der Kontrolle deiner Reaktion auf das Verhalten anderer oder die ärgerliche Situation und die Gefühle, die du dabei empfindest.

			

			Wenn man Lass sie sagt, entscheidet man, sich durch das Verhalten anderer nicht stressen oder irritieren zu lassen. Wenn man Lass mich sagt, setzt man seine Stressreaktion zurück und übernimmt die Verantwortung dafür, wie man reagiert.

			Es ist an der Zeit, deine Zeit und Energie für das zu nutzen, was dir am wichtigsten ist.
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			Lass sie schlecht über dich denken

			Die Dichterin Mary Oliver stellte diese Frage in ihrem Gedicht »Der Sommertag«: »Sag mir, was hast du vor mit deinem einen wilden und kostbaren Leben?«

			Ich weiß nicht, wie du auf Mary Olivers Frage antwortest, doch eines weiß ich: Was auch immer du tust, andere werden irgendeine Meinung dazu haben.

			In den nächsten Kapiteln wirst du lernen, wie du die Let-them-Theorie anwenden kannst, damit die Meinung anderer dich nicht länger von dem abhält, was du tun möchtest. Und damit du dir das Potenzial deines einen wilden und kostbaren Lebens nicht länger davon einschränken lässt.

			Du hast wahrscheinlich keine Ahnung, was für ein großes Problem das tatsächlich ist. Ich hatte es auch nicht. Es ist leicht, so zu tun, als sei es uns egal, was andere Leute denken, aber in Wirklichkeit ist es niemandem von uns egal.

			Es ist einfach eine Tatsache, dass es immer Menschen geben wird, die eine negative Meinung über uns haben. Es gibt absolut nichts, was man tun kann, um dies zu ändern. Wenn du zulässt, dass deine Angst vor der Meinung anderer dich davon abhält zu tun, was du möchtest, wirst du zum Spielball der Meinung anderer.

			Diese Angst wirkt sich auf jeden Aspekt deines Lebens aus. Sie führt dazu, dass du Dinge verschiebst. Sie lässt dich an dir selbst zweifeln. Sie lähmt dich durch übertriebenen Perfektionismus. Sie ist der Grund, warum du zu viel grübelst.

			Damit ist jetzt Schluss. Es ist an der Zeit, anderen die Freiheit zu geben, dass sie denken sollen, was sie wollen. Lass sie. Es ist an der Zeit, sich selbst zu befreien und sich selbst zu erlauben, mutig und unapologetisch die kleinen Schritte zu machen, die mit der Zeit dein ganzes Leben verändern werden.

			Die Let-them-Theorie war ein gigantischer Weckruf für mich. Ich wusste, dass mich die Meinung anderer Leute beeinträchtigte, aber ich hatte keine Ahnung, wie groß das Problem war, bis ich anfing, Lass sie zu sagen. Lass sie doch urteilen. Sollen sie doch missbilligen, was ich tue. Lass sie doch ihre Meinung haben. Lass sie schlecht über mich denken. Lass sie doch hinter meinem Rücken über mich reden.

			Im Moment sind die Meinungen von anderen wahrscheinlich dein Wegweiser durchs Leben, du orientierst dich an ihnen. Du biegst links oder rechts ab, je nachdem, was du glaubst, was andere Leute denken oder sagen könnten, anstatt dort abzubiegen, wo du willst. Doch wenn du durch dein Leben navigierst und versuchst, im Voraus zu erraten, was die Leute über dich denken und sagen werden, gibst du deine Macht ab.

			Wie wäre es, wenn du sie einfach denken lässt, was auch immer sie wollen, anstatt jeden Schritt zu hinterfragen, den du tust? Es kann dein ganzes Leben verändern, dich von dieser Last zu befreien. Erinnere dich an das grundlegende Gesetz der menschlichen Natur: Du kannst nicht kontrollieren, was andere Erwachsene sagen, tun oder denken. Wenn du das versuchst, wirst du es bereuen. Je unabhängiger du dich davon machst, was andere denken, desto besser wird dein Leben.

			Was wäre, wenn du dir selbst die Erlaubnis gäbst, dein Leben zu leben, und anderen erlaubst, darüber zu denken, was sie wollen? Was wäre, wenn du deine Zeit und Energie stattdessen in deine Hobbys, deine Lebensgewohnheiten und dein Glück investieren würdest?

			Was würdest du ändern, wenn du keine Angst davor hättest, kritisiert zu werden? Gibt es etwas, das du gerne tun würdest, aber du hast Angst, es zuzugeben? Welche Überzeugung traust du dich nicht deutlicher zu äußern? Was hast du dir bisher nicht zugetraut, weil du es noch nie gemacht hast? Auf welche Herausforderung, welches Rennen oder welches Abenteuer freust du dich insgeheim schon lange? Was wünschst du dir bei der Arbeit, aber hast zu viel Angst, danach zu fragen? Welchem Gespräch gehst du schon lange aus dem Weg? Welches Bild wolltest du schon immer mal posten?

			Der letzte Punkt trifft bei mir hundertpro zu.

			Willkommen beim größten Hindernis in deinem Leben

			Vor zehn Jahren fing ich an, als Motivationsrednerin zu arbeiten. Ich war eine blutige Anfängerin in der Speaker-Branche, und wie bei so vielen neuen Geschäftsideen arbeitete ich am Anfang unbezahlt. Um anzufangen und einen Fuß in die Tür zu bekommen, wandte ich mich an kleine Konferenzen für Frauen und bot an, kostenlos zu sprechen.

			Wer schon ein Unternehmen gegründet, einen Nebenerwerb betrieben oder versucht hat, über soziale Medien online Geld zu verdienen, wird wahrscheinlich mit dem Kopf nicken: Zu Beginn investiert man eine Menge Arbeit, die finanziell erst einmal nichts einbringt.

			Ich war frustriert, ein Jahr war vergangen, ich wurde auf der Bühne immer besser, das Publikum immer größer, aber mein Bankkonto schmolz trotzdem immer mehr dahin. Und warum? Weil ich unter der Woche einen Vollzeitjob hatte und an den Wochenenden umsonst als Rednerin auftrat.

			Und wie ich in der Einleitung dieses Buches geschrieben habe, war das zu der Zeit, als mein Mann und ich mit massiven finanziellen Schulden zu kämpfen hatten. Deswegen war ich hoch motiviert, herauszufinden, wie ich als Rednerin Geld verdienen könne.

			Ich habe einige der erfahreneren Redner um Rat gefragt, wie man es anstellt, dass man bezahlt wird, und diese Tipps gelten für jedes Unternehmen, jede Investition oder jeden Nebenerwerb, mit dem man anfangen möchte.

			Jede Firma hat eine Formel, die man befolgen sollte. Ich sage das, weil ich immer wieder erlebe, dass Leute irrtümlich glauben: »Ich muss anders sein.« Das ist eine schicke Umschreibung dafür, dass man fürchtet, andere könnten denken, man habe jemanden kopiert. Dies ist auch ein Beispiel dafür, wie die Angst vor der Meinung anderer einen davon abhält, den offensichtlichsten, einfachsten und bewährtesten Weg zum Erfolg zu gehen.

			Lass sie denken, dass du sie kopiert hast. Denn es stimmt ja. Aber sie haben die Formel auch von jemand anderem kopiert. Auch das stimmt. Es gibt diese Formeln, weil sie immer funktionieren. Sie werden dadurch einzigartig, weil man sich selbst einbringt. Du brauchst das Rad nicht neu zu erfinden.

			Befolge die Formel und nutze sie zu deinem Vorteil.

			Das ist genau das, was mir die erfahrenen Redner und Rednerinnen geraten haben. Jeder erfolgreiche Speaker macht die gleichen drei Dinge, und solange du die nicht beachtest, gehörst du nicht wirklich dazu.

			Sie rieten mir Folgendes:

			
					Erstelle eine einfache Website mit Fotos von dir auf einer Bühne sowie einer Beschreibung deiner Keynotes und deiner wichtigsten Erkenntnisse.

					Besorge dir Feedbacks oder Bewertungen von einigen früheren Veranstaltern, bei denen du gesprochen hast, und stelle sie auf deine Website.

			

			Und das Wichtigste:

			
					Fange an, online über deine Reden zu schreiben. Nutze die sozialen Medien für dein Marketing. Poste Fotos von Veranstaltungen. Poste Inhalte von deiner Rede. Poste Fotos mit den Veranstaltern, die dich engagiert haben. Soziale Medien sind der Weg, wie die Menschen dich finden. Soziale Medien zeigen, dass du ein Akteur in dieser Branche bist, und führen die Leute auf deine Website (das Wichtigste auf einer Seite!), damit sie dich buchen können.

			

			Das ist die Formel. Wenn du sie befolgst, wirst du Geld verdienen. Dank dieses Rates wusste ich genau, was ich zu tun hatte. Es stand für mich eine Menge auf dem Spiel. Ich brauchte das Geld, um meine Familie aus den Schulden herauszuholen. Ich wusste ganz genau, was ich tun musste.

			Doch habe ich die Formel befolgt? Nicht wirklich. Ja, ich habe eine Website erstellt. Ja, ich habe um Feedbacks gebeten und sie auf meine Website gestellt. Aber habe ich in den sozialen Medien gepostet? Nö.

			Zu dieser Zeit war fast alles, was ich postete, privat. Fotos von meinen Kindern, Bilder von Familienausflügen und Selfies mit Freunden. Alle meine Follower waren Freunde, ehemalige Klassenkameraden und Familienmitglieder. Ich hatte nie etwas über meinen Wunsch gepostet, Motivationsrednerin zu werden, oder darüber, dass ich dies seit über einem Jahr kostenlos getan hatte.

			Und wenn du die sozialen Medien nutzen willst, um ein Unternehmen zu gründen, einen neuen Aspekt deines Lebens zu promoten oder deine Kunst mit anderen zu teilen, dann weißt du, wie schwer es ist, auf deinen Account zu schauen, der nur Fotos von deinem Privatleben enthält, und dich dann zu entscheiden, dass du ihn in einen Marketingkanal umwandeln willst.

			Ich habe ZWEI JAHRE gebraucht, um über mein Unternehmen in den sozialen Medien zu berichten. Warum?

			Weil ich Angst davor hatte, was die Leute denken

			Vor wem hattest du Angst, Mel? Vor meinen Freunden.

			Ich machte mir Sorgen, dass die anderen mich kritisieren, wenn ich keine Fotos mehr von meinen Kindern, von Grillfesten und Treffen mit der Großfamilie poste, sondern nur noch Fotos von meinen Vorträgen auf Konferenzen.

			Was glaubt sie eigentlich, wer sie ist? Wer engagiert die schon als Rednerin? Was hat sie schon Großartiges zu sagen? Was für eine Schwindlerin.

			Ich hatte wirklich vor, etwas Berufliches zu posten. Doch dann blätterte ich durch meine Fotos von Veranstaltungen und wählte ein oder zwei aus, und die Angst setzte ein. Klingt das zu arrogant? Ist diese Überschrift professionell genug? Werden die Leute mir nicht mehr folgen, wenn ich das poste? Werden meine Freunde denken, ich kümmere mich nur um mich selbst? Sollte ich nicht besser ein separates Konto von Grund auf neu einrichten?

			Ich habe mir dann eingeredet, dass es sich nicht lohnt, solche Dinge zu posten. Willst du wissen, warum? Weil ich so viel Energie darauf verwendet habe, das perfekte, überzeugendste und vermarktungsfähigste Bild und die entsprechende Bildunterschrift zu entwerfen – etwas, das sowohl für mich wirbt als auch sicherstellt, dass niemand etwas Negatives denkt –, dass ich am Ende völlig erschöpft war.

			Ich habe Hunderte von Entwürfen erstellt. Doch sie existierten nur auf meinem Rechner, als Entwürfe … jahrelang. Hatte ich dann endlich einmal den Mut gefasst, einen Beitrag zu posten, ließ ich ihn fünf Minuten lang stehen und schaute wie besessen danach. Bekam er nicht so viele Likes, wie ich wollte, oder waren die Kommentare nicht so positiv, wie ich gehofft hatte, löschte ich ihn wieder.

			Diese dumme Angst hielt mich jahrelang davon ab, mein Unternehmen richtig zu vermarkten und es zu meinem Vollzeitberuf zu machen. Ich gab der Meinung anderer Leute mehr Gewicht und Bedeutung als meiner eigenen Fähigkeit, im Leben voranzukommen. Das nennt man, seine Macht zu verschenken.

			Wenn ich jetzt darauf zurückblicke, macht es mich traurig.

			Ich habe mich selbst gebremst, die Schritte zu unternehmen, die mir geholfen hätten, meine Ziele zu erreichen, mehr Geld zu verdienen, aus den Schulden herauszukommen, meinen Kindern schöne Dinge zu kaufen und viel zügiger mehr Kunden zu akquirieren. Ist das nicht dumm? Natürlich ist das dumm. Doch ich bin mir sicher, dass viele mit der gleichen Angst kämpfen, wenn es darum geht, »sich zu outen«.

			Ganz gleich, ob es um dein Unternehmen, deine Kunst, deine Musik, deine Videos oder um ein Foto von dir im Badeanzug geht: Wenn du dich selbst zensierst, dann deshalb, weil du die Meinung anderer fürchtest. Das ist der Grund, warum du deine Akne abdeckst und darauf bestehst, dich auf jedem Foto von deiner »Schokoladenseite« zu zeigen. Das ist auch der Grund, warum du in Meetings nicht das Wort ergreifst. Du hast Angst, schlecht anzukommen. Du hast Angst davor, was andere Leute denken, wenn sie dein wahres Ich sehen.

			Jedes Mal, wenn du deine Posts bearbeitest, im Unterricht oder bei der Arbeit schweigst oder dich auf dem Gruppenfoto versteckst, lehnst du dich selbst ab. Du bist die- oder derjenige, die sich einredet, dass du nicht gut genug bist. Das ständige Infragestellen, Bearbeiten, Löschen, Überdenken und Fragen anderer Leute: »Sieht das gut aus?«, verstärkt nur deine Selbstzweifel. Und das Verrückte daran? Du tust dir das selbst an. Das habe ich auch getan.

			Die meisten Ratschläge zu diesem Thema sind ätzend. Die meisten Leute sagen einem, man solle doch einfach aufhören, sich darum zu kümmern, was andere Leute denken. Doch niemand sagt einem, wie das gehen soll. Es ist höchste Zeit für eine neue Herangehensweise. Mit der Let-them-Theorie verwendest du eine revolutionär neue Idee, um diese Angst ein für alle Mal zu besiegen: Gib anderen die Freiheit, negativ über dich zu denken.

			Es ist ein radikal schöner Ansatz, der dein Selbstvertrauen stärkt, dir Raum zur Selbstdarstellung gibt und dich in ein völlig neues Kapitel deines Lebens katapultieren wird. Gib anderen die Freiheit, etwas Negatives über dich zu denken.

			Lass sie. Es funktioniert nicht nur wunderbar. Es ist sogar wissenschaftlich belegt.

			Du hast keine Kontrolle darüber, was andere über dich denken

			Die Gedanken anderer zu kontrollieren, ist unmöglich. Das ist eine Tatsache. Deshalb ist es reine Zeitverschwendung, sich davor zu fürchten, was andere denken, oder zu versuchen, ihre Gedanken zu kontrollieren.

			Du wirst niemals den angenehmen Zustand erreichen, dass du die Kontrolle über dein Leben, deine Gefühle, deine Gedanken oder deine Handlungen hast, solange du versuchst zu kontrollieren, was andere über dich denken.

			Ich sage es noch einmal: Erwachsene werden negativ über dich denken – egal was du tust. Warum? Weil sie denken dürfen, was sie wollen.

			Es ist physisch und neurologisch unmöglich zu kontrollieren, was jemand anderes denkt. Der durchschnittliche Mensch hat etwa 70 000 Gedanken pro Tag. Die meisten davon sind zufällig und nicht kontrollierbar. Deshalb ist es unsinnig, seine Energie damit zu verschwenden, sich darüber Gedanken zu machen, was andere denken, oder zu versuchen, ihre Gedanken zu verändern.

			Du kannst nicht einmal die Hälfte der Gedanken beeinflussen, die in deinem eigenen Kopf herumschwirren. Warum zum Teufel glaubst du dann, dass du kontrollieren kannst, was in den Köpfen anderer herumgeistert? Das geht nicht! Es ist wissenschaftlich unmöglich. Deshalb ist die Let-them-Theorie so revolutionär.

			Anstatt die Meinung anderer zu fürchten, lass sie einfach denken, was sie wollen. Ich empfehle dir sogar, grundsätzlich davon auszugehen, dass die Leute negativ über dich denken. Denn die Menschen haben einfach negative Gedanken über andere.

			Das ist völlig normal.

			Und übrigens: Sogar Menschen, die dich lieben, denken schlecht über dich … jeden Tag! Ich selbst denke auch jeden Tag schlecht über Menschen, die ich liebe! Das ist völlig normal. Um das zu beweisen, erzähle ich es dir.

			Wenn mein Mann aufwacht, ertönt normalerweise ein gewaltiger Pups. Mein erster Gedanke ist: Du bist ekelhaft. Ich liebe Chris mehr als jedes andere menschliche Wesen auf diesem Planeten. Trotzdem nervt er mich immer wieder, und ich denke nicht nur positiv über ihn.

			Das Gleiche gilt für meinen Hund. Um 17 Uhr ist Homie unglaublich nervig, weil er weiß, dass es Zeit zum Fressen ist. Er läuft ständig hinter mir her, hechelt wie verrückt, springt an mir hoch, und ihr wisst schon, was ich denke: Du bist eine unerträgliche Nervensäge, jetzt beruhige dich doch gefälligst einmal! Aber ich liebe ihn trotzdem.

			Meine älteste Tochter Sawyer, mit der ich dieses Buch geschrieben habe, ist ein absoluter Kontrollfreak. Wenn sie etwas stört, wird es mühsam und anstrengend. Sie entwickelt manchmal einen Putzzwang, der alle anderen furchtbar stresst. Aber ich liebe sie trotzdem.

			Jedes Mal, wenn mich unsere mittlere Tochter Kendall aus Los Angeles über FaceTime anruft, trägt sie gefühlt ein neues Outfit. Ich finde, sie ist ganz schön verschwenderisch, und das Letzte, was sie braucht, sind noch mehr Klamotten. Aber ich liebe sie trotzdem.

			Nur unser Sohn, Oakley, der ist absolut perfekt. Das war nur ein Scherz. In der Stunde nach dem Aufwachen weigert er sich, Blickkontakt aufzunehmen oder mit anderen zu sprechen. Ich finde das ganz schön unhöflich. Aber ich liebe ihn trotzdem.

			Übrigens habe ich meine Kinder gebeten, einige Adjektive aufzuschreiben, die mich beschreiben. Das kam dabei heraus: chaotisch, unorganisiert, laut, überfreundlich, unzuverlässig, kontrollierend, chronisch zu spät, besserwisserisch – und es gibt so manches, was sie darüber denken, wie viel ich online über unser Leben erzähle. Und trotzdem lieben sie mich. (Sawyer wollte auch, dass du weißt, dass sie das Schreiben dieses Buches fast dazu gebracht hat, das elterliche Sorgerecht aufzukündigen, weil ich das Manuskript so oft komplett in die Luft gesprengt habe – um das zu veranschaulichen: Dies ist Version 11.0.)

			Warum erzähle ich das alles? Weil jeder eine kritische Meinung über Menschen hat, die er liebt, ja sogar über völlig fremde. Das ist eine Tatsache des Lebens.

			Nimm das an und akzeptiere es. Anstatt zu versuchen, die Realität zu ändern, solltest du sie zu deinem Vorteil nutzen. Lass sie.

			Und noch eine Tatsache: Nur weil jemand etwas Negatives denkt, heißt das nicht, dass er dich als ganze Person nicht mag.

			Ich kann etwas Schlechtes über meinen Mann denken und ihn trotzdem lieben und ihn mit viel Respekt und Zuneigung behandeln, weil zwei Dinge gleichzeitig wahr sein können. Man kann sich über die Art und Weise, wie sich jemand verhält, ärgern und ihn trotzdem unendlich liebhaben.

			So geht es einem nun mal mit den Menschen, die einem nahestehen! Du denkst, dass ihre Freunde einen schlechten Einfluss auf sie haben. Du denkst, dass sie überreagieren. Du denkst, ihr Freund behandelt sie schlecht. Du glaubst, dass ihre Geschäftsidee scheitern wird. Du denkst, sie sind egozentrisch. Aber du liebst sie trotzdem. Mein Punkt ist ganz einfach: Erwachsene denken negativ über dich und über alles, was du tust. Lass sie urteilen. Lass sie reagieren. Lass sie an dir zweifeln. Lass sie deine Entscheidungen in Frage stellen. Lass sie sich in dir täuschen. Lass sie mit den Augen rollen, wenn du Videos online stellst oder wenn du das Buchmanuskript zum zwölften Mal neu schreibst.

			Anstatt deine Zeit damit zu verschwenden, sich um ihre Ansichten zu kümmern, solltest du anfangen, dein Leben so zu leben, dass du stolz auf dich sein kannst. Lass mich tun, was ich will, was ich mit meinem einen wilden und kostbaren Leben anfangen will.

			Diese Herangehensweise ist so befreiend, denn momentan lebst du dein Leben und triffst Entscheidungen und versuchst dabei zu erahnen, was alle anderen denken. Wenn du dir deine Entscheidungen von der Angst davor diktieren lässt, was andere denken könnten, schränkt das dein Potenzial ein, und du hältst dich selbst davon ab, das zu tun, was du wirklich willst.

			Das ist der Grund, warum du Dinge dauernd auf später verschiebst, an dir selbst zweifelst, von Perfektionismus gelähmt wirst und vor allem, warum du jeden Tag aufwachst und die Arbeit vermeidest, die dich eigentlich weiterbringen würde.

			Du hast solche Angst vor dem Urteil anderer, dass du absolut kein Risiko eingehst. Ist es nicht das, wovor du Angst hast? Dass andere dich kritisieren?

			Wenn du dich scheiden lässt, das Immobiliengeschäft aufgibst, eine Fortbildung machst, deine langen Haare abschneidest oder versuchst, in die Fußballmannschaft aufgenommen zu werden und gedisst wirst, dann wird jeder eine Meinung dazu haben, oder? Natürlich werden sie eine Meinung dazu haben. Aber was soll’s?

			Diese dumme Angst hält dich davon ab, neue Dinge auszuprobieren, Risiken einzugehen, du selbst zu sein und die kleinen Schritte zu machen, die mit der Zeit dein Leben verändern. Wie traurig!

			Die Let-them-Theorie wird dir helfen, mutiger zu werden. Ist es nicht viel klüger, die Realität zu akzeptieren und anderen die Freiheit zu geben, über dich zu urteilen?

			Du kannst nicht kontrollieren, was andere denken, deswegen gibt es keinen Grund, warum du dich davor fürchten solltest – oder dich weiterhin davon bremsen lassen solltest. Deine Zeit ist viel zu wertvoll dafür, denn du hast wichtige Dinge mit diesem einen wilden und kostbaren Leben zu tun.

			Ab heute gibst du den anderen die Freiheit, negativ über dich zu denken. Lass sie.

			»Aber ich möchte nicht, dass die Leute negativ über mich denken.«

			Ich weiß, was du denkst: Aber ich möchte nicht, dass die Leute negativ über mich denken, Mel. Ich weiß, dass du das nicht willst. Ich wollte es auch nicht. Aber die Angst davor, was andere denken könnten, ist eine der Hauptursachen für deine Selbstzweifel.

			Ich bin nicht gut genug. (Für wen?)

			Ich bin nicht klug genug. (Für wen?)

			Sie werden ärgerlich auf mich sein. (Wer denn?)

			Meine Eltern würden das nicht gutheißen. (Na und?)

			Wenn ich das tue, wird mich niemand mehr mögen. (Wer ist »niemand«?)

			Was werden meine Freunde denken? (Was immer sie wollen.)

			Wie stehe ich denn dann da? (Für wen?)

			Jede dieser häufig auftretenden Ängste ist mit anderen verbunden. Deshalb wiederhole ich diese Tatsache immer und immer wieder: Erwachsene haben eine negative Meinung über dich und dein Outfit, über das, was du gerade gesagt hast, über das, was du letzte Woche getan hast, und über das, was du tun willst.

			Lass sie.

			Erwachsene dürfen denken, was sie denken wollen. Das Gleiche gilt auch für dich. Deshalb wird dich die Let-them-Theorie befreien. Anstatt dein Leben in der Defensive zu leben, wirst du in die Offensive gehen. Du wirst das Spiel des Lebens spielen, so wie du es willst. Lass sie denken, was sie wollen. Lass mich tun, was ich will.

			Und noch eine weitere Tatsache: Du bist so viel stärker als die Meinung anderer über dich. Höre auf, deine Macht an andere abzugeben, und nutze dein Potenzial.

			Lass mich mein Leben so leben, dass ich stolz darauf bin. Lass mich Entscheidungen treffen, die mit meinen Werten übereinstimmen. Lass mich Risiken eingehen, weil ich es will. Lass mich dem Weg folgen, auf den mich meine Seele führt.

			Das zu tun, was dich glücklich macht, mutig zu sein, Risiken einzugehen und deinen eigenen Weg zu gehen, ist viel wichtiger als die Meinung anderer. Es ist DEIN Leben. Höre auf, es dir durch die Meinung anderer ruinieren zu lassen.

			Schreibe das Buch. Geh mit ihnen aus. Ziehe an, was du anziehen willst. Geh den ganzen Tag surfen. Geh wieder zur Schule. Brich dein Studium ab. Ziehe um. Kaufe den Hund. Buche die Reise. Hör auf zu trinken. Nimm deine Sexualität an. Gehe den Weg, vor dem du dich gefürchtet hast.

			Je häufiger du die Let-them-Theorie anwendest, desto mehr wirst du erkennen, dass deine Seele die ganze Zeit versucht hat, dich in die für dich vorgesehene Richtung zu dirigieren. Doch es war verborgen unter dieser lästigen Angst.

			Jedes Mal, wenn du Lass sie sagst, räumst du all den Lärm und die Ablenkung an der Oberfläche aus dem Weg und schaffst Raum für etwas Tieferes: deine Stimme, deine Intuition, deine Wahrheit und deinen einzigartigen Lebensweg.

			Er war schon immer da. Er war nur unter all der Angst begraben.

			Wenn es dir gelingt, dich mithilfe der Let-them-Theorie von der Last der Meinungen anderer zu befreien, kannst du dich endlich orientiert an deinen Werten, Bedürfnissen und Zielen durchs Leben bewegen. Anstatt dir darüber Gedanken zu machen, was andere denken könnten, wirst du dein Leben so gestalten, dass du stolz auf dich selbst bist.

			Und genau das ist das Geheimnis. Wenn DU stolz auf dich bist, hast du die ganze Macht inne.

			Triff Entscheidungen, auf die DU stolz sein kannst

			Das bringt mich zu einem sehr wichtigen Punkt, nämlich, dass man zwar einerseits seine eigenen Bedürfnisse in den Vordergrund stellt, aber gleichzeitig trotzdem unterstützende und liebevolle Beziehungen zu anderen pflegt. Es geht hier nicht darum, als egoistische oder narzisstische Person durchs Leben zu marschieren, die sich nicht um andere Menschen kümmert.

			Es geht darum, zu lernen, wie man seine Bedürfnisse in den Vordergrund stellt und man das, was für einen selbst wichtig ist, mit den Erwartungen und Gefühlen anderer in Einklang bringt. Man sollte im Leben kein Fußabtreter sein, aber auch kein rücksichtsloser Bulldozer. Das richtige Gleichgewicht ist wichtig.

			Nehmen wir an, du hast ein verrückt vollgepacktes Wochenende vor dir. Zum einen feiert eine enge Freundin einen runden Geburtstag – eines dieser superlustigen Wochenenden, an denen alle Freunde zusammenkommen, um zu feiern.

			Für dich bedeutet das, dass du eine vierstündige Fahrt auf dich nehmen musst, um zur Party zu kommen. Du weißt, dass du unbedingt dabei sein musst.

			Andererseits hast du deinen Eltern schon vor Monaten versprochen, an genau diesem Wochenende nach Hause zu kommen, weil deine Großeltern zu Besuch sind.

			Du beschließt, zu beiden Festen zu gehen.

			Du möchtest eine gute Freundin, ein gutes Kind und ein nettes Enkelkind sein, deswegen setzt du Himmel und Erde in Bewegung, um vier Stunden Richtung Norden zu fahren, damit du bei der Feier für deine Freundin am Freitagabend dabei sein kannst.

			Und du bist froh, dass du es getan hast.

			Du bleibst lange auf, lachst mit deinen Freunden und leerst eine Flasche Wein. Eine Riesengaudi. Am nächsten Morgen wachst du um 7 Uhr auf. Du quälst dich aus dem Bett, ziehst deine Jogginghose an, hinterlässt einen Zettel und entschuldigst dich, dass du den Rest des Wochenendes verpasst, setzt dich wieder ins Auto, um weitere vier Stunden zu deinen Eltern zu fahren und den Rest des Wochenendes mit ihnen und deinen Großeltern zu verbringen.

			Auf dem Weg dorthin bist du stolz auf dich, dass du dir diese Mühe für andere machst.

			Dabei kannst du kaum ahnen (das findest du erst später heraus), dass das Geburtstagskind verärgert war, dass du gegangen bist, und sagte: »Ich weiß nicht, warum sie überhaupt gekommen ist, wenn sie nur eine Nacht bleiben kann.«

			Lass sie.

			Vier Stunden später bist du bei deinen Eltern – ein bisschen verkatert und sehr müde. Du steigst verschwitzt aus dem Auto und umarmst deine Oma, die so gerührt ist, dass sie Tränen in den Augen hat.

			Dann umarmst du deine Mutter, und sie flüstert dir ins Ohr: »Deine Großmutter war so enttäuscht, dass du nicht da warst, als sie gestern Abend ankamen.« Und dann fügt sie hinzu: »Wir gehen in zehn Minuten los zum Mittagessen. Du musst dich noch umziehen.«

			Lass sie.

			Ich erzähle diese Geschichte, um zwei Dinge zu beweisen: Erstens: Selbst wenn du dich noch so anstrengst und dich bemühst, es allen recht zu machen, und alles Erdenkliche auf dich nimmst, DAS ist keine Garantie dafür, dass die anderen einen einzigen positiven Gedanken für dich übrig haben. Lass sie.

			Zweitens – und das ist der wichtigste Punkt – solltest nicht immer nur du derjenige sein, der sich anstrengt, um alle glücklich zu machen. Ich war früher so. Dadurch war ich erschöpft und hatte das Gefühl, dass nichts, was ich machte, jemals gut genug war.

			Jetzt, wo ich die Let-them-Theorie kenne, gebe ich mir Mühe, mich glücklich zu machen. Lass mich das erklären.

			Du solltest dir nur deshalb einen Wahnsinnsstress machen, um sowohl zur Geburtstagsfeier deiner Freundin als auch zu deinen Großeltern zu fahren, damit DU stolz auf dich bist. Geh nicht zum Geburtstag deiner Freundin, damit sie denkt, dass du eine gute Freundin bist. Geh zu ihrem Geburtstag, weil DU dich dann wie eine gute Freundin fühlst.

			Fahre nicht nach Hause, um deine Großeltern zu sehen, weil es deine Mutter glücklich macht. Tue es, weil es DICH glücklich macht, deinen Großeltern und deiner Familie Priorität einzuräumen.

			Wenn du so handelst, dass du stolz auf dich selbst bist, ist es egal, was andere Leute denken. Sie werden vielleicht sauer sein, dass du früher gegangen bist. Sie werden beleidigt sein, weil du zu spät gekommen bist. Irgendjemand wird immer von deinen Handlungen enttäuscht sein. Lass es nie zu, dass du selbst von dir enttäuscht bist, und lass dich bei deinen Entscheidungen nicht von Schuldgefühlen leiten.

			Wenn du zu deinen Eltern gehst, weil du dich »schuldig« fühlst, hast du deine Eltern zum Sündenbock gemacht. Wenn du dich dafür entscheidest, zu ihnen zu gehen, weil du ärgerlich auf dich wärst, wenn du es nicht tust, hast du die Kontrolle über deine Handlung.

			Dies ist ein sehr einfaches Beispiel dafür, wie man aufhört, sich darüber Gedanken zu machen, was andere Leute denken, und seine Entscheidungen von seinen eigenen Werten bestimmen lässt.

			Doch was ist mit den Momenten, in denen deine Meinung und die von jemand anderem wirklich aufeinanderprallen? Was ist zum Beispiel, wenn deine Mutter die Person nicht mag, die du heiratest? Was machst du dann?

			Auch das habe ich schon erlebt.
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			Wie man schwierige Menschen liebt

			Mir fällt es leichter, die Let-them-Theorie bei Fremden, Kollegen und sogar Freunden anzuwenden, denn danach hat man wahrscheinlich etwas Abstand, um wieder neue Energie zu tanken. Man kann in sein Büro gehen und die Tür zumachen. Nach der Arbeit kann man nach Hause gehen. Irgendwann verlässt man das Flugzeug.

			Und meistens wird es einem nicht einmal auffallen, wenn jemand etwas Negatives über einen denkt. Bei der Familie ist das etwas anderes, da trifft es einen stärker. Und sie begleitet dich dein Leben lang.

			Die eigene Familie äußert ihre Meinung oft sehr viel unverblümter und direkter: Sie sind sauer, dass du in den Ferien nicht nach Hause kommst. Sie wundern sich ständig, warum du immer noch Single bist. Sie finden, du hast dein Leben vermasselt, weil du das Studium abgebrochen hast. Sie kritisieren deinen Freundeskreis. Sie sind nicht damit einverstanden, wie du dein Leben lebst. Sie sagen dir klipp und klar, dass sie deinen Freund oder deine Freundin nicht mögen. Sie sind dagegen, dass du deinen Job aufgibst, um eine Firma zu gründen. Sie finden, du solltest dich besser um dich selbst kümmern, und sie äußern dies unüberhörbar.

			Die Mitglieder deiner Familie sagen dir in der Regel viel direkter ins Gesicht, was sie denken, weil sie ein Interesse an deinem Glück und deinem Erfolg haben. Sie drücken ihre Zuwendung oft dadurch aus, dass sie dich zu etwas drängen möchten. Wenn sie deine Freunde nicht mögen, wenn sie glauben, du seist auf dem falschen Weg, oder wenn sie sich wünschen, dass du dich besser um dich kümmerst, lassen sie dich das wissen. Meistens ist dies die Art und Weise, wie deine Lieben dir zeigen, dass du ihnen wichtig bist.

			Sie wollen, dass es dir gut geht, sie wollen, dass du glücklich bist, sie sehen dein ganzes Potenzial und wenn es vergeudet wird. Dabei kann jedoch sehr leicht der feine Grat zwischen Fürsorge und Übergriffigkeit überschritten werden.

			Die Familie hat eine bestimmte Vorstellung von dir, seit du geboren wurdest, sie kennt dich am längsten. Sie fühlt sich im Recht, weil sie zu wissen glaubt, was das Beste für dich ist. (Und das ist in der Regel auch das, was ihr am liebsten ist.)

			Außerdem hat jeder in einer Familie Erwartungen an den anderen und an die Art und Weise, wie das Miteinander funktionieren soll. Diese familiären Beziehungen gehen tiefer als alle anderen, weil man sich seit langem kennt – diese Verbindungen bilden ein komplexes, zusammenhängendes System. Das erklärt auch, warum die Familie in der Regel dramatischer auf jede Veränderung reagiert – eben weil man ein Teil dieses Gefüges ist. Jede Veränderung führt entweder zu positiven oder negativen Wellen im gesamten System.

			Wenn du dir bewusst bist, dass die anderen in der Familie auf dich reagieren, weil du Teil eines seit Generationen bestehenden Beziehungsgeflechts bist, kannst du besser damit umgehen.

			Ich sage nicht, dass diese Erwartungen richtig sind. Ich sage nur, das ist die Realität. Mir persönlich hilft es, wenn ich in einer Situation den größeren Zusammenhang verstehe, um die Kontrolle darüber zu behalten, wie ich mich in meiner Familie zeigen möchte. Wenn man sich zum Beispiel von seinem Ehepartner scheiden lässt, nicht mehr denselben Traditionen folgen möchte, wenn man jemanden heiratet, der nicht der eigenen Religion angehört, eine andere berufliche Laufbahn einschlägt oder andere politische Überzeugungen hat, wird dies Schockwellen durch das gesamte Familiensystem schicken, weil es die Erwartungen und Überzeugungen aller Beteiligten darüber durcheinanderbringt, wer man ist und wie man sein Leben leben sollte.

			Nirgendwo wird dies deutlicher, als wenn die Dynamik von Stiefkindern und Stiefeltern zu einem bestehenden Netz hinzugefügt wird. Dies ist ein großer Schock für das Familiensystem und kann es auf Dauer entweder zum Guten oder zum Schlechten verändern. Alle Vorstellungen, wie ein Haushalt zu laufen hat, werden über den Haufen geworfen, wenn neue Personen hinzukommen. Manche Veränderungen können sehr schwer zu akzeptieren sein. Vor allem für die Kinder, die diese Veränderungen hinnehmen müssen und als eine große, glückliche Familie funktionieren sollen.

			Die Let-them-Theorie wird dir ganz neue Möglichkeiten eröffnen, deine Rolle als Stiefelternteil zu meistern. Als Erwachsener liegt es in deiner Verantwortung, Kindern Raum zum Trauern zu geben. Lass sie. Lass sie dich (und deine Kinder) als Bedrohung sehen, denn egal wie gut deine Absichten sein mögen, du bist eine Bedrohung. Sie müssen mit dir um die Zeit mit dem anderen Elternteil konkurrieren. Das ist die Realität. Sie streben nach Kontrolle, genau wie du selbst. Lass sie ihre Gefühle ausleben. Lass sie Zeit allein mit ihrem Elternteil verbringen. Und selbst wenn sie dich nicht mögen, lass sie.

			Vergiss nie, dass Stiefkinder ganz besonders dein Verständnis, deine Zuwendung und dein Mitgefühl brauchen. Sie müssen nicht nur lernen, einen neuen Erwachsenen in ihrem Leben zu akzeptieren, sie trauern auch um den Verlust der Familie, die sie sich gewünscht hatten. Das ist NORMAL.

			Das gilt auch für erwachsene Stiefkinder. Wenn du als zweite oder dritte Ehefrau oder als neue Freundin des kürzlich verwitweten Vaters in eine Familie kommst, freuen sich die Kinder vielleicht, aber sie sind auch nervös. Und das ist auch ganz normal. Jeder kennt Geschichten, wie eine späte Liebe ins Leben eines Menschen tritt, und auf einmal ist die Familienhistorie vergessen und das Testament wird geändert. Plötzlich läuft das Haus auf deinen Namen, du hast die Vollmacht, und alles, was die Kinder erwartet haben, – und die Versprechungen, die ihrer Mutter auf dem Sterbebett gemacht wurden – sind auf einen Schlag hinfällig.

			In dieser Situation brauchst du die Let-them-Theorie – lass sie nervös sein, und lass mich ihre Sorgen beschwichtigen. Denn wenn du beleidigt oder kontrollierend reagierst, wird die Beziehung angespannt und jeder wird sich für eine Seite des Konflikts entscheiden. Ich sage nicht, dass das fair ist, es ist einfach die Realität. Aber es gibt eine gute Nachricht. Du kannst diese Dynamik ändern, je nachdem, wie DU dich verhältst.

			Das Verständnis des größeren Zusammenhangs und zu akzeptieren, dass ihre Sorgen völlig normal sind, wird dir helfen, dich auf den Lass-mich-Teil zu konzentrieren und großzügiger zu handeln und der weise, mitfühlende Erwachsene zu sein. Je mehr Großherzigkeit und Zuwendung man zeigt, desto mehr Raum schafft man für eine Veränderung der Dynamik. Je offener und liebevoller du zu deinen erwachsenen Stiefkindern bist, desto offener und liebevoller werden sie zu dir sein … irgendwann jedenfalls. Je besser du ihre Ängste verstehst, desto unwahrscheinlicher ist es, dass sie sich durch dich bedroht fühlen.

			Diese Dynamik zwischen Stiefkindern und Stiefeltern ist schwierig, es funktioniert nicht reibungslos. Aber sie hat auch das Potenzial, viel positiver zu werden, wenn du die Let-them-Theorie und ein spezielles Werkzeug anwendest, das du in diesem Kapitel kennenlernen wirst.

			Ich habe einmal einen Therapeuten auf einer Konferenz sagen hören: »Wenn es Familien nicht gäbe, hätte ich keine Arbeit.« Wenn es um die Familie geht, haben deine Verwandten ein Recht auf ihre Meinung, aber es ist etwas anderes, wenn sie dir das Recht absprechen, dein Leben zu leben, du selbst zu sein und zu lieben, wen du willst. Ob ihre Meinung richtig ist oder nicht, ist nicht der Punkt. Es kommt darauf an, wie du mit ihren Ansichten umgehst.

			Was passiert also, wenn deine Lieben nicht damit einverstanden sind, wie du dein Leben lebst oder was für ein Mensch du bist? Ich kann das nachvollziehen. Hier ist, was du dagegen tun kannst: Lass sie.

			Versuche nicht, ihre Meinung zu ändern. Gib ihnen die Freiheit, sie zu haben. Ob es sich um deine Stiefkinder, deine Schwägerin, deine Großmutter oder deinen Bruder handelt, sie dürfen denken, was sie wollen. Und es ist sogar erlaubt, dass sie dich oder die Person, die du liebst, nicht mögen. Also, lass sie.

			Und dann lass mich entscheiden, wie ich darauf reagiere.

			Der Bezugsrahmen

			Meine Freundin Lisa Bilyeu, Bestsellerautorin, Moderatorin des Podcasts Women of Impact und Mitbegründerin des milliardenschweren Ernährungsunternehmens Quest Nutrition, hat mir das Konzept des »Bezugsrahmens« vorgestellt.

			Es ist ein Hilfsmittel, um mit Situationen umzugehen, in denen jemand nicht damit einverstanden ist, wer du bist, wen du liebst, was du glaubst oder wie du dein Leben lebst, und um dies auf einer tieferen Ebene für sich zu klären.

			Ich habe das erlebt und du vielleicht auch.

			Unser weltweites Podcast-Publikum war begeistert vom Konzept des Bezugsrahmens. Lisa beschrieb es als ein gedankliches Tool, das ihr in ihren Beziehungen geholfen hat. Bezugsrahmen ist eine schicke Umschreibung für »die Linse verstehen, durch die jemand etwas sieht«, und er funktioniert wunderbar in Kombination mit der Let-them-Theorie.

			Hier ist ein Beispiel dazu aus meinem Leben. Als ich meinen Mann Chris kennenlernte, war ich völlig aus dem Häuschen und wahnsinnig verliebt, und als er mir einen Antrag machte, war ich im siebten Himmel. Doch ich erinnere mich noch, dass meine Mutter damals nicht so begeistert schien, wie ich es erwartet hatte.

			Also sprach ich mit ihr und sagte, ich würde mir wünschen, dass sie sich für mich freut. Ich bat sie, so zu tun, als hätte sie Chris für mich ausgewählt.

			Doch sie erwiderte: »Aber ich habe ihn nicht für dich ausgesucht, und wenn es nach mir ginge, hätte ich das auch nicht getan. Deswegen verlang bitte nicht von mir, so zu tun, als hätte ich ihn ausgewählt.«

			Damals war ich so wütend, dass ich nicht wusste, wie ich reagieren sollte. Ich wollte nicht den Kontakt abbrechen und war ratlos, wie ich mit der Situation umgehen sollte. Da bin ich wahnsinnig in jemanden verliebt, von dem ich weiß, dass er mein Seelenverwandter ist, und meine Mutter sagt mir ins Gesicht: »Ich hätte ihn niemals für dich ausgesucht«, und dann weigert sie sich auch noch, sich für mich zu freuen.

			Ich heiratete Chris, aber ich spürte jahrelang eine gewisse Spannung zwischen meiner Mutter und mir. Es war schwer für mich zu vergessen, was sie gesagt hatte. Und ich wusste lange nicht, wie ich damit umgehen sollte.

			Mit der Zeit löste sich die Spannung, und 30 Jahre später vergöttert meine Mutter Chris. Sie scherzt gerne: »Chris, du bist mein Lieblingsschwiegersohn.« (Er ist auch ihr einziger Schwiegersohn.)

			Wie bin ich also damit fertiggeworden? Erst in letzter Zeit habe ich durch die kombinierte Anwendung der Let-them-Theorie und dieses neuen Werkzeugs, des Bezugsrahmens, wirklich verstanden, warum sie die Situation damals so empfand. Das hat meine Beziehung zu meiner Mutter und meine Fähigkeit, ihr Raum zu geben, auch wenn ich mit ihrer Meinung nicht einverstanden bin, grundlegend verändert.

			An der Stelle meiner Mutter, und mit ihrer Lebenserfahrung, würde ich wahrscheinlich auch nicht wollen, dass meine Tochter jemanden wie Chris heiratet. Warum nicht? Weil Chris von der Ostküste kommt und eine Heirat mit ihm bedeutet, dass wir uns wahrscheinlich im Osten der USA niederlassen und nie wieder zurück in den Mittleren Westen ziehen oder in der Nähe meiner Eltern leben.

			Als meine Mutter von zu Hause wegging und meinen Vater kennenlernte, ist sie auch nie mehr nach Hause zurückgekehrt, das ist der Bezugsrahmen meiner Mutter. Sie verließ mit 17 Jahren die Farm ihrer Familie, auf der sie aufgewachsen war, um in Kansas aufs College zu gehen. Dort lernte sie meinen Vater kennen, und sie verliebten sich ineinander. Nach zwei Jahren auf dem College, mit 20 Jahren, war sie verheiratet, ich wurde geboren, und mein Vater begann sein Medizinstudium.

			Das war so nicht geplant, aber es ist nun einmal passiert. Als die Eltern meines Vaters herausfanden, dass meine Mutter mit mir schwanger war, sagte meine Großmutter zu meiner zwanzigjährigen Mutter: »Ich hoffe, du hast nicht gerade das Leben unseres Sohnes ruiniert.«

			Kannst du dir das vorstellen? Wenn ich daran denke, wie jung meine Eltern waren und dass sie in Kansas lebten und keine Familie um sich hatten, macht mich das wirklich traurig.

			Das war die Lebenserfahrung meiner Mutter, und das hat ihren Bezugsrahmen für das Gründen einer Familie weit weg von den Eltern geformt. Sie wusste, wie schwer es als junge Familie ist, keine Unterstützung von daheim zu haben.

			Meine Eltern ließen sich schließlich in Michigan nieder, nachdem mein Vater sein Medizinstudium und seine Facharztausbildung abgeschlossen hatte, und in meiner Kindheit und Jugend sah ich meine Großeltern oder die erweiterte Familie nur selten, weil sie so weit weg wohnten. Es gab nur mich, meine Mutter, meinen Vater und meinen Bruder. Unsere kleine vierköpfige Familie gegen den Rest der Welt.

			Als ich von zu Hause wegging, um an der Ostküste zu studieren, muss das bei meiner Mutter die Sorge ausgelöst haben, dass ich nie wieder nach Hause zurückkehren würde. Und als ich Chris in New York kennenlernte, der ebenfalls von der Ostküste stammte, verfestigte sich die größte Befürchtung meiner Mutter, dass auch ich mein Leben in der Ferne beginne und nie wieder in meine kleine Stadt im Mittleren Westen zurückkehren würde.

			Und genau das ist passiert. Die größte Sorge meiner Mutter wurde wahr. Wenn man es aus ihrem Blickwinkel betrachtet, sah sie, wie sich ihre eigene Geschichte wiederholte. Ich zog weg, lernte jemanden kennen und kehrte nie wieder nach Hause zurück.

			Und sie hatte recht. Ich bin sicher, sie wollte, dass ich jemanden aus Michigan heirate und mich in ihrer Nähe niederlasse. Vor 30 Jahren, als ich Chris kennenlernte, dachte ich nicht über den Bezugsrahmen meiner Mutter nach. Ich war nur beleidigt und wütend und schloss daraus, dass sie »mich nicht genug unterstützt«.

			Jetzt kann ich sehen, dass sie mich durchaus unterstützt hat – sie hatte nur Angst, ihre Tochter zu verlieren. Sie liebt mich und wollte nicht, dass ich so weit weg wohne. Mithilfe der Let-them-Theorie kann ich ihr die Freiheit geben, sich zu wünschen, dass mein Leben einen anderen Lauf genommen hätte, und ich kann auch wirklich gut verstehen, woher ihre Sorgen kommen.

			Ich kann nachempfinden, wie schwer es sein muss, wenn die eigene Tochter jemanden heiratet, der sie einem wegnimmt. Ich würde mir so jemanden auch nicht für meine Töchter und meinen Sohn aussuchen.

			Ich würde nicht wollen, dass meine Tochter Sawyer jemanden aus Europa heiratet und nach Paris zieht. Das heißt, wenn es sie glücklich macht, sollte sie das natürlich tun, aber wäre das auch mein Wunsch? Nein. Das mag vielleicht nicht besonders wohlwollend klingen oder auch kontrollierend wirken, aber ich bin sicher, alle Eltern können das nachvollziehen. Und ich sage das auch nicht, weil ich sie beeinflussen möchte, sondern weil ich es so empfinde. Meine Meinung mag negativ sein, aber ich darf sie haben. Ich bin mir sicher, dass meine Tochter das auch als sehr wenig unterstützend empfinden würde.

			Und das Gleiche gilt für meine Tochter Kendall. Sie lebt derzeit in L. A., und es könnte gut sein, dass sie jemanden kennenlernt, der in Kalifornien lebt, und sich dort niederlässt und eine Familie gründet. Das würde bedeuten, dass ich sie und ihre Kinder nicht so oft sehen würde, wie wenn sie hier an der Ostküste lebten.

			Trotzdem darf ich diese Meinung haben, genauso wie Sawyer nach Paris ziehen darf und Kendall sich entscheiden darf, eine Familie in L. A. zu gründen.

			Meine Mutter darf auch die Meinung haben, dass sie nicht jemanden von der Ostküste für mich ausgesucht hätte. Doch ich bin froh, dass mich das nicht davon abgehalten hat, Chris zu heiraten und dort zu leben und eine Familie zu gründen, wo wir wollten.

			Aber jetzt bin ich dankbar für die Let-them-Theorie, weil ich auch meine Mutter sehr gut verstehen kann und weiß, warum sie vor 30 Jahren so zögerlich war. Es war kein Urteil, es war Trauer. Sie hatte nicht unrecht, genauso wenig wie ich.

			Tatsächlich hatten wir beide recht. Denn wir haben unterschiedliche Bezugsrahmen.

			Die Situation durch ihre Brille zu sehen, hilft mir, unsere Beziehung wieder ins Lot zu bringen. Dadurch verschwand der Machtkampf und machte dem gegenseitigen Verständnis Platz.

			Sich in solchen Situationen zurechtzufinden, ist auch deshalb so schwierig, weil beide glauben, im Recht zu sein. Aufgrund seiner Lebenserfahrung oder seines Bezugsrahmens glaubt der andere, dass seine Meinung richtig ist. Aufgrund deiner gelebten Erfahrung oder deines Bezugsrahmens weißt du, dass deine Meinung richtig ist.

			Die Let-them-Theorie gibt Raum für Akzeptanz und Verständnis, sodass beide Meinungen berechtigt sind. Das schafft die Möglichkeit für eine tiefere Verbindung, Ehrlichkeit und Liebe.

			Man muss schon ein außerordentlich reifer Mensch sein, um sich von seinen Gefühlen zu lösen und sich in die Lage eines anderen hineinzuversetzen. Es ist schwer zu verstehen, dass man jemanden lieben und gleichzeitig eine andere Meinung haben kann, die zutiefst verletzend und bisweilen übertrieben ist.

			Wenn so etwas im Leben passiert, ist es eine sehr persönliche Entscheidung, wie man darauf reagiert. Ich kann dir nicht sagen, was du tun sollst, wenn jemand in deiner Familie über dich urteilt. Was ich tun kann, ist, dir die Mittel an die Hand zu geben, um zu entscheiden, wie du auf die Situation reagieren möchtest.

			Willst du diese Person in deinem Leben haben? Wenn ja, wird die Let-them-Theorie den Raum dafür schaffen. Aus eigener Erfahrung und aus der so vieler Menschen weiß ich: Wenn man anderen den Raum gibt, ihre eigenen Schlussfolgerungen zu ziehen – und wenn man sich darauf konzentriert, sich in liebevoller und mitfühlender Art als sein volles Selbst zu zeigen –, dann ändern die anderen im Laufe der Zeit ihre Meinung oft von selbst.

			So schwer es auch scheinen mag, lass sie ihre Meinung äußern und konzentriere dich darauf, wie du reagierst. Mir gefällt an der Idee, sich in den Bezugsrahmen des anderen hineinzuversetzen, dass das Verständnis dafür, woher jemand kommt, vielleicht nicht seine oder deine Meinung ändert, doch es kann eure Verbindung vertiefen, während ihr durch eure Beziehung navigiert.

			Es hilft dir, Raum zu schaffen, damit zwei Sichtweisen parallel existieren können. Dieser Raum ist dann der Ort, an dem Liebe spürbar wird. Und glaube mir, ich kann es total verstehen – es ist so leicht, von seinen Eltern genervt zu sein oder sich beleidigt zu fühlen. Es ist so leicht, ihnen Vorwürfe zu machen.

			Es ist auch so leicht, frustriert und verärgert über die Dynamik mit deinen Geschwistern, deinen geschiedenen Eltern, deinen Schwiegereltern, Stiefeltern oder erwachsenen Kindern zu sein. Es ist so leicht, deren Sichtweise nicht zu verstehen.

			Du musst dich entscheiden, ob du deine Mitmenschen so akzeptierst, wie sie sind (insbesondere deine Familie oder Stieffamilie), oder ob du die Distanz schaffen willst, die du benötigst. Es braucht nur eine Person, die die Dynamik in einer Familie ändert, und das ganze System kann sich zum Besseren wenden. Und diese eine Person bist du.

			Ich meine das ernst. Du hast so viel mehr Einfluss, als du glaubst. Ich sage das aufgrund dessen, was ich von drei außergewöhnlichen klinischen Psychologen und Psychiatern gelernt habe: Dr. Gabor Maté, Dr. Nicole LePera und Dr. Paul Conti, die alle im Mel-Robbins-Podcast aufgetreten sind. Ihre Bestseller, Vorträge, Videos, Social-Media-Beiträge und Forschungsarbeiten haben meine Denkweise über Heilung verändert. Wie man reifen und eine bessere Version von sich selbst werden kann, hat Einfluss auf jeden Aspekt des Lebens und auf jede Beziehung.

			Deshalb liebe ich die Let-them-Theorie so sehr. Wenn du lernst, dich auf das zu konzentrieren, was du beeinflussen kannst – dein Denken, dein Handeln, deine Energie, deine Heilung –, setzt du Kräfte frei, mit denen du nicht nur dich selbst, sondern auch die Welt um dich herum verändern kannst. Alles beginnt mit dir. So viel Macht hast du! Jedes Mal, wenn du selbst Fortschritte machst, verbessern sich auch alle deine Beziehungen. Dies gilt insbesondere für die Familie. Ich habe die Auswirkungen in meiner eigenen Familie gespürt. Dinge, die mich früher gestört haben, stressen mich nicht mehr. Ich lasse mich nicht mehr in das allgemeine Drama hineinziehen und bleibe vollkommen fokussiert darauf, wie ich mich im Umgang mit anderen zeige und dass ich mein Leben so lebe, dass ich stolz darauf sein kann.

			Ich habe für mich festgestellt, dass es mir wichtig ist, eine enge Beziehung zu meiner Familie zu haben. Und es ist unsinnig, meine Zeit und Energie damit zu verschwenden, dass ich mich von ihnen stressen lasse oder versuche, Situationen zu kontrollieren, die sich meiner Kontrolle entziehen.

			Denn die Wahrheit ist: Unsere Zeit mit ihnen ist begrenzt. Irgendwann wirst du erkennen, dass deine Eltern nicht ewig hier sein werden und dass dies auch ihr erstes Mal als Mensch ist. Die meisten haben keine Therapie gemacht, haben sich nicht mit ihren Problemen auseinandergesetzt und wollen das auch nicht.

			Lass sie. Lass deine Eltern weniger sein als das, was du verdienst. Wenn dein Familienleben nicht wie ein schönes Märchen aussieht, dann ist das eben so. Sie tun ihr Bestes mit den Mitteln und der Lebenserfahrung, die sie haben. Ab jetzt kannst du entscheiden, wie es weitergehen soll.

			Ich sage das nicht, um irgendetwas Schlimmes zu rechtfertigen, das passiert. Ich sage nicht, dass du nicht etwas Besseres verdient hättest. Jeder verdient es, sich gesehen, unterstützt und geliebt zu fühlen, besonders von seiner Familie.

			Die meisten haben sich jedoch nie die Mühe gemacht, sich selbst zu verstehen, die Wunden aus ihrer Vergangenheit zu heilen oder ihre eigenen Emotionen zu bewältigen, das ist eine traurige Tatsache. Und wenn sie das nicht für sich selbst getan haben, sind sie auch nicht fähig, es für dich zu tun und sich dir gegenüber so zu verhalten, wie du es verdienst.

			Lass sie. Wenn du das erkennst, hast du die freie Wahl in deinem Leben. Lass deine Familie so sein, wie sie ist. Dein Vater ändert sich nicht. Deine Mutter ändert sich nicht. Deine Geschwister ändern sich nicht. Deine Schwiegereltern ändern sich nicht. Die einzige Person, die du ändern kannst, bist du selbst.

			Wenn du Lass sie sagst, siehst du deine Familie vielleicht zum ersten Mal im Leben genau so, wie sie ist. Es sind Menschen. Du hast keine Kontrolle darüber, was passiert ist. Du hast keine Kontrolle darüber, wer sie sind. Du kannst nur kontrollieren, was du von jetzt an tust.

			Wenn du die Realität deiner Situation akzeptierst, bedeutet das nicht, dass du dich ihr passiv ergibst, sondern es geht darum, dass du die Macht zurückgewinnst, deine Zukunft selbst zu gestalten. Lerne, andere Erwachsene einfach nur Erwachsene sein zu lassen und deine Mitmenschen so zu akzeptieren, wie sie sind. Und dann entscheide, wie du das Beste daraus machen kannst. Ich verspreche dir, so verbesserst du die Dynamik in deiner Familie.

			Diese Akzeptanz ermöglicht es dir, deine Familie mit Mitgefühl zu betrachten, und, was noch wichtiger ist, sie ermöglicht es dir, dich selbst als Individuum zu sehen, das seinen eigenen, einzigartigen Bezugsrahmen und Lebensweg hat.

			Nun gehe zum zweiten Teil über, der Lass mich heißt. Basierend auf der Person, die ich sein möchte, und den Werten, die ich habe. Lass mich herausfinden, welche Art von Beziehung ich aufbauen möchte.

			Das könnte bedeuten, dass du nicht aus Schuldgefühlen heraus Zeit mit deiner Familie verbringen möchtest, sondern weil es dir einfach wichtig ist. Das könnte bedeuten, dass du deinen eigenen Traditionen folgst, auch wenn das den Unmut der Familie hervorruft. Das könnte bedeuten, immer wieder auf andere zuzugehen, auch wenn es nicht besonders erwidert wird. Es könnte bedeuten, zum ersten Mal »Ich liebe dich« oder »Ich verstehe dich« oder »Ich verzeihe dir« zu sagen.

			Das könnte bedeuten, die schwierigen Gespräche zu führen, denen du aus Angst vor der Meinung oder der Kritik der anderen aus dem Weg gegangen bist. Das könnte bedeuten, sich von alten Schuldgefühlen zu befreien und ein paar Veränderungen vorzunehmen. Und es könnte bedeuten, sich zu trennen, weil du nicht länger bereit bist, weniger zu akzeptieren, als du verdienst. Oder es könnte bedeuten, dass du dich mit vollem Elan und Hingabe auf eine Beziehung einlässt, solange du noch Zeit dazu hast.

			Fassen wir also zusammen, was du über deine Angst vor der Meinung deiner Mitmenschen gelernt hast. Im Moment lässt du zu, dass deine Angst vor deren Meinung dich beeinflusst. Die Let-them-Theorie zeigt dir, wie du es schaffst, der Meinung von anderen keine Macht über dein Leben zu geben. Die Let-them-Theorie hilft dir, dein Leben so zu leben, dass du stolz auf dich bist.

			
					Problem: Du räumst der Meinung deiner Mitmenschen zu viel Macht ein. Wenn du dir deine Entscheidungen von der Angst vor der Meinung anderer diktieren lässt, schränkst du dein Potenzial ein. Du hinderst dich selbst daran, das zu tun, was du wirklich willst. Diese Angst führt dazu, dass du Sachen aufschiebst, dass du an dir selbst zweifelst, dich von deinem Perfektionismus lähmen lässt und – was am schlimmsten ist – deine Träume aufgibst.

					Fakt: Die Leute werden negativ über dich denken, egal was du tust. Das wird passieren. Lass sie. Du kannst es nicht beeinflussen. Wenn du zulässt, dass die Meinung anderer dich irritiert oder lähmt, verschwendest du deine Zeit und Energie.

					Lösung: Wenn du andere nach dem Motto Lass sie denken lässt, was sie wollen, gibt dir das die Freiheit, zu tun, was du möchtest. Wenn du dein Denken und Handeln mit deinen Werten in Einklang bringst, wirst du stolz auf dich sein. Und wenn du stolz auf dich bist, ist es dir egal, was die anderen denken.

			

			Wenn du Lass sie sagst, entscheidest du dich dafür, dass andere negativ über dich denken dürfen. Wenn du Lass mich sagst, konzentrierst du dich auf die eine Person, deren Meinung wirklich zählt – deine.

			Du hast nur ein einziges wildes und kostbares Leben, also lebe es so, dass du stolz auf dich bist.
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			Wenn Erwachsene einen Wutanfall bekommen

			Beschäftigen wir uns nun damit, warum du es zugelassen hast, dass die emotionalen Reaktionen anderer deine Entscheidungen beeinflusst haben.

			Erwachsene sind genauso emotional wie Kinder, das ist eine Tatsache, und es ist nicht deine Aufgabe, die gefühlsgesteuerten Reaktionen deiner Mitmenschen zu steuern. Solange du dir deine Entscheidungen von der emotionalen Unreife anderer diktieren lässt, wirst du in deinem eigenen Leben immer an letzter Stelle stehen.

			Ich hatte keine Ahnung, was für ein großes Problem das für mich war, und du wahrscheinlich auch nicht. Das reicht von den ewigen Schuldgefühlen über die Angst vor Enttäuschungen, der Sorge um die Reaktion anderer, der Frage, ob »jetzt der richtige Zeitpunkt« ist, bis hin zum supervorsichtigen Umgang mit der Stimmung anderer – alles Situationen, in denen du es zulässt, dass das Verhalten und die Reaktionen anderer deine Energie aufzehren.

			Doch es geht sogar noch tiefer. Deren passiv-aggressives Verhalten, ihre Schuldzuweisungen und ihre emotionalen Ausbrüche steuern deine Entscheidungen. Deshalb sagst du Ja, obwohl du eigentlich Nein sagen willst. Du gibst nach, wenn du standhaft bleiben solltest. Deshalb fällt es dir schwer, Grenzen zu setzen. Deshalb läufst du wie auf Eierschalen, wenn bestimmte Leute schlechte Laune haben. Sicherlich ist es in dem Moment einfacher, den Schuldzuweisungen deiner Schwester nachzugeben, aber auf lange Sicht verlierst du einen wichtigen Teil von dir. Wenn jede Interaktion mit deiner Freundin oder deinem Freund dich emotional erschöpft, dann frage dich einmal Folgendes: Warum bist eigentlich immer du die Person, die sich anpassen muss? Warum übernimmst du die Verantwortung für das Glück eines anderen – auf Kosten deines eigenen?

			Du wirst immer das Schlusslicht sein, wenn du ständig der emotionalen Unreife anderer nachgibst. Anstatt die Last der Enttäuschung, des Ärgers oder der Schuldgefühle anderer auf dich zu nehmen, solltest du einen neuen, befreienden Ansatz lernen: Lass sie einfach reagieren.

			Wenn du Lass sie sagst, gibst du anderen den Raum, ihre Gefühle zu empfinden, ohne dafür verantwortlich sein zu müssen. Wenn du Lass mich sagst, tust du, was für dich richtig ist, auch auf die Gefahr hin, dass es jemanden verärgert. Genau so übernimmst du Verantwortung für dein eigenes Leben.

			Es ist an der Zeit, sich nicht mehr von den Schuldzuweisungen, der Wut oder der Enttäuschung anderer manipulieren zu lassen. Es ist nicht deine Aufgabe, die Verantwortung für die emotionalen Reaktionen deiner Mitmenschen zu übernehmen. Das habe ich von meiner Therapeutin, Dr. Anne Davin, gelernt, sie ist Tiefenpsychologin, Autorin und die klügste Frau, die ich je kennengelernt habe. Eines Tages sprach ich mit ihr darüber, wie es mir gelingt, einem besonders schwierigen Familienmitglied gegenüber Grenzen zu setzen.

			Ich möchte einfach nicht, dass mich diese Person andauernd nervt. Sie hat diese Art, sich ständig um sich selbst zu drehen. Ich wette, du hast auch so jemanden in deiner Familie. Man weiß schon von vorneherein, dass ein Abend mit dieser Person unglaublich anstrengend wird. Wenn sie nicht permanent im Mittelpunkt steht, hat sie unendlich viele Tricks, die Aufmerksamkeit wieder auf sich zu lenken – positiv oder negativ.

			Was, wenn wir alle nur acht Jahre alt sind?

			Ich sprach also mit Anne über diese Person, und sie sagte etwas, das alles veränderte: »Mel, die meisten Erwachsenen sind einfach achtjährige Kinder in einem großen Körper. Wenn du das nächste Mal mit dieser Person zusammen bist und merkst, dass du durch etwas getriggert wirst, was sie sagt oder wie sie sich verhält, dann stelle dir einmal vor, du bist in der zweiten Klasse und der- oder diejenige sitzt mit dir im Klassenzimmer. Das, was du beschreibst, ist jemand mit der emotionalen Reife eines Achtjährigen. Und ob man es mag oder nicht, das trifft leider auf die meisten Erwachsenen zu.«

			Ganz ehrlich, als ich dasaß und darüber nachdachte, ergab es eine Menge Sinn. Es stimmt. Die meisten von uns wissen nicht, wie sie mit ihren Gefühlen auf gesunde Weise umgehen können, geschweige denn, wie sie ihre Bedürfnisse auf verständliche und gleichzeitig respektvolle Weise mitteilen können. Ich weiß für meinen Teil, dass ich das ganz sicher nicht konnte.

			Denke einmal darüber nach: Warum sonst schmollt deine Mutter, anstatt zu sagen, was los ist? Warum straft dich deine Freundin mit Schweigen? Warum schickt dir dein Freund passiv-aggressive SMS, wenn du mit Freundinnen unterwegs bist? Warum rastet deine Schwester aus und tut eine Stunde später so, als sei nichts passiert?

			Das liegt daran, dass Erwachsene im Grunde ihres Herzens genauso emotional sind wie Kinder.

			Der Unterschied ist, dass sie es besser verbergen können … jedenfalls meistens.

			Das Schöne an der Let-them-Theorie ist, dass man nicht härter urteilt, sondern mitfühlender wird. Anstatt frustriert zu sein, beginnt man zu verstehen, dass die meisten einfach nicht über das Handwerkszeug verfügen, um mit ihren Emotionen in einer reifen Art umzugehen.

			Kaum jemandem wurde beigebracht, wie man das macht. Um gut mit seinen Emotionen zurechtzukommen, muss man sie verstehen und wissen, wie man auf gesunde Weise damit umgeht. Und meiner Erfahrung nach haben die meisten keine Ahnung, wie das geht. Ich weiß von mir, dass ich es nicht konnte.

			Emotionale Reife ist nicht etwas, mit dem man geboren wird oder das einfach passiert. Es ist eine Fähigkeit, die Zeit, Übung und den Wunsch, zu lernen, erfordert. Meine Therapeutin hat völlig recht. Die meisten Menschen, denen man begegnet, verhalten sich immer noch wie achtjährige Kinder, wenn sie nicht bekommen, was sie wollen, oder wenn sie sich unwohl fühlen.

			Doch jetzt lernst du mit der Let-them-Theorie, darauf mit Mitgefühl zu reagieren. Du lernst, Grenzen zu setzen und die emotionale Unreife anderer nicht länger dein Leben bestimmen zu lassen. Und dieses Hilfsmittel wirst du brauchen, denn der Zusammenhang zwischen erwachsenem und kindlichem Verhalten ist unbestreitbar:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Das Verhalten von Kindern = das Verhalten von Erwachsenen

						
					

					
							
							Kinder laufen vor dir weg,

						
							
							Erwachsene vermeiden Konfrontationen.

						
					

					
							
							Kinder sind beleidigt oder schmollen in der Ecke.

						
							
							Erwachsene bestrafen andere mit Schweigen.

						
					

					
							
							Kinder schalten ab.

						
							
							Erwachsene verhalten sich stoisch.

						
					

					
							
							Kinder haben einen Wutanfall.

						
							
							Erwachsene explodieren, schreiben wütende Textnachrichten und machen ihrem Ärger Luft.

						
					

					
							
							Kinder knallen Türen.

						
							
							Auch Erwachsene knallen Türen.

						
					

					
							
							Kinder lügen.

						
							
							Auch Erwachsene lügen.

						
					

				
			

			Vielleicht liest du diese Liste, und dir fällt zu jedem Szenario sofort jemand ein – mir ging es so, als ich das mit meiner Therapeutin besprach. Kinder verhalten sich deshalb so, weil sie ihre eigenen Gefühle nicht unter Kontrolle haben.

			Betrachten wir ein Beispiel: Nehmen wir ein Kind, das im Spielzeugregal etwas von Lego entdeckt hat, das es unbedingt haben möchte. Was passiert in dem Moment, in dem es erfährt, dass es das Spielzeug nicht bekommt?

			Der kleine Körper brodelt vor Emotionen: Traurigkeit, Enttäuschung, Überraschung, Wut. Deshalb reagieren Kinder mit einer dramatischen emotionalen Reaktion und fangen an zu weinen, werfen sich auf den Boden oder haben einen ausgewachsenen Wutanfall.

			Die Lösung besteht nicht darin, dem Kind das Spielzeug zu kaufen. Die Lösung besteht darin, dass die Eltern dem Kind helfen, die Emotionen, die es empfindet, auf ruhige, verständnisvolle und mitfühlende Weise zu verarbeiten.

			Das kann so aussehen, dass man sich zu ihm hinunterbeugt und sagt: »Ich weiß, dass das schwer ist. Ich weiß, dass du das Spielzeug gerne haben willst. Es ist okay, dass du sauer bist. Ich bin auch manchmal enttäuscht. Das ist nicht fair. Ich bin auch manchmal traurig, wenn ich nicht das bekomme, was ich will.«

			Lass sie so lange wie nötig weinen, betteln oder tun, was immer sie brauchen.

			Wenn Kinder nicht die volle Bandbreite an Emotionen erleben dürfen (ohne dass ein Erwachsener sagt: »Beruhige dich«, »Das ist albern« oder »Jetzt übertreibst du es aber«), lernen sie nie, wie sie normale menschliche Emotionen auf gesunde Art verarbeiten können. Stattdessen werden sie zu emotional unreifen Erwachsenen, die ihre Emotionen an ihrer Umgebung auslassen.

			Wir können davon ausgehen, dass die meisten Erwachsenen nie gelernt haben, mit ihren Emotionen auf gesunde Weise umzugehen, denn auch die meisten Eltern wissen nicht, wie das geht. Falls deine Eltern das wussten, dann hast du Glück gehabt. Ein Kind kann das nicht von allein lernen. Wie ich bereits sagte, ist dies eine Fähigkeit, die Zeit, Übung und den Wunsch, zu lernen, erfordert.

			Bei der Recherche zu diesem Buch wurde mir natürlich klar, dass ich das als Mutter völlig vermasselt habe. Ich hätte meinem Kind die Legos gekauft. Oder ich wäre frustriert explodiert und hätte geschrien: »Hör endlich auf zu weinen!« Oder ich wäre weggegangen, hätte mein Kind auf dem Boden sitzen lassen und wäre in einen anderen Gang im Laden gegangen, in der Hoffnung, dass es merkt, dass ich weg bin, plötzlich Angst bekommt und aufhört zu weinen … das erklärt, warum alle meine drei Kinder jetzt eine Therapie brauchen.

			Wenn das doch nur ein Witz wäre! Ich habe es vermasselt, weil ich nicht wusste, wie ich meine eigenen Emotionen regulieren kann. Das wurde mir als Kind nie beigebracht. Ich wuchs in einer Familie auf, in der wir nicht über unsere Gefühle sprachen, man war einfach wütend, wenn man von Gefühlen überwältigt wurde, und anschließend tat man so, als sei nichts passiert.

			Deshalb reagierte ich immer mit Wut und Frustration, wenn meine Kinder Theater machten. Ich wiederholte nur die gleiche Dynamik, die ich in meiner eigenen Kindheit erlebt hatte.

			Mithilfe der Let-them-Theorie habe ich gelernt, meine emotionalen Reaktionen auf das Verhalten meiner Kinder zu kontrollieren, damit ich ruhig genug bleiben kann, um mit dem intelligenten Teil meines Gehirns zu reagieren. Das hat alles verändert. Seitdem bin ich weniger reaktiv, und es hilft mir, Machtkämpfe zu vermeiden, von denen ich gar nicht wusste, dass ich sie verursachte. Mehr über diesen Ansatz erfährst du am Ende des Buches in dem Leitfaden, den ich zusammen mit Dr. Stuart Ablon von der Harvard-Universität erstellt habe.

			Das bringt mich zu einem sehr wichtigen Punkt in Bezug auf die Let-them-Theorie, und an dieser Stelle ist es mir ein Anliegen, mich kristallklar auszudrücken: Erwachsene sind zu 100 Prozent für die emotionalen und physischen Bedürfnisse von Kindern verantwortlich. Kinder können sich nicht selbst die emotionale und physische Unterstützung geben, die sie benötigen.

			Es liegt in deiner Verantwortung, einem Kind zu helfen, seine emotionalen Reaktionen auf eine gesunde Weise zu steuern. Es liegt auch in deiner Verantwortung, deinem Kind beizubringen, dass Emotionen normal sind und wie man mit ihnen umgehen kann.

			Bei den Recherchen zu diesem Buch sagte mir Dr. Lisa Damour, Psychologin und New-York-Times-Bestsellerautorin, dass es eine geistig gesunde Reaktion auf bestimmte Lebenserfahrungen ist, wenn ein Kind (oder ein Erwachsener) nicht das bekommt, was es sich wünscht, oder traurig über einen Verlust ist. Diese Gefühle der Traurigkeit und Enttäuschung sind Zeichen dafür, dass das Kind mental gesund ist.

			Ist die emotionale Reaktion angemessen?

			Wenn du acht Jahre alt bist, ist es eine normale Reaktion, wenn du schimpfst und schreist, weil du die Legos nicht bekommst, die du unbedingt haben willst. Wenn dein Freund in der Schule etwas Verletzendes sagt, ist es eine gesunde Reaktion, traurig zu sein. Wenn du noch fernsehen willst und deine Eltern sagen, dass es Zeit zum Schlafen ist, ist es eine normale Reaktion, sich zu ärgern.

			Das Gleiche gilt übrigens auch für die Erlebnisse von Erwachsenen. Wenn man gefeuert wird, ist es eine normale Reaktion, frustriert und demoralisiert zu sein. Wenn man eine Trennung durchmacht, ist es normal, depressiv zu werden. Nach Ansicht von Dr. Damour sind dies alles angemessene, normale emotionale Reaktionen. Sie sind ein Beweis dafür, dass der Verstand genau so funktioniert, wie er sollte.

			Aber als Kind wurde dir wahrscheinlich beigebracht, deine Gefühle immer wieder zu unterdrücken. Wenn man einem Kind sagt, es solle »sich endlich einkriegen« oder »aufhören zu weinen« oder »sich beruhigen«, bringt man ihm bei, seine Gefühle zu unterdrücken. Das Ziel dabei ist, diese normalen menschlichen Gefühle zu vermeiden oder zu betäuben.

			Dr. Damour sagte mir, dass so viele Menschen mit Angst, Depression, Sucht oder chronischen Schmerzen leben, weil sie all diese Emotionen über Jahre hinweg unterdrückt haben, sie stauen sich dann in ihnen an, ohne ein Ventil.

			Ich wiederhole es noch einmal: Es liegt in deiner Verantwortung, ein Kind dabei zu unterstützen, Raum für die Verarbeitung seiner Gefühle zu schaffen. Es liegt jedoch nicht in deiner Verantwortung, die emotionalen Reaktionen eines anderen Erwachsenen zu steuern.

			Das ist so wichtig zu verstehen, deswegen möchte ich dies noch einmal im Detail erörtern.

			Erwachsenes Kindliches Verhalten

			Nehmen wir die sehr häufige Situation, dass jemand dich mit Schweigen bestraft. Sich in Schweigen zu hüllen, ist eine typische Reaktion von unreifen Erwachsenen, wenn sie verärgert sind und nicht wissen, wie sie ihre Gefühle auf gesunde und respektvolle Weise ausdrücken können.

			Stattdessen hören sie auf zu reden. Sie tun so, als sei alles in Ordnung. Und oft ignorieren sie dich, strafen dich mit Missachtung. Wenn du schon einmal von einem Freund, einem Familienmitglied oder einem Kollegen mit Schweigen bestraft wurdest, weißt du, wie sehr das schmerzt. Man versucht instinktiv herauszufinden, was man falsch gemacht hat.

			Und das ist genau das, was die andere Person erreichen will – sie will deine Aufmerksamkeit. So wie ein in der Ecke sitzendes, schmollendes Kind möchte, dass die Eltern kommen und es trösten, möchte ein Erwachsener, der dich mit Schweigen bestraft, dass du fragst: »Geht es dir gut?« und: »Kann ich etwas tun?« und: »Was habe ich denn falsch gemacht?«

			Sie strafen den anderen mit Schweigen, weil sie nicht wissen, wie sie mit ihren Gefühlen umgehen sollen, und sie versuchen dich dazu zu bringen, zu ihnen zu kommen und zu fragen, was los ist. Ich hatte eine Freundin, die das in der Highschool ständig machte. In der einen Minute waren wir noch beste Freundinnen, und in der nächsten sprach sie nicht mehr mit mir. Und ich wusste nie, was ich falsch gemacht hatte. Ich habe sie dann immer angerufen und manchmal um Verzeihung für etwas gebeten, von dem ich gar nicht wusste, dass ich es getan hatte.

			Sie redete nie darüber, und irgendwann beschloss sie dann plötzlich, dass sie mir verzieh – und dann waren wir wieder beste Freundinnen. Ich war immer so erleichtert, wenn sie wieder mit mir redete, dass ich einfach so tat, als sei nichts gewesen.

			Heute weiß ich, dass es für sie einfacher war, mich mit Schweigen zu bestrafen und ein ehrliches Gespräch zu vermeiden, als zu mir zu kommen und darüber zu sprechen, was sie belastete. Sie wusste nicht einmal, wie sie das anstellen sollte. Wenn so etwas passiert, ist es ganz wichtig zu verstehen, dass es wirklich nichts mit einem selbst zu tun hat. Wenn dich jemand mit Schweigen bestraft, kommt das aus dessen Unfähigkeit, seine eigenen Gefühle zu verstehen oder sich den eigenen Problemen zu widmen.

			Ich habe das nie wirklich verstanden, bis ich Dr. Ramani Durvasula kennenlernte, eine klinische Psychologin, Bestsellerautorin und die weltweit führende Expertin für Narzissmus. Sie ist mehrfach in meinem Podcast aufgetreten, und ihre Forschungsarbeiten haben mein Leben verändert. Dr. Durvasula hat mich gelehrt, dass man in der Hoffnung, dass sich jemand ändern wird, in einer Beziehung mit jemandem gefangen bleibt, der emotional unreif ist oder, schlimmer noch, der einen emotional missbraucht. Das hat nichts mit dir zu tun. Diese Person wird sich nicht ändern. Du bist die Person, die sich ändern muss. Und genau das ist der Punkt, an dem die Let-them-Theorie lebensverändernd ist.

			Lass sie. Jedes Mal, wenn ein Erwachsener sich wie ein achtjähriges Kind verhält, lass sie.

			Diese Strategie wird dein Leben verändern. Für dich ist es vielleicht ein Elternteil, der wütend wird, aus dem Zimmer stürmt und sich mehrere Tage oder ein Wochenende lang weigert, mit irgendjemandem zu sprechen.

			Oder, wie im Fall einer meiner besten Freundinnen, deren Mutter, die plötzlich einen Monat lang nicht mehr mit ihr sprach. Und dann kam sie eines Tages morgens die Treppe herunter, und es war, als sei nie etwas geschehen. Vielleicht ist es bei dir der Vater mit einer narzisstischen Persönlichkeit oder die Schwester, die immer das Opfer spielt, oder der Ex, der dich ständig mit Textnachrichten überschwemmt und sich dann entschuldigt. Dr. Durvasula würde es dir sagen: Sie ändern sich nicht. Die Person, die sich ändern muss, bist du. Und das ist eine gute Nachricht, denn es bedeutet, dass DU die Macht hast und sie zurückgewinnen kannst, indem du entscheidest, wie du reagierst.

			Wenn du die Let-them-Theorie anwendest, wirst du nie wieder Opfer der emotionalen Unreife oder des emotionalen Missbrauchs eines anderen – denn du weißt genau, was zu tun ist.

			Erstens ist es nie deine Aufgabe, die Gefühle eines anderen Erwachsenen zu kontrollieren. Wenn dich jemand mit Schweigen bestraft, das Opfer spielt oder in Frustration ausbricht, lass ihn. Stelle dir in so einer Situation ein achtjähriges Kind vor, das in seinem Körper gefangen ist. Wenn du das tust, passiert etwas Spannendes. Du hast keine Angst mehr vor dieser Person. Du hast sogar Mitleid mit ihr. Du empfindest Mitleid statt Verachtung.

			Du wirst auch feststellen, dass du nicht schuld daran bist, dass der andere normale menschliche Gefühle wie Traurigkeit, Unsicherheit, Enttäuschung, Wut, Angst und Ablehnung nicht verarbeiten kann. Und es ist auch nicht dein Problem, das du lösen musst. Das geht dieser Person schon seit ihrer Kindheit so.

			Es ist nicht deine Aufgabe, ihre Gefühle zu steuern oder zu versuchen, sie zu kitten. Deine Aufgabe ist es, dich vor der Gefühlsspirale zu schützen und die andere Person als das zu erkennen, was sie ist: eine bedürftige, hilflose Person, die nicht weiß, wie sie ihre Gefühle auf gesunde Weise verarbeiten oder ausdrücken soll.

			Lass sie schweigen. Lass sie explodieren. Lass sie das Opfer spielen. Lass sie schmollen. Lass sie leugnen, dass etwas passiert ist. Lass sie. Sollen sie sich doch stets im Kreis um ihr eigenes kleines Ego drehen. Und dann lass mich. Lass mich der reife, weise und liebende Erwachsene in dieser Situation sein. Lass mich entscheiden, ob ich die Sache direkt ansprechen will oder auch nicht. Lass mich daran denken, dass es nicht meine Aufgabe ist, die Gefühle einer anderen Person zu steuern. Lass mich, das gibt mir die Kraft, mich herauszuhalten aus einem dummen Textnachrichten-Schlagabtausch, einem Gespräch am Esstisch und aus Beziehungen oder einem Freundeskreis, in denen so etwas passiert.

			Anstatt zu erwarten, dass sich die anderen ändern, sollte man das von sich selbst verlangen. Lege an dich selbst höhere Maßstäbe an und höre auf, diese Art von emotional unreifem Verhalten bei dir selbst zuzulassen, für das du selbst verantwortlich bist.

			Höre auf, dich in Situationen zu begeben, in denen sich die wiederholte emotionale Unreife von jemand anderem eher wie Missbrauch anfühlt. Höre auf, Mitleid mit Leuten zu haben, die ständig das Opfer spielen. Höre auf, die eindeutig narzisstischen Verhaltensmuster einer Person wegzuerklären.

			Je mehr Kraft und Zeit du in eine Beziehung mit jemandem investierst, der sich wie ein achtjähriges Kind verhält, desto mehr wirst du dich wie ein Elternteil für ein kleines Kind fühlen. Wenn du erkennst, dass du es mit jemandem zu tun hast, der dringend eine Menge innerer Arbeit zu leisten hat, kannst du gesündere Grenzen ziehen, wie viel Zeit und Energie du diesem Menschen widmen möchtest.

			Denn solange diese Person nicht daran arbeitet, die eigene emotionale Intelligenz zu entwickeln, wird sie sich immer wieder in Schweigen hüllen, das Opfer spielen oder passiv-aggressiv sein. Das ist kein Persönlichkeitsmerkmal, es ist ein Verhaltensmuster.

			Und wenn du selbst das Problem bist?

			Was tust du, wenn du beim Lesen dieser Zeilen feststellst, dass es Phasen in deinem Leben gibt, in denen du derjenige bist, der emotional unreif ist?

			Du wirst von deinen eigenen Gefühlen überwältigt. Du schmollst. Du schweigst. Du schreibst eine Wut-SMS. Du spielst das Opfer. Du schnauzt andere Leute an. Du beziehst alles auf dich.

			Wenn du diese Erkenntnis hast, möchte ich dir Folgendes sagen: Du bist nicht allein. Ich hatte auch irgendwann diese Selbsterkenntnis.

			Es ist so leicht, unreifes Verhalten bei anderen zu sehen, aber es erfordert ein gewisses Maß an Mut und emotionaler Intelligenz, es bei sich selbst zu erkennen. Was mich betrifft, war ich – als Erwachsene – nicht einmal acht Jahre alt, ich war früher emotional so unreif, dass ich wahrscheinlich eher in die Gruppe der Fünfjährigen gehörte.

			Ich ließ mich so leicht von meinen Emotionen überwältigen, dass ich Wutanfälle bekam, sei es, dass ich meine Gefühle an meinem Mann ausließ oder wegen einer Dummheit an meinen Kindern. Es gab Phasen in meinem Leben, in denen es nur um mich ging, und das hat viele Freundschaften zerstört. Sogar heute kann es mir noch passieren, dass ich meinem Geschäftspartner lange, wütende SMS schicke, wenn die Arbeit unglaublich stressig ist, um ihm mitzuteilen, wie frustriert ich über bestimmte Dinge bin. Und das ist nicht in Ordnung.

			Selbst während ich das Buch über die Let-them-Theorie schreibe und Lass sie in meinem Leben anwende, lerne ich ständig, wie ich Raum schaffen kann, um meine eigenen Gefühle zu verarbeiten. Das ist der schwierigste Teil der Let-them-Theorie, den ich in die Praxis umsetzen muss – zu lernen, meine ungefilterten Emotionen zu empfinden, ohne sofort zu reagieren. Das ist schwer. Ich ertappe mich immer noch dabei, dass ich zurückkeife oder sofort die Kontrolle über eine Situation übernehmen will … das passiert mir immer wieder. Und ja, ich bin immer noch frustriert, wenn mir das passiert. Aber genau das ist der Punkt: Es geht nicht darum, perfekt zu sein, sondern darum, freundlich im Umgang mit sich selbst zu sein und weiter zu wachsen.

			Es ist ein lebenslanger Prozess, und an vielen Tagen fühle ich mich, als würde ich wieder ganz von vorn anfangen. Ich weiß, dass ich für den Rest meines Lebens an diesem Problem arbeiten muss, und du tust das hoffentlich auch.

			Die Let-them-Theorie hat mir sehr dabei geholfen, mir selbst gegenüber mehr Mitgefühl zu zeigen. Sie hat auch bewirkt, dass ich ein tieferes Verständnis dafür entwickelte, wie ich mit meinen Emotionen umgehen kann.

			Die Let-them-Theorie ist leicht anzuwenden, wenn jemand anderes einen Wutanfall hat. Wenn du lernst, sie auch zur Verarbeitung deiner eigenen Emotionen einzusetzen, bist du ein Held. Ich kann dir gar nicht sagen, wie viel mehr Geld ich verdiene, wie viel klüger ich bin und was für eine bessere Mutter, Ehepartnerin und Freundin ich bin, seit ich meine Gefühle besser im Griff habe. Ich fange endlich an, mich wie eine reife Erwachsene zu verhalten.

			Im Folgenden erfährst du, wie du die Let-them-Theorie anwendest, um deine Gefühle auf gesunde Weise zu verarbeiten: Wenn du spürst, dass Emotionen in dir hochsteigen, lass sie. Lass den Ärger, die Frustration, den Schmerz, die Enttäuschung, die Traurigkeit, den Kummer, die Tränen und die Gefühle des Versagens hochkommen. Lass sie.

			Und dann: Lass mich nicht reagieren. Greife nicht nach deinem Handy. Schalte den Fernseher nicht ein. Mach dir keinen Drink. Geh nicht an den Kühlschrank. Und auch wenn es dich in den Fingern juckt, schreibe niemandem eine Wut-SMS. Nimm einfach diese Gefühle wahr und lass sie hochkommen.

			Du musst lernen, sie zuzulassen, denn sobald sie es tun, vergehen sie auch wieder.

			Weißt du, was eine Emotion wirklich ist?

			Emotionen sind nur eine Explosion von Chemikalien in deinem Gehirn, die innerhalb von sechs Sekunden zünden und dann wieder von deinem Körper absorbiert werden. Da emotionale Reaktionen so schnell ablaufen, geschehen sie häufig völlig unbewusst. Vielleicht bemerkst du deine Emotionen zuerst durch die körperlichen Empfindungen, die die chemische Reaktion begleiten, wie Schwitzen, Muskelanspannung oder ein beschleunigter Herzschlag.

			Untersuchungen haben ergeben, dass die meisten Emotionen innerhalb von 90 Sekunden aufsteigen und dann wieder abklingen, wenn man nicht darauf reagiert.

			Du kannst nicht kontrollieren, ob bestimmte Gefühle auftreten. Das zu versuchen, ist reine Zeitverschwendung. Lass sie einfach aufsteigen und verschwinden, ohne zu reagieren, das ist die bessere Strategie. Und es gibt absolut nichts, was du tun kannst, um die emotionalen Reaktionen eines anderen Menschen zu beeinflussen, egal wie sehr du es versuchst.

			Emotionen können überdies ansteckend sein. Wenn du siehst, wie eine andere Person traurig, ängstlich, angeekelt oder wütend ist, kannst du diese Emotionen auch in deinem eigenen Körper spüren. Das erklärt, warum der Tonfall einer anderen Person, ihre Ausstrahlung, ihre schlechte Laune und ihre Körpersprache unmittelbar dazu führen können, dass du dich ebenfalls gereizt fühlst.

			Und noch etwas: Wenn wir hungrig, müde, gestresst, unter Alkoholeinfluss, einsam, wütend oder verletzt sind, sind wir häufig dünnhäutiger und reagieren heftiger. Wenn ich etwas tue oder sage, was ich später bereue, sind meistens Stress, Alkohol oder Hunger im Spiel. All das zu wissen, hilft mir, meine Emotionen besser in den Griff zu bekommen und zu kontrollieren, was ich sage, tue und denke.

			Das ist eine der wichtigsten Erkenntnisse, die ich aus der Let-them-Theorie mitnehme: Es wird einem nie gelingen zu kontrollieren, was um einen herum geschieht. Du wirst auch nie in der Lage sein, deine emotionalen Reaktionen ganz zu kontrollieren, weil sie automatisch ablaufen – so wie sich eine Stressreaktion automatisch einstellt.

			Aber du kannst immer entscheiden, was du als Reaktion auf andere Menschen, auf die Welt um dich herum oder auf die Gefühle, die in dir aufsteigen, denkst, sagst oder tust. Das ist die Quelle all deiner Macht.

			Wenn du lernst, andere Erwachsene mit ihren eigenen Gefühlen selbst umgehen zu lassen, wird das dein Leben verändern. Du wirst auch lernen, wie du deine eigenen Emotionen kommen und gehen lassen kannst, während du immer noch kommunizierst, was du brauchst, selbst wenn es sehr schmerzhaft ist. Und es wird Zeiten geben, in denen es zu den schwierigsten Dingen im Leben gehört, für sich selbst die richtige Entscheidung zu treffen.
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			Die richtige Entscheidung fühlt sich oft falsch an

			Kürzlich schrieb mir ein Hörer des Mel-Robbins-Podcasts folgende Frage:

			Mel, ich bin verlobt und heirate bald. In wenigen Wochen ist die Hochzeit, und ich weiß, dass dies eigentlich einer der glücklichsten Momente meines Lebens sein sollte. Aber das ist er nicht. Je näher die Hochzeit kommt, desto mehr streiten meine Verlobte und ich. Ich werde das Gefühl der Furcht nicht los. Tief im Inneren habe ich Angst, dass ich einen großen Fehler mache. Ich weiß nicht, was ich tun soll. Die Einladungen sind verschickt, unsere Eltern haben bereits die Anzahlungen für alles gemacht. Ich will meine Familie nicht enttäuschen. Ich will nicht, dass meine Eltern ihr Geld verlieren. Ich will meiner Verlobten nicht das Herz brechen. Ich will nicht, dass ihre Eltern und alle anderen, die wir kennen, sauer auf mich sind. Wie kann ich das Ganze abblasen?

			Als ich diese Anfrage las, spürte ich, wie sich mein Herz zusammenkrampfte. Ich wette, das tat deines auch. Wenn so viel auf dem Spiel steht, fühlt sich die richtige Antwort immer falsch an.

			Oberflächlich betrachtet ist die Antwort einfach, auch wenn es zunächst vielleicht nicht so erscheint. Er sollte die Hochzeit absagen. Wenn man Angst vor der eigenen Hochzeit hat, macht man einen Fehler. Wenn man nicht aufhören kann, darüber nachzudenken, die Hochzeit abzublasen, dann sollte man es tun.

			Nur weil die richtige Entscheidung auf der Hand zu liegen scheint, heißt das nicht immer, dass sie auch leicht zu treffen ist. Das liegt daran, dass das menschliche Erleben weitgehend auf der emotionalen Ebene stattfindet.

			Was oberflächlich betrachtet logisch erscheint, fühlt sich nicht logisch an, wenn man weiß, dass es andere sehr traurig macht.

			Wenn man sich in einem derartigen Dilemma befindet, zieht man es im Leben allzu oft vor, den Schmerz mit sich selbst auszumachen, ihn sich selbst zuzufügen, anstatt eine Entscheidung zu treffen, von der man weiß, dass sie richtig ist, anderen jedoch wehtut.

			Der Bräutigam in spe, der mir geschrieben hat, weiß vom Kopf her, was er tun muss. Das Problem sind seine Gefühle. Er hat sich an mich gewandt, weil er Gewissheit suchte. Er war ratlos, wie er mit seinen Gefühlen umgehen sollte oder wie er mit der emotionalen Aufregung umgehen soll, die seine Entscheidung bei den anderen Beteiligten auslöst.

			Sich über eine problematische Entscheidung den Kopf zu zerbrechen, ist eine psychisch gesunde Reaktion auf eine schwierige Situation. Die Tatsache, dass er sich Sorgen um andere macht, ist ein Zeichen dafür, dass er ein guter Mensch ist.

			Es wird viele Momente im Leben geben, in denen andere wütend, enttäuscht oder untröstlich sind über das, was du sagst oder tust. Das kommt einfach vor. Du solltest es schaffen, dich von deinen Emotionen und den gefühlsgeladenen Reaktionen anderer zu lösen, wenn du die richtige Entscheidung treffen willst.

			Man darf sich nicht allein von seinen Emotionen leiten lassen, denn diese halten einen oft davon ab, die richtigen Entscheidungen zu treffen.

			Das ist oft sehr viel schwieriger, als es scheint. Es kann sehr anstrengend sein, die richtige Wahl zu treffen. Es kann absolut herzzerreißend sein, einer anderen Person gegenüber ehrlich zu sein, und sich so anfühlen, als ob diese Entscheidung einen innerlich zerreißt, vor allem, wenn sie jemandem wehtut, den man liebt.

			Nehmen wir die Situation mit unserem Bräutigam, der seine Hochzeit absagen will und nicht weiß, wie. Wahrscheinlich hat dich eine Welle des Unbehagens überrollt, als du die Nachricht gelesen hast, und wir beide kennen diesen Mann nicht einmal.

			So stark sind Gefühle.

			Du spürst das Gewicht in deiner Brust, wenn du dir vorstellst, wie er sich mit seiner Verlobten zusammensetzt und sagt: »Schatz, wir müssen reden.« Du kannst fast das Schluchzen hören, wenn seine Verlobte ihr Gesicht in den Händen vergräbt. Du stellst dir vor, wie er seine Eltern anruft und es ihnen mitteilt. Dein Herz krampft sich zusammen, wenn du den Kummer nachempfindest, der ihr die Kehle zuschnürt, wenn sie ihre Eltern anruft. Du spürst, wie die Wut in der Brust des Vaters anschwillt, während er die Verzweiflung seiner kleinen Tochter erlebt. »Papa, er hat Schluss gemacht«, sagt sie etwa. »Er hat die Hochzeit abgesagt.«

			Du liest dies und denkst über die Situation nach, und allein das Lesen löst in dir eine emotionale Reaktion aus. Das ist der Grund, warum es zu den schwierigsten Dingen im Leben gehört, andere zu enttäuschen und ihnen das Herz zu brechen.

			Erwachsene dürfen sich so fühlen, wie sie sich fühlen – und sie dürfen wütend sein. Gebrochen. Am Boden zerstört. Überwältigt. Schockiert. Peinlich berührt. Und extrem sauer auf dich.

			Du kannst es nicht beeinflussen.

			Trotzdem versuchen wir, Gefühle zu kontrollieren, indem wir die Wahrheit vermeiden. Wir alle haben das schon getan. Das ist der Grund, warum wir jahrelang in den falschen Beziehungen, Jobs oder Verhaltensmustern verharren.

			Das ist der Grund, warum du deinen Freund noch nicht zur Rechenschaft gezogen hast, weil er hinter deinem Rücken schlecht über dich geredet hat, deine Mutter zur Rede gestellt, eine Auszeit genommen oder deinem besten Freund gestanden hast, dass du in ihn verliebt bist.

			Es fühlt sich einfacher an, solchen Dingen aus dem Weg zu gehen, weil man sich dann nicht damit auseinandersetzen muss. Was im Moment jedoch einfacher ist, macht es später viel komplizierter. Wenn man schwierige Gespräche jetzt vermeidet, werden sie im nächsten Jahr auch nicht einfacher.

			Aus Erfahrung kann ich dir sagen: Je länger du wartest, desto schmerzhafter wird es. Die Entscheidung, nicht das zu tun, was für dich richtig ist, wird dir nur noch mehr Schmerzen bereiten.

			Hat der Bräutigam die Hochzeit letztlich abgesagt? Ich weiß es nicht. Hoffe ich, dass er es getan hat? Ja. Ich hoffe es um seinetwillen, und ich hoffe es um ihretwillen. Jeder hat verdient, mit einem Partner zusammen zu sein, der das auch will.

			Das Mutigste, Ehrenhafteste und Wohlwollendste im Leben ist, seinem Partner zu sagen, dass man nicht mehr mit ihm oder ihr zusammen sein will. Es ist schwer, ehrlich zu sein, besonders wenn der andere emotional unreif ist. Die Let-them-Theorie hat mir wirklich geholfen, dies zu ändern. Früher bin ich Gesprächen aus dem Weg gegangen oder habe alles übertrieben detailliert erklärt, weil ich Angst hatte, der andere würde sich über mich ärgern oder mich für einen schlechten Menschen halten. Der einzige Effekt war, dass ich noch mehr Angst hatte, mich zu öffnen. Zu lernen: Lass sie verärgert sein, lass sie verwirrt sein, lass sie reagieren – das hat mein Leben verändert. Auch du wirst diese Kraft haben. Du willst dich nicht mit ihren Schuldgefühlen, ihren emotionalen Ergüssen und ihrer schlechten Laune auseinandersetzen, also gehe ihnen einfach aus dem Weg. Und das ist das Wichtige, du gehst nicht der Konfrontation aus dem Weg, sondern den Emotionen einer anderen Person. Der einzige Konflikt ist derjenige, den du innerlich empfinden wirst, weil du weißt, wie sich deine Entscheidungen emotional auf andere und ihre Reaktionen auswirken.

			Das ist der Grund, warum manche zehn Jahre lang in einer Ehe bleiben, von der sie wissen, dass sie am Ende ist. Deshalb verharren viele Leute zu lange in einem Job. Deshalb wählen manche Studienfächer und Karrierewege und bleiben dabei, weil sie Angst vor einer Entscheidung haben, die zu negativen Gefühlen bei jemand anderem führen könnte. Wenn du verstehen würdest, dass Emotionen ein normaler Teil des Lebens sind und dass Erwachsene Höhen und Tiefen erleben und überstehen, wärst du mutiger. Es ist nicht deine Aufgabe, alle anderen vor Gefühlen zu schützen. Deine Aufgabe und Verantwortung ist es, dein Leben so zu leben, dass es mit deinen Werten übereinstimmt. So, dass du tief drinnen weißt, es ist für dich stimmig.

			Manchmal wird das jemanden verletzen, der oder die andere wird vielleicht enttäuscht sein. Es wird Leid verursachen oder einem selbst auch das Herz brechen, wenn man weiß, dass die eigene Entscheidung jemand anderem wehtut – das ist eines der schwierigsten Dinge im Leben. Wenn ich glaube, dass meine Handlungen andere enttäuschen könnten, finde ich es hilfreich, mich an Dr. Damours Aussage zu erinnern, dass negative Emotionen eine geistig gesunde Reaktion auf unangenehme Erfahrungen im Leben sind.

			Es ist erlaubt, sich zu ärgern, wenn man seine Meinung ändert, und enttäuscht oder untröstlich zu sein, wenn man sich trennt. Es ist völlig normal, deprimiert zu sein, wenn man seinen Arbeitsplatz verliert.

			Wie gehst du mit dem unerträglichen Maß an Schuldgefühlen und Unbehagen um, das DU empfinden wirst, wenn du eine schwierige, aber für dich richtige Entscheidung triffst?

			Lerne, auf der emotionalen Welle zu reiten

			Mir hat es geholfen, emotionales Unbehagen so zu betrachten, als würde ich lernen, auf einer Welle im Ozean zu reiten. Denn im Grunde sind Emotionen wie Wellen: Sie steigen und fallen.

			An manchen Tagen verläuft dein Leben gleichmäßig, ruhig und entspannt. An anderen Tagen, wie an dem Tag, an dem du die Hochzeit absagst, wird ein Orkan über dich hereinbrechen, und du hast das Gefühl, zu ertrinken. Doch das wirst du nicht. Wird es schlimm sein, die Hochzeit abzusagen? Ja. Wird es eine der schmerzhaftesten Erfahrungen in deinem Leben sein? Ja. Wird ihr Vater dich umbringen wollen? Auf jeden Fall, zumindest für ein paar Monate. Werden deine Eltern ihre Anzahlung verlieren und wütend auf dich sein? Ja. Wird es ihnen das Herz brechen, weil sie deine Verlobte gernhatten? Ja.

			Sie werden den Verlust von etwas betrauern, auf das sie sich gefreut hatten.

			Wenn du ihnen dann zugestehst, dass sie fühlen, was sie fühlen müssen, und du für dich selbst das Gleiche tust, statt dass du versuchst, es zu kontrollieren oder zu vermeiden oder zu ändern, kehrt das Leben langsam zu einer neuen Normalität zurück.

			Irgendwann werden deine Eltern nicht nur verstehen, warum du diese Entscheidung getroffen hast, sondern sie werden auch stolz auf dich sein, weil du den Mut hattest, die Hochzeit abzusagen. Lass sie.

			Lass mich ist der Teil, in dem du dich daran erinnerst, dass auch dies vorübergehen wird. Du bist stärker als die emotionalen Reaktionen der anderen. Lass sie ihre Meinungen haben. Lass sie ihre Reaktionen haben. Lass mich meine haben. Lass deine Emotionen hochkommen und gib dir selbst den Raum, sie zu verarbeiten.

			Lass dich niemals von den emotionalen Reaktionen anderer davon abhalten, eine schwere Entscheidung zu treffen. Lass mich ehrlich zu mir selbst und zu anderen sein. Lass mich das Schwierige tun, das momentan schmerzhaft sein mag, weil es das Richtige ist, aber was mir später so viel Schmerz erspart. Lass mich mir die Möglichkeit geben, das Leben zu leben, das ich verdiene.

			Fassen wir also zusammen, was du über den Umgang mit den emotionalen Reaktionen anderer gelernt hast. Im Moment lässt du zu, dass die emotionalen Reaktionen anderer Menschen deine Entscheidungen beeinflussen. Die Let-them-Theorie hilft dir, einen Schritt zurückzutreten, wenn ein anderer Erwachsener sich wie ein Kind verhält.

			
					Problem: Du lässt es zu, dass die emotionale Unreife anderer Menschen einen zu starken Einfluss auf dein Leben hat. Du lässt es zu, dass die Gefühlsausbrüche, Schuldgefühle und Reaktionen anderer dein Handeln bestimmen. Das führt dazu, dass du dich ständig um deren Gefühle kümmerst, anstatt dich auf deine eigenen zu konzentrieren. Es bedeutet, dass du die emotionalen Bedürfnisse anderer immer wieder auf Kosten deines eigenen Glücks in den Vordergrund stellst.

					Fakt: Es ist nicht deine Aufgabe, die emotionalen Reaktionen anderer zu steuern. Du kannst weder kontrollieren, wie andere fühlen oder reagieren, noch kannst du ihre emotionale Unreife verändern. Die meisten Erwachsenen haben die emotionalen Fähigkeiten eines achtjährigen Kindes, das kann man nicht ändern.

					Lösung: Mit der Let-them-Theorie kannst du die Kontrolle behalten, auch wenn ein Erwachsener sich wie ein Kind verhält und einen Gefühlsausbruch hat. Triff die für dich richtigen Entscheidungen, auch wenn du dadurch andere verärgerst. Du behältst deine Macht, wenn du aufhörst, die Emotionslast der anderen auf dich zu nehmen, und wenn du so handelst, dass es mit deinen Werten übereinstimmt.

			

			Wenn du Lass sie sagst, gibst du deinen Mitmenschen den Raum, ihre Emotionen zu erleben, ohne dich verantwortlich zu fühlen, sie zu steuern oder zu korrigieren. Wenn du Lass mich sagst, findest du den Mut, die für dich richtigen Entscheidungen zu treffen, auch wenn sie sich für andere falsch anfühlen mögen.

			Es ist an der Zeit, erwachsen zu werden und sich wie ein reifer Erwachsener zu verhalten.
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			Ja, das Leben ist nicht fair

			Ja, es stimmt: Das Leben ist nicht fair. Irgendwann muss man aufwachen, diese Tatsache akzeptieren und aufhören, sich damit zu beschäftigen, was die anderen haben, wie sie aussehen und was sie erreicht haben.

			Sprechen wir über ein Problem, mit dem jeder einzelne Mensch auf diesem Planeten zu kämpfen hat: die Gefahr, sich vom Erfolg anderer lähmen zu lassen. Man kann den Erfolg, das Glück oder das Timing anderer im Leben nicht kontrollieren, das ist eine Tatsache. Das Einzige, was du beeinflussen kannst, ist, was du mit dem Vorbild deiner Mitmenschen machst und welche Maßnahmen du für dich als Nächstes ergreifst.

			Wenn du das Leben anderer als Beweis dafür siehst, dass du ein Versager, unattraktiv oder nicht gut genug bist, stehst du dir selbst am meisten im Weg. Wenn du gedankenlos durch die sozialen Medien scrollst oder dich gegenüber jemand anderem minderwertig fühlst, führt das dazu, dass du dich selbst blockierst, die Hoffnung verlierst und dich ständig im Hintertreffen fühlst. Du quälst dich ohne Grund. Du lässt dich von anderen lähmen, was zu Prokrastination und Selbstkritik führt.

			Wenn du dich darauf konzentrierst, wie ungerecht das Leben zu sein scheint, und wenn du dich ständig mit anderen vergleichst, nimmst du dir selbst die Motivation und hältst dich davon ab, Dinge anzupacken. Das wird dann zu einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung. Du scheiterst wegen deiner chronischen Angewohnheit, dich mit anderen zu vergleichen.

			Du bist selbst das Problem. Und der erste Schritt ist, die Wahrheit zu akzeptieren: Das Leben ist nicht fair. Das ist es schlicht und ergreifend nicht. Punkt.

			Es ist nicht fair, dass du in Schulden ertrinkst, weil du dir eigentlich die teuren Studiengebühren nicht leisten konntest.

			Es ist nicht fair, dass deine Schwester wie ein Supermodel aussieht und alle in der Bar auf sie zustürmen, während du am Rand sitzt und dir deine Drinks selber kaufst.

			Es ist nicht fair, dass dir dein Vorgesetzter immer wieder die unbeliebteste Schicht bei der Arbeit zuteilt.

			Es ist nicht fair, dass dein Land von einem Krieg aufgerieben wird.

			Es ist nicht fair, dass du mit Diabetes geboren wurdest und dein Leben lang deinen Insulinspiegel regulieren musst.

			Es ist nicht fair, dass dein Freund ein schönes Haus oder eine Wohnung hat, weil sie seine Eltern finanziert haben.

			Es ist nicht fair, dass dein Kollege befördert wurde und du nicht. Es ist nicht fair, dass bei dir gerade Brustkrebs diagnostiziert wurde. Es ist nicht fair, dass deine Freundin scheinbar das perfekte Familienleben hat, während deines so grottenschlecht läuft, dass man euch nicht einmal in einer Reality-Show zeigen würde. Es ist nicht fair, dass deine Freundin einen schnellen Stoffwechsel hat und essen kann, was sie will. Es ist nicht fair, dass du Asthma hast, weil du in einer Gegend mit schlechter Luft aufgewachsen bist. Es ist nicht fair, dass die Lebenshaltungskosten und die Benzinpreise ständig steigen. Es ist nicht fair, dass dein Gesicht von Akne gezeichnet ist.

			Du hast recht. Es ist nicht fair. Ich stimme dir absolut zu.

			Wie beim Kartenspiel bekommt jeder Mensch im Leben ein anderes Blatt in die Hand, und du hast keinen Einfluss auf die Karten, das ist eine Tatsache. Je mehr Zeit man damit verbringt, den Spielpartner zu beobachten, desto eher entgeht einem der Sinn des Ganzen.

			Im Leben spielt man nicht gegen andere. Du spielst mit ihnen. Irgendjemand wird immer bessere Karten haben als du.

			Und während du damit beschäftigt bist, dich mit allen zu vergleichen, hast du eines der größten Geheimnisse des Lebens verpasst: Andere bringen dir bei, wie du ein besserer Spieler wirst, und so gewinnst du.

			Es stimmt, viele Menschen hatten mehr »Glück« oder haben ein »besseres« Kartenblatt erhalten. Lass sie.

			Sie kommen schneller ans Ziel. Sie haben einen Vorsprung. Sie haben mehr Ressourcen. Sie bekommen mehr Unterstützung. Daran kannst du nichts ändern. Das ist eine Tatsache. Lass sie.

			Sich darüber den Kopf zu zerbrechen oder sich deswegen schlecht zu fühlen, ist eine Beleidigung für deine Intelligenz. Du kannst herausfinden, wie du gewinnen kannst. Du kannst lernen, mit dem zu arbeiten, was du hast, und dort anzufangen, wo du bist, und alles zu erreichen, was du im Leben willst.

			Aber das wirst du nie tun, wenn du deine ganze Kraft in diese dumme und alles vergiftende Angewohnheit steckst, dich mit anderen zu vergleichen. Hör auf damit!

			Wenn du dir wünschst, dass sich alle mit dir statt mit deiner Schwester an der Bar tummeln oder dass du in dem tollen Urlaub dabei bist oder dass du größer bist oder einen gesünderen Teint hast oder einen besseren Job oder den Heiratsantrag oder mehr Geld, dann wird das nicht dazu führen, dass es wie von Wunderhand passiert. Es lässt nur dein Selbstvertrauen dahinschmelzen.

			Jeder Weltklasse-Kartenspieler wird dir bestätigen: Es kommt nicht auf das Blatt an, das du bekommen hast. Es kommt darauf an, wie du das Blatt spielst. Um das Spiel des Lebens zu gewinnen, musst du dich auf die Karten konzentrieren, die du hast, und entscheiden, was du damit tun willst.

			Und klar, es ist beschissen, wenn man das Blatt, das man in der Hand hält, ansieht und das Gefühl hat, dass man das mieseste Blatt auf diesem Planeten erhalten hat. Es ist leicht, sich zu fragen: »Warum ich?« Es ist leicht, sich selbst zu bemitleiden. Es ist leicht, auf jemand anderen zu schauen und sich schlecht zu fühlen, weil derjenige den Körper, das Bankkonto, eine liebevolle Beziehung, die perfekte Gesundheit, das Auto, den Treuhandfonds, die Sicherheit, die Disziplin, den Freundeskreis hat … denn es ist nicht fair. Aber weißt du was? Das Leben wird nie fair sein.

			Manche haben einfach großes Glück. Ich habe Freunde, bei denen schon vom Tag ihrer Geburt an alles perfekt zu sein schien. Offenbar haben sie alles bekommen, was sie wollten. Positive Dinge und Ereignisse tauchen einfach links und rechts auf ihrem Lebensweg auf.

			Warum haben diese Leute so viel Glück und ich nicht? Es ist so einfach, sich selbst zu bemitleiden und wütend auf diese Menschen zu sein, nicht wahr? Sie haben die beste Familie der Welt; sie haben die Liebe ihres Lebens im College kennengelernt; sie sind superattraktiv und begnadete Sportler. Für diese Menschen scheint nichts schiefzugehen. Und soweit man das beurteilen kann, haben sie nicht mit Depressionen, Angstzuständen oder irgendeinem Kindheitstrauma zu kämpfen, wie der Rest von uns.

			Aber sein eigenes Lebensglück mit dem anderer zu vergleichen, ist reine Zeitverschwendung.

			Wenn der Vergleich einen quält

			»Aber Mel, ich kann nicht aufhören, darüber nachzudenken, wie viel attraktiver andere sind, oder dass ich wünschte, ich wäre größer oder hätte keine Borreliose oder dass meine Eltern sich nicht hätten scheiden lassen und mein Familienleben harmonischer wäre.«

			Sich mit anderen zu vergleichen, ist unvermeidlich. Es liegt in der Natur des Menschen, sich umzuschauen, zu beobachten, was andere tun und wie man selbst im Vergleich dazu abschneidet. Die Sache ist bloß, wie man damit umgeht.

			Frage dich also selbst: Was tust du, wenn du dich vergleichst? Quälst du dich selbst, oder lernst du etwas Wichtiges dabei?

			Es gibt tatsächlich zwei verschiedene Arten von Vergleichen: Es kann Folter sein oder lehrreich. Um es zu deinem Vorteil zu nutzen, musst du zunächst feststellen, welche Art von Vergleich du anstellst. Es ist sehr einfach, den Unterschied zu erkennen.

			Die erste Art ist Selbstquälerei. Man verbeißt sich selbst wie besessen in etwas oder regt sich über etwas auf, das man nie ändern können wird, wenn man sich auf bestimmte Merkmale im Leben von jemand anderem konzentriert.

			Zum Beispiel deren natürliche Schönheit, deren Körperbau, Familiengeschichte, Größe, Stoffwechsel, Eltern, ihr Herkunftsland, frühere Erfahrungen und alle gottgegebenen Talente wie Sportlichkeit, perfektes Gehör, geniale Intelligenz, die Fähigkeit, Sprachen im Handumdrehen zu lernen, ein fotografisches Gedächtnis, künstlerische Begabung … du weißt, was ich meine.

			Vielleicht bist du neidisch auf diese festgelegten Merkmale im Leben eines anderen, aber das sind Dinge, mit denen wir normalerweise geboren werden, und nicht etwas, das wir uns hart erarbeitet haben. Wir haben diese Karten bekommen, und sie ermöglichen uns bestimmte Dinge im Leben (das ist für jeden etwas anderes).

			Und was noch wichtiger ist, keine noch so große Anstrengung deinerseits wird das Blatt eines anderen auf magische Weise in deinem Leben erscheinen lassen.

			So findest du heraus, ob etwas veränderbar ist: Könntest du in den nächsten 30 Sekunden etwas tun, um dein Ziel zu erreichen? Wenn nicht, wird es dir nie gelingen, dieses Ziel zu erreichen.

			Es ist wichtig, dass du den Unterschied zwischen Dingen verstehst, die du ändern kannst, und solchen, bei denen es nicht funktioniert. Wenn du dich mit jemand anderem oder einem Aspekt seines Lebens vergleichst, den du nicht ändern kannst, egal wie sehr du es versuchst, dann quälst du dich nur.

			Daher ist alle Zeit, die du damit verbringst, dich mit einem bestimmten Aspekt im Leben eines anderen zu vergleichen, ein Akt der Selbstquälerei. Es ist nutzlos für dein Wachstum und schädlich für dein Glück. Wenn du etwas nicht ändern kannst, musst du lernen, es zuzulassen. Lass sie.

			Das ist nicht leicht zu bewerkstelligen.

			Ich habe unsere älteste Tochter Sawyer jahrelang dabei beobachtet, wie sie sich mit dieser ersten Art von Vergleich gequält hat. Sie ist hyperfixiert auf ihre jüngere Schwester Kendall, die einen völlig anderen Körper- und Knochenbau, Stoffwechsel sowie andere sportliche Fähigkeiten hat. Zu allem Überfluss wurde Kendall obendrein mit einer erstaunlichen Singstimme und nahezu perfektem Gehör geboren.

			Sawyer kann das nicht ändern. Kendall kann es nicht ändern. Und ich kann es nicht ändern.

			Doch im Laufe der Jahre habe ich beobachtet, wie Sawyer sich selbst unglücklich gemacht und so viel Kraft verschenkt hat, indem sie sich auf quälende Vergleiche eingelassen hat. Das Ergebnis ist, dass sie ihren Körper hasst. Sie ärgert sich über ihren Metabolismus. Sie beklagt sich darüber, wie schwer es ist, abzunehmen, und wie leicht es ist, wieder zuzunehmen. Sie findet es furchtbar ungerecht, dass Kendall in ihre Kleider passt, sie aber nicht in die von Kendall.

			Und weißt du was … sie hat recht. Das ist nicht fair. Und kein Training, kein Nahrungsergänzungsmittel und kein Gesangsunterricht wird jemals den Spielstand ausgleichen, den Sawyer in ihrem Kopf hat: Kendall gewinnt, sie selbst verliert.

			Psychologen bezeichnen dies als Aufwärtsvergleich. Darunter versteht man die Tendenz, sich mit anderen und deren (besseren) Eigenschaften zu messen. Glaubt man der Forschung, so ist das eine sichere Methode, um das eigene Selbstwertgefühl zu zerstören.

			Nur selten macht man den Abwärtsvergleich, das heißt, man schaut sich um und sieht, wie viel besser es einem geht als der Mehrheit der Weltbevölkerung.

			Nach Angaben der Vereinten Nationen hat einer von vier Menschen auf diesem Planeten keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser. Die Wahrheit ist: Wenn man fließendes Wasser, Strom und die Zeit hat, dieses Buch zu lesen, geht es einem besser als den meisten.

			Das bringt mich zurück zu der Art des quälenden Vergleichens und dazu, dass man sich über Aspekte des eigenen Lebens aufregt, die man nicht kontrollieren oder ändern kann.

			Ich habe mit so viel Traurigkeit im Herzen beobachtet, wie unglücklich Sawyer sich macht. Und ich kann ihr nicht helfen. Ich kann sie nicht davon abhalten, sich auf diese ungute Art des Vergleichens einzulassen. Und kein noch so großes Kompliment oder liebevolle Anerkennung von außen wird ihr Verhalten ändern. Sie muss selbst entscheiden, dies zu tun.

			Solange sie nicht aufhört, sich selbst zu quälen, wird sie nie das große, schöne, spannende Leben sehen, das nur darauf wartet, dass sie es annimmt. Sie wird niemals die Schönheit ihres eigenen Körpers wahrnehmen. Und sie wird immer nur das sehen, was sie nicht ist, anstatt der Großartigkeit dessen, was sie ist. Während sie sich auf ihre Schwester konzentriert, sieht sie nicht, was der Rest von uns sieht, nämlich ihre einzigartigen Talente, ihren Verstand und ihre Sportlichkeit.

			Auch du musst aufhören, dich mit den Spielkarten der anderen zu beschäftigen. Das Leben ist nicht fair. Irgendjemand wird immer bessere Karten haben als du, und wenn du dein Blatt mit dem der anderen vergleichst, wirst du immer verlieren. Höre auf, dich auf deine Mitstreiter zu konzentrieren, so gewinnst du das Spiel des Lebens nicht. Lerne, mit den anderen zu spielen, nicht gegen sie.

			Die traurige Tatsache ist, dass ich zu viele Leute gesehen habe, die aufgrund dieser quälenden Vergleiche eine Essstörung oder psychische Probleme entwickelt haben oder mit einer Sucht oder Schuldgefühlen zu kämpfen hatten. Ich sage das nicht leichtfertig, weil ich weiß, dass dies zu sehr ernsten Kämpfen und Herausforderungen führen kann, mit denen viele konfrontiert sind, darunter auch Menschen, die ich sehr liebe.

			Psychologen bestätigen, dass die Grundursache vieler Störungen ein zwanghaftes Bedürfnis nach Kontrolle ist. Wie du in diesem Buch erfahren wirst, fühlst du dich jedes Mal, wenn du vergeblich versuchst, etwas zu kontrollieren, noch verlorener und machtloser.

			Deshalb ist es wichtig zu erkennen, wann du diese erste Art von Vergleich anstellst.

			Hör auf. Lass sie ihr Leben leben. Lass mich mich auf mein Leben konzentrieren.

			Du bist zu klug, um dein Leben damit zu vergeuden, dich selbst zu quälen. Halte an deiner Kraft fest, denn du wirst sie brauchen, um das Potenzial deines eigenen, einzigartigen Lebens zu erschließen. Ich habe festgestellt, dass man glücklicher sein kann, wenn man sich selbst erlaubt, glücklicher zu sein.

			Es ist unmöglich, sein Leben zu genießen oder sich selbst zu lieben und sich gleichzeitig ständig zu kritisieren und zu verurteilen.

			Kommen wir nun zur zweiten Art des Vergleichens. Sie ist eine Goldgrube für dich.
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			Wie du den Vergleich zu deinem Lehrer machst

			Soeben hast du die erste Art von Vergleich kennengelernt, die sich anfühlt wie Masochismus. Sprechen wir nun über die zweite Art: diejenige, bei der du lernen kannst. So erkennst du, dass ein Vergleich gut ist: Du betrachtest Aspekte des Lebens oder des Erfolgs anderer, die du selbst auch erreichen könntest.

			Mit etwas Zeit und konsequenter Anstrengung lassen sich diese Aspekte deines Lebens, deiner Karriere oder deiner Gesundheit verändern.

			Die Liste der Dinge, die du ändern kannst, ist endlos: von deinem Job über einen besseren Freundeskreis, die Suche nach deiner Bestimmung, dem Vorhaben, mehr Zeit mit deinen Kindern zu verbringen, Urlaub zu machen, finanzielle Freiheit zu erlangen, früher aufzustehen, die größte Liebesgeschichte deines Lebens zu finden und fortzuschreiben, ein hervorragender Koch zu werden oder so fit wie noch nie zu werden; einen großen Ring, eine schicke Uhr oder einen Sportwagen zu kaufen; deine Küche zu renovieren, ein zweites Haus zu bauen, eine bessere Beziehung zu deinen Stiefeltern aufzubauen, gesündere Lebensgewohnheiten zu entwickeln, ein Buch zu schreiben, dein Trauma zu heilen, mehr Follower in den sozialen Medien zu gewinnen, dich besser abzugrenzen und mehr Zeit für dich selbst zu haben, eine Firma zu gründen oder an deinem guten Ruf zu arbeiten.

			Ich habe absichtlich eine lange Liste geschrieben. Tatsache ist, 95 Prozent der Dinge, die du dir im Leben wünschst, kannst du selbst erreichen, wenn du bereit bist, hart zu arbeiten, konsequent, diszipliniert und geduldig zu sein. Nur sehr wenig im Leben ist in Stein gemeißelt.

			Wenn andere etwas Besseres, Größeres und Cooleres gemacht haben, als du dir jemals vorstellen könntest, dann lass sie. Lass sie ihren Erfolg haben. Lass sie dir überlegen sein. Lass sie es auf die klügste und coolste Weise tun. Aber ihr Erfolg gibt dir die Formel zum Erfolg. Erinnerst du dich an meine Geschichte über das Nichtposten in den sozialen Medien? Was auch immer du willst, jemand anderes kann dir die Erfolgsformel geben. Lass sie dir den Weg weisen.

			Die meiste Zeit meines Lebens habe ich das nicht verstanden. Wenn andere das erreichten, was ich wollte, sagte ich mir, dass sie mir zuvorgekommen waren. Ich betrachtete die Menschen um mich herum und sah ihre Erfolge als meine Verluste an. Und mit dieser Art zu denken fühlt man sich schon besiegt, bevor man überhaupt angefangen hat.

			Wenn man nicht aufpasst, kann der Vergleich der Grund dafür sein, dass du an dir selbst zweifelst, Dinge aufschiebst und gefangen in der momentanen Situation bleibst. Dabei kannst du eigentlich genauso erfolgreich sein, doch anstatt daran zu arbeiten, argumentierst du aktiv gegen das, was du willst. Dies ist ein Beispiel dafür, wie du andere zu einem Problem gemacht hast – was sie nicht sein müssen.

			Es gibt genug Glück, Erfolg, Freundschaften und Geld für alle, auch für dich. Der Vorrat ist unbegrenzt. Niemand nimmt dir etwas weg. Glück, Erfolg und Geld warten auf dich, wenn du dich ernsthaft darum bemühst. Ich sage es noch einmal: Die Gewinne der anderen sind nicht deine Verluste. Deshalb musst du die Art und Weise ändern, wie du den Erfolg der anderen betrachtest.

			Es gibt über acht Milliarden Menschen auf diesem Planeten. Wenn du jemanden suchst, der mehr Geld verdient, die coolsten Klamotten trägt, den tollsten Freundeskreis hat, auf eine bessere Uni gegangen ist, in Topform ist, gerade sein Unternehmen verkauft hat, ein New-York-Times-Bestsellerautor ist, die Welt bereist hat oder im wahrsten Sinne des Wortes alles kann, was man sich nur wünschen mag … du wirst so jemanden finden.

			Das Problem ist nicht die Tendenz zum Vergleichen. Das Problem ist, dass du den Vergleich nicht zu deinem Vorteil nutzt. Mithilfe der Let-them-Theorie lernst du, wie du den Vergleich von einem großen Hindernis in deinem Leben zu deinem größten Lehrer machen kannst.

			Sie waren schon immer deine Lehrer

			Vor kurzem habe ich mich mit einer Freundin namens Molly unterhalten. Molly ist eine äußerst begabte Innenarchitektin. Sie hat ein erfolgreiches Unternehmen aufgebaut, hat eine Reihe von Mitarbeitern, und ihre Kunden sind ausgesprochen zufrieden mit ihrer Arbeit.

			Die letzten Male, die wir miteinander zu tun hatten, hat sie mich immer um Ratschläge zu den sozialen Medien gebeten und Fragen gestellt wie: »Mel, wie kann ich mich da draußen präsentieren? Ich weiß, dass ich mich mehr in den sozialen Medien tummeln und mein Unternehmen und meine Arbeit besser online vermarkten sollte, aber ich weiß nicht, wo ich anfangen soll.«

			Für jedes Unternehmen gibt es eine Formel, deswegen schlug ich ihr eine Reihe von Dingen vor: Fange an, jeden Tag etwas zu posten. Mache Videos und beschreibe deine Projekte. Veröffentliche Vorher-nachher-Fotos. Stelle Praktikanten ein, die eine Bibliothek mit kurzen Videos für dich erstellen. Nimm an einem kostenlosen Online-Kurs teil, um mehr über die verschiedenen sozialen Medienplattformen zu erfahren, und wähle eine aus, auf die du dich dann konzentrierst.

			Genau wie bei meinem Plan vor Jahren, als ich mein Unternehmen mit Vorträgen aufbaute, von dem ich an früherer Stelle erzählt habe, sind die notwendigen Schritte immer sehr einfach. Das Problem ist, sie nicht zu tun.

			Neulich rief mich Molly an, und ich merkte sofort, dass irgendetwas nicht stimmte. »Molly, was ist los? Ist alles in Ordnung mit den Kindern?«

			Sie sagte: »Ja, ja, den Kindern geht es gut. Mir aber nicht.«

			Ich fragte: »Was ist passiert?«

			Sie antwortete: »Nun, ich habe neulich etwas gesehen, das mich total demoralisiert und in eine Abwärtsspirale versetzt hat. Und seitdem kriege ich mich gar nicht mehr ein.«

			Mein erster Gedanke: Was um alles in der Welt ist denn da passiert? Meine Güte. Das klingt wirklich ernst.

			Es stellte sich heraus, dass es in Mollys Nachbarschaft eine Frau gibt, die sie schon seit langem kennt. Sie ist nicht gerade Mollys beste Freundin – du weißt schon, die Art von Frau, die permanent die Aufmerksamkeit auf sich ziehen muss und einem einfach auf die Nerven geht. Die Chemie zwischen den beiden hat noch nie gestimmt.

			Am Abend zuvor hatte Molly nach einem langen Arbeitstag mit ihren Innendesign-Kunden die Kinder ins Bett gebracht, sich auf die Couch gesetzt und angefangen zu scrollen. Und rate mal, wer überall in Mollys Feed zu sehen war? Diese nervige Frau war in das »Design«-Geschäft eingestiegen, hatte angefangen, in den sozialen Medien zu posten, und mit einem Schlag wurden ihre Beiträge zu einem wahren Hype. Diese Person erhielt Tausende von Likes für ihre Beiträge, und was Molly wirklich aufregte, jeder in der Nachbarschaft sprach plötzlich darüber, wie »begabt« diese andere Frau sei.

			Molly saß auf ihrer Couch und konnte nicht anders. Sie las jeden einzelnen Kommentar und stalkte die Website dieser Frau. Ihr Online-Auftritt sah modern und gut strukturiert aus, während der von Molly seit drei Jahren nicht mehr aktualisiert worden war. Die Art und Weise, wie sich die andere Frau vermarktete, war beeindruckend. Alles erweckte einen sehr professionellen Eindruck, als ob sie das schon seit Jahren machen würde. Und das brachte Molly in eine emotionale Abwärtsspirale.

			Sie wird mir die Kunden wegnehmen! Alle werden denken, dass sie besser ist als ich. Woher weiß sie bloß, wie man das alles macht? Warum habe ich das selbst nicht auch schon früher getan? Argghhhhhhh!

			Molly ließ mir gegenüber Dampf ab: »Das sind nur Fotos von ihrem eigenen Haus, Mel, und das hat sie nicht einmal selbst eingerichtet!« Dann holte sie tief Luft und fragte mich: »Was soll ich denn jetzt bloß tun?«

			Ich sage dir dasselbe, was ich meiner Freundin Molly gesagt habe, und ich möchte, dass du dich daran erinnerst, wenn du dich das nächste Mal aufregst, vor lauter Vergleichen oder Wut über das, was jemand anderes macht. Ich sagte zu Molly: »Du solltest ihr dankbar sein!«

			Wenn du jetzt im Moment neidisch auf den Erfolg von jemand anderem bist, GUT. Ich freue mich für dich! Neid ist eine Einladung deines zukünftigen Ich. Es lädt dich ein, dir dein Gegenüber genauer anzusehen – nicht um dich unterlegen zu fühlen, sondern um dir zu zeigen, was möglich ist.

			Diese Frau hat Molly keineswegs um ihren Erfolg gebracht. Sie hat Molly nicht daran gehindert, ihre Website zu ändern oder sich mehr auf soziale Medien zu konzentrieren. Die Online-Erfolge dieser Frau waren nicht zwangsläufig Mollys Verluste. Denn andere halten dich niemals davon ab, das zu erreichen, was für dich bestimmt ist. Das können sie nicht. Nur du selbst kannst dich davon abhalten, es zu erreichen.

			Diese Frau erinnerte Molly daran, dass soziale Medien wichtig für beruflichen Erfolg sein können. Sie ist eine Lehrerin, die ihr den Weg weist. Lass sie dich aufwecken. Lass sie erfolgreich sein. Lass sie dich mit ihrem schönen Internetauftritt beeindrucken.

			Lass sie zeigen, dass es möglich ist

			Vielleicht warst du so sehr von deinem Alltag in Beschlag genommen, dass du das übersehen hast, was direkt vor dir liegt. Vielleicht hast du dich so klein gemacht, dass du nicht sehen konntest, wie groß und schön dein Leben eigentlich sein könnte. Vielleicht bist du so sehr daran gewöhnt, die Dinge so zu tun, wie du sie immer getan hast, dass du zögerst, einen neuen Weg zu gehen.

			Deine Mitmenschen zeigen dir, was möglich ist. Wenn du den Vergleich zu deinem Lehrer machst, wirst du erkennen, dass dir andere nichts wegnehmen, sondern dir etwas geben. Sie haben die Fähigkeit, dir Aspekte deiner Zukunft zu zeigen, die du selbst noch nicht vollständig sehen kannst. Sie zeigen dir Möglichkeiten, von denen du nicht wusstest, dass sie existieren, oder von denen du dir selbst gesagt hast, dass du sie nicht erreichen kannst.

			Wer oder was auch immer dich neidisch macht, GUT. Ihr Erfolg und ihre Siege schmälern deine Chancen nicht, das zu schaffen, was du willst. Sie erweitern sie. Lass sie dir den Weg weisen. Verwandle deinen Neid in Inspiration. Erkenne durch ihr Beispiel, was möglich ist. Die Menschen, mit denen du dich vergleichst, wirken wie ein Spiegel, der größere Möglichkeiten zeigt – oder, wie in Mollys Fall, das Erfolgsrezept und die Arbeit, der sie bislang aus dem Weg gegangen ist. Und genau das habe ich zu Molly gesagt. Lass sie dir den Weg weisen.

			Das bringt mich zu einem sehr wichtigen Punkt: Es gibt einen Grund, warum diese Frau Molly bis ins Mark getroffen hat. Die Wahrheit ist, dass es diese lästige Person brauchte. Wenn man im Leben nicht motiviert ist, etwas zu tun, muss etwas Schmerzhaftes passieren, damit man sich ändert.

			In Mollys Fall hatte sie seit Jahren bekannte Innenarchitekten beobachtet. Sie hatte jahrelang davon gesprochen, endlich die »sozialen Medien zu nutzen«. Sie hatte jede erdenkliche Ausrede genutzt, warum sie dem keine Priorität einräumte.

			Bis jetzt … Plötzlich taucht diese nervige Frau auf, die keinerlei Erfahrung im Bereich Design hat, und Molly sieht, wie sie all diese Dinge macht, von denen sie tief im Inneren schon vor Jahren wusste, dass sie sie eigentlich tun sollte.

			Molly weiß, dass diese Frau aus der Nachbarschaft keine besonderen Vorteile, Talente oder Ressourcen hat. Deshalb ist sie auch so sauer. Diese nervige Frau hält Molly eine einfache Tatsache vor Augen: Wenn ich es kann, kannst du es auch.

			An dieser Stelle wird der Vergleich wirklich interessant. Diese Menschen zwingen uns dazu, in den Spiegel zu schauen und uns selbst zu betrachten, und sie rütteln uns auf. Lass sie dich wütend machen. Du solltest dieser Person dankbar sein, denn eigentlich bist du nicht wirklich wütend auf sie, sondern auf dich selbst, weil du weißt, dass du dich schon früher diesem Projekt hättest widmen können. Und du weißt, dass du es schaffst, eine Lösung zu finden. Du hast es nur nicht getan. So ging es mir in der Rednerbranche. Deshalb sage ich, dass diese Art von Vergleich dein größter Lehrmeister ist.

			Nicht weil es dir zeigt, was du tun musst, sondern weil es deine Kraft und deine Wut weckt. Und die brauchst du als Treibstoff, um dich in Gang zu bringen.

			Also, wer auch immer es ist, der dich triggert: Lass sie. Lass dich von ihnen irritieren. Lass sie dich herausfordern. Und lass sie dir GENAU zeigen, was du willst und was du tun musst, um es zu erreichen.

			Lass uns über dich sprechen

			Wie kann man diese Momente von Neid und Frustration in etwas Gutes transformieren? Wie kann man Vergleiche in Inspiration umwandeln? Ganz einfach. Sag Lass mich und schau dir die Einzelheiten der Erfolge anderer an.

			Wann immer du das Spiel des Vergleichs spielst, passiert etwas ganz Wichtiges: Der Vergleich zeigt dir die Bereiche deines Lebens, denen du mehr Aufmerksamkeit schenken solltest.

			Es bedeutet, dass die Zeit des Nachdenkens und der Ausreden vorbei ist. Lass mich an die Arbeit gehen. Lege mühsame Wiederholungen ein. Mein Freund, der Bestsellerautor Jeff Walker, sagt immer: »Erfolg ist, wenn man die Wiederholungen schafft.« Was ist mit diesem Satz gemeint? Ganz einfach: Um erfolgreich zu sein, Gewicht zu verlieren, ein Buch zu schreiben oder YouTuber zu werden, musst du dich jeden Tag aufraffen und die langweilige, nervige und unbequeme Arbeit erledigen. Du musst Wiederholungen einbauen.

			Denke an etwas, was du in deinem Leben verändern möchtest, zum Beispiel ins Fitnessstudio zu gehen. Wie baut man Muskeln auf? Man geht jeden Tag hin und wiederholt ständig die gleichen Übungen. Der berühmte Quarterback Tom Brady sagte kürzlich über Erfolg: »Die simple Wahrheit ist, man muss nichts Besonderes sein. Man muss nur das sein, was die meisten nicht sind: konsequent, entschlossen und bereit, hart dafür zu arbeiten.«

			All diese Leute, die deinen Neid schüren, halten dir diese einfache Tatsache vor Augen: Während du mit Ausreden daherkommst, haben sie schon die Übungen gemacht und stetig an den langweiligen, lästigen Dingen gearbeitet.

			Um es mit den Worten von Tom Brady zu sagen: Sie sind nichts Besonderes, sie sind nur das, was du nicht bist: konsequent, entschlossen und bereit, hart dafür zu arbeiten. Das ist zu 1000 Prozent das Geheimnis meines Erfolgs.

			Das bringt mich zurück zu meiner Freundin Molly. Sie wusste tief in ihrem Herzen, dass sie schon vor einigen Jahren damit hätte beginnen müssen, dieser Sache Priorität einzuräumen. Das zu erkennen, ist in dem Moment teilweise deshalb so schmerzhaft, weil sie die Früchte der Bemühungen einer anderen sieht. Das wird immer wieder passieren, wenn man nicht die Dinge, die man will, vorantreibt.

			Die wunderschöne Website, über die Molly sich so aufgeregt hat, ist nicht über Nacht entstanden. Diese Frau hatte monatelang daran gearbeitet. Die Social-Media-Strategie, die Molly in den Wahnsinn trieb, hat sich nicht von Zauberhand manifestiert. Während Molly Ausreden bemühte, recherchierte die andere Frau, bildete sich fort, lernte dazu und erstellte all die Posts, die Molly jetzt sah.

			Diese Leute machen dich so wütend, weil du weißt, dass du es auch schaffen könntest. Du bist nur deshalb aufgebracht, weil du nicht schon vor langer Zeit damit angefangen hast. Tatsache ist, dass Inspiration allein nicht ausreicht, um uns zu motivieren, etwas zu tun.

			Deshalb ist Wut so wichtig. Deshalb kann der Vergleich einer der besten Lehrer sein, und ich wette, wenn eine Person dich wütend macht, ist es jemand, den du kennst. Es wird Aron sein am Ende des Flurs. Plötzlich kündigt er seinen Job und arbeitet Vollzeit in seinem Geschäft für Sonderanfertigungen von Spezialbooten, die er anfangs an Wochenenden abends im Dunkeln gebaut hat, während du mit deinen Freundinnen unterwegs warst.

			Deshalb packt dich der Neid, wenn du ihn aus der Tür gehen siehst. Wenn Freunde und Bekannte etwas erreichen können, gibt es eigentlich keine Ausreden, warum du es nicht auch kannst. Wenn du ein Jahr lang bei der Arbeit neben Aron gesessen hast, weißt du, dass keine Superkräfte, kein Treuhandfonds und keine magischen Kräfte vonnöten sind. Aron hat einfach losgelegt. Und dann hat er gekündigt. Das macht dich so neidisch.

			Es ist völlig normal, dass man sich aufregt, wenn man die tolle Website von jemandem anschaut oder wenn man sieht, wie ein Kollege in ein neues Leben aufbricht, oder wenn man das schöne neue Haus von Freunden betritt. Aber wenn es dir ernst damit ist, erfolgreich oder gesund zu sein oder deine Ziele zu erreichen, hast du keine Zeit, dich zu ärgern, und du kannst es dir nicht leisten, deine Energie mit Neid zu verschwenden. Du brauchst diese Energie, denn jetzt musst du es anpacken.

			Diese Momente der Erkenntnis sind schmerzhaft, und sie werden in deinem Leben häufig vorkommen – bereite dich also darauf vor. Mithilfe der Let-them-Theorie kannst du erkennen, wann der Vergleich dich etwas lehren kann. Neid bricht das Tor zu deiner Zukunft auf. Es ist deine Aufgabe, zu erkennen, wenn es passiert; stoße dann die Tür auf und gehe entschlossen hindurch.

			Wenn du dich vom Vorbild anderer leiten lässt, wirst du erkennen, dass sich hinter all den Ängsten, Ausreden und der verschwendeten Zeit das Leben verbirgt, das du dir schon immer gewünscht hast. Im Moment sind die einzigen Dinge, die dich davon abhalten, die Kontrolle über dein Leben zu übernehmen, die Ausreden, Ängste und Emotionen, über die wir bereits ausführlich in diesem Buch gesprochen haben.

			Das ist der Punkt, an dem du nicht mehr versuchst zu kontrollieren, was alle anderen denken, fühlen und tun, sondern deine Zeit und deine Energie nutzt, um das beste Kapitel deines Lebens selbst zu gestalten. Das ist mir so wichtig, dass ich dir ein weiteres Beispiel aus meinem Leben erzählen möchte.

			Das Fazit dieser Geschichte ist, dass es nicht immer offensichtlich ist, was man aus seinem Neid lernt. Um die 40, als wir finanziell in Schwierigkeiten steckten und ich beruflich noch nicht so erfolgreich war wie heute, hatte ich eine Freundin, die gerade ein Haus aufwendig renovierte.

			Jedes Mal, wenn wir gemeinsam zu Mittag aßen oder spazieren gingen, wollte ich alles über die Renovierungsarbeiten hören und alle Fotos von den Baufortschritten sehen. Es hat so viel Spaß gemacht, sie dabei zu begleiten. Doch jedes Mal, wenn ich sie verließ und in unser Haus zurückkehrte, fühlte ich mich … entmutigt und traurig.

			Ich werde nie den Tag vergessen, an dem Chris und ich die lange, gewundene Einfahrt bei meiner Freundin hinauffuhren, als die Renovierungsarbeiten abgeschlossen waren, und mir die Kinnlade herunterkippte. Das Haus war wunderschön.

			Als meine Freundin eine Gruppe von uns durchs Haus führte, geriet ich in eine Vergleichsspirale. WOHER zum Teufel haben die so viel Geld?! Ich weiß noch genau, wie mir diese Frage durch den Kopf schoss.

			Natürlich habe ich mich für sie gefreut, aber ich war auch verdammt neidisch. Sie hatten es absolut verdient, sie und ihr Mann hatten jahrelang so hart dafür gearbeitet. Und sie hatten jedes Recht, über das Ergebnis zu sprechen, es zu genießen und stolz darauf zu sein.

			Tief im Inneren wusste ich das, aber ich wusste nicht, wie ich mich aufrichtig für meine Freundin freuen sollte, ohne gleichzeitig wahnsinnig neidisch und verunsichert zu sein. Als die Tür zum Spielzimmer aufschwang, wäre ich vor Neid fast in Flammen aufgegangen.

			»Das ist die Spielgalerie im Obergeschoss mit dem Billardtisch und dem Bereich für die Kinder, den sie jetzt – und wenn sie älter sind, hoffentlich verantwortungsbewusst – mit Freunden nutzen können«, erklärte sie uns.

			Dabei zwinkerte sie uns zu, und wir mussten alle lachen.

			»Und hier ist der Schlafraum, in dem die Kinder schlafen, wenn Freunde zum Übernachten kommen. Meine Kinder mögen es inzwischen so sehr, dass sie gar nicht mehr in ihren eigenen Zimmern schlafen wollen.«

			Mir fiel erneut die Kinnlade herunter. Kein Wunder, dass meine Kinder ständig zum Haus meiner Freundin wollten und keine Freunde mehr zu uns einluden.

			Stockbetten 1,80 m breit? Ein riesiges Spielzimmer über der Garage? Hallo … das ist der Traum eines jeden Kindes, und auch ich hatte immer davon geträumt, »das Haus« zu haben, in dem sich alle Kinder liebend gerne trafen.

			An diesem Punkt der Tour war ich bereit, nach unten zu gehen, eine Flasche Wein zu stehlen und mich in eines dieser riesigen Stockbetten zu verkriechen – so sehr tat ich mir selbst leid. Ich fühlte mich wie ein schrecklicher Mensch, weil ich mir durch meinen Neid meine aufrichtige Freude verderben ließ. Sie ist nicht nur eine unglaubliche Freundin, von allen gemocht und optisch und charakterlich tipptopp – jetzt hat sie auch noch mein Traumhaus.

			Im Laufe des Abends versuchte ich angestrengt, das Grummeln in meiner Magengegend zu verdrängen. Ich versuchte so zu tun, als ob mich das alles überhaupt nicht störte. Sobald ich jedoch mit Chris im Auto saß und wir auf dem Heimweg waren, konnte ich meinen Neid nicht mehr für mich behalten … ich habe ihm alles entgegengeschleudert. Wie eine typische Achtjährige hatte ich vor seinen Augen einen Wutanfall. »So ein Haus werden wir nie haben«, schnauzte ich ihn an. »Warum musstest du bloß ins Restaurantgeschäft einsteigen?«

			Chris wusste nicht, was er sagen sollte, und so fuhren wir in angespanntem Schweigen nach Hause. Ich kann diese Geschichte so detailliert erzählen, weil wir diesen Moment in der Eheberatung schon so oft unter die Lupe genommen haben. Oberflächlich könnte man denken, es ginge in dieser Geschichte um ein Haus. Dem war aber nicht so. Die Wahrheit, die ich entdecken musste, lag viel tiefer. Ich verglich mich mit meiner Freundin, und meine Wut damals hat mir eine lebensverändernde Lektion erteilt.

			Ich war nicht wütend auf sie. Ich war nicht einmal wütend auf meinen Mann. Ich war wütend auf mich selbst, weil ich meinen eigenen Ehrgeiz aufgegeben hatte. Ich hatte mich darauf verlassen, dass mein Mann finanziell so erfolgreich ist, dass ich mir all die Dinge leisten könnte, die ich mir wünschte. Doch in Wahrheit ist man für sein Leben selbst verantwortlich. Wenn du finanziell erfolgreich sein willst, ist es deine Verantwortung, das zu erreichen. Wenn du ein Haus mit breiten Stockbetten und einer renovierten Küche haben willst, musst du dafür arbeiten.

			Ich hatte mich ein Jahrzehnt lang vor dieser Verantwortung gedrückt. Diese Erfahrung zwang mich, in den Spiegel zu schauen und mir selbst gegenüber ehrlich zu sein, was ich wollte. Der Neid war in Wirklichkeit eine Botschaft von meinem zukünftigen Ich. Als ich sah, wie erfolgreich meine Freundin war, sah ich für mich plötzlich auch größere Möglichkeiten, wie ich selbst auch erfolgreicher sein könnte.

			Und ich stieß diese Tür auf und machte mich an die Arbeit. Ich bin nicht außergewöhnlich. Ich habe einfach das getan, wozu ich vorher nicht bereit war. Ich wurde konsequent und entschlossen, und ich war motiviert, hart für das zu arbeiten, was ich erreichen wollte. Ich habe angefangen, die mühsamen Wiederholungen zu machen. Nach 15 Jahren harter Arbeit hatte ich meine riesigen Stockbetten, ich habe es geschafft, und du kannst es auch.

			Die Let-them-Theorie wird dir helfen, tiefer zu graben und der Wahrheit auf die Spur zu kommen, was der Neid dich lehren will und wo du dich selbst im Stich gelassen hast. Wenn du immer nur an der Oberfläche bleibst und deine Zeit und Energie mit anderen Menschen und Dingen vergeudest, die sich deiner Kontrolle entziehen, wirst du nie den tieferen Sinn und die Möglichkeiten deines Lebens entdecken.

			Vor dir liegt ein wunderschönes und spannendes Leben. Dein Potenzial liegt jenseits deiner Vorstellungskraft. Du bist nicht begrenzt durch den Ort, an dem du lebst, oder die Umstände, mit denen du konfrontiert bist; auch nicht durch die Aspekte deines Lebens, die du für Einschränkungen hältst.

			Wenn du ehrlich zu dir selbst bist, was du wirklich willst, wenn du die Verantwortung dafür übernimmst, wirst du es schaffen. Du musst nicht außergewöhnlich sein. Du musst nur jeden Tag aufstehen, einen Fuß vor den anderen setzen und hart daran arbeiten, die Dinge etwas besser zu machen und etwas besser zu sein, als du gestern warst. Und eines Tages wirst du aufwachen und feststellen, dass nicht nur du dich verändert hast, sondern dass du gerade dabei bist, das Leben zu leben, auf das du einst bei anderen neidisch warst.

			Fassen wir also zusammen, wie es dir gelingt, das ständige nicht hilfreiche Vergleichen zu überwinden. Bis jetzt hast du zugelassen, dass der Erfolg anderer dich lähmt. Die Let-them-Theorie lehrt, anderen ihren Erfolg zu gönnen und ihn gleichzeitig als Inspiration zu nutzen, um das eigene Leben so zu gestalten, wie du es dir für dich selbst wünschst.

			
					Problem: Wenn du dich darauf konzentrierst, wie ungerecht das Leben zu sein scheint, und du dich mit anderen vergleichst, verschwendest du deine kostbare Zeit und Energie mit Dingen, auf die du keinen Einfluss hast. Du lässt dich vom Erfolg anderer lähmen und fühlst dich blockiert, im Hintertreffen und frustriert. Diese Denkweise fördert Prokrastination und Perfektionismus und hindert dich daran, an deinem eigenen Erfolg zu arbeiten.

					Fakt: Es wird immer jemanden geben, der mehr Glück hat, der das hat, was du willst, oder der schneller erfolgreich ist als du. Sich mit anderen zu vergleichen, entspricht einem natürlichen Instinkt. Aber wenn das dein komplettes Denken in Beschlag nimmt, untergräbt es dein Selbstvertrauen und deine Motivation. Du hast keinen Einfluss auf den Erfolg anderer, aber du kannst beeinflussen, wie du darauf reagierst.

					Lösung: Höre auf, dich selbst zu quälen, und nutze den Vergleich zu deinem Vorteil, indem du die Let-them-Theorie anwendest. Gönne anderen ihren Erfolg und nutze ihn, um deine eigenen Ziele zu erreichen. Der Erfolg anderer ist der Beweis dafür, dass du es auch schaffen kannst. Indem du diese Inspiration in die Tat umsetzt, beginnst du, dir das außergewöhnliche Leben aufzubauen, das du verdienst.

			

			Wenn du Lass sie sagst, lernst du vom Erfolg anderer. Lass sie dir vorangehen. Wenn du Lass mich sagst, konzentrierst du dich darauf, die Karten in deiner Hand zu spielen, Inspirationen in Taten umzusetzen und zu gewinnen, indem du mit den anderen und nicht gegen sie spielst.

			Es ist an der Zeit, die Karten auf den Tisch zu legen und das Spiel des Lebens zu gewinnen.

			Du hast soeben den ersten Teil dieses Buches beendet und spürst nun, wie die Kraft der Let-them-Theorie in deinem Leben zu wirken beginnt. Du hast gelernt, wie befreiend es ist, keine Energie mehr auf das zu verschwenden, was du nicht kontrollieren kannst – das Verhalten, die Meinungen, die Erwartungen und den Erfolg der anderen, – und dich stattdessen auf dich selbst zu konzentrieren.

			Je öfter du Lass sie und Lass mich sagst, desto mehr weitet sich dein Horizont und dein geistiger Freiraum und desto mehr emotionale Energie und Zeit setzt du frei, von der du vorher nicht einmal wusstest, dass du sie hast. Mit dieser Freiheit kannst du dich nun anders dir selbst gegenüber und in deinen Beziehungen zeigen.

			Im nächsten Teil untersuchen wir, wie du die Let-them-Theorie nutzen kannst, um die heikle Dynamik von Beziehungen zwischen Erwachsenen zu steuern. Ob es sich um Freundschaften, Familie, romantische oder kollegiale Beziehungen handelt, du wirst entdecken, wie du klare Grenzen setzen, Bindungen stärken und dich endlich von dem ermüdenden Bedürfnis befreien kannst, alle anderen zu managen.

			Im Moment fühlst du dich vielleicht frustriert, einsam oder unsicher, ob die von dir gewünschten Beziehungen möglich sind.

			Aber hier kommt die Wahrheit: Die besten Beziehungen deines Lebens liegen noch vor dir. Die erfüllendsten Freundschaften, die schönsten Liebesgeschichten und die intensivsten Beziehungen zu deinen Familienmitgliedern warten auf dich, wenn du lernst, deine Mitmenschen so zu akzeptieren, wie sie sind, und nicht versuchst, mit Gewalt eine Beziehung zu etwas zu machen, was sie nicht ist.

			Je mehr du deine Erwartungen, deine Kontrolle und dein Bedürfnis loslässt, andere nach deinen Vorstellungen zu verändern, desto mehr werden deine Beziehungen aufblühen. Es ist nie zu spät, großartige Freunde zu finden, sich zu versöhnen, Familienbande zu stärken oder die Liebe zu finden, von der du immer geträumt hast.

			Wie aufregend ist es, dass die bedeutungsvollsten Momente deines Lebens und die tiefsten Verbindungen gleich um die Ecke auf dich warten? Wenn du die Let-them-Theorie anwendest, dann sind sie dort.

			Fangen wir also an.

		

	
		
			DEINE BEZIEHUNGEN UND DIE LET-THEM-THEORIE

			•	Freundschaften mit Erwachsenen meistern

			•	Andere dazu motivieren, sich zu ändern

			•	Jemandem helfen, der zu kämpfen hat

			•	Die Liebe wählen, die du verdienst

		

	
		
			Je mehr du andere so sein lässt, wie sie sind, desto besser werden deine Beziehungen.

			Mel Robbins
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			Die Wahrheit, die dir noch niemand über Freundschaften zwischen Erwachsenen gesagt hat

			Seien wir ehrlich: Freundschaften unter Erwachsenen sind schwierig. Jeder, den ich kenne, hat mit Freundschaften im Erwachsenenalter zu kämpfen: Sie entstehen, verlaufen im Sande, oder manchmal fehlt auch schlichtweg die Zeit, um Freundschaften zu pflegen.

			Wenn du in deinem Leben an einem Punkt angelangt bist, an dem du dich fragst: »Wo sind bloß alle meine Freunde geblieben?«, bist du nicht allein. Vielleicht hast du das Gefühl, dass du keine Freunde hast. Oder du befindest dich in einer anderen Lebensphase als die Leute, mit denen du einst befreundet warst. Vielleicht ertappst du dich dabei, wie du dich in Dramen verstrickst und darauf wartest, dass jemand anderes dir die Hand reicht, oder du bist unsicher, wo du stehst. Oder du hast das Gefühl, dass das Leben der anderen eine einzige große Party ist, zu der du nicht eingeladen bist. Du wünschst dir bessere Freundschaften, aber weißt nicht, wo du sie finden kannst.

			Ich hatte auch damit zu kämpfen.

			In diesem Abschnitt wollen wir uns mit dem Thema Freundschaft unter Erwachsenen befassen. Wahrscheinlich bist du an dieses Thema bisher genauso herangegangen, wie du es als Kind getan hast: Du hast einfach erwartet, dass es von allein passiert. Doch genau aus diesem Grund sind deine Freundschaften nicht so, wie sie sein könnten.

			Freundschaften verändern sich dramatisch, wenn man erwachsen wird, das ist eine Tatsache – doch niemand sieht diese Veränderung kommen. Deshalb musst du die Let-them-Theorie anwenden, um diesen Bereich deines Lebens zu verändern.

			Freundschaft ist einer der besten und sinnvollsten Aspekte des menschlichen Lebens, und du hast es verdient, in deinem Leben wunderbare Freundschaften zu haben. Freunde sind großartig – sie machen dein Leben schöner und erfüllender, und sie können zu der Familie werden, die du für dich selbst gewählt hast.

			Verstreut in alle Himmelsrichtungen

			Sich in der Welt der Erwachsenenfreundschaften zurechtzufinden, ist deshalb so schwer, weil sich Freundschaften etwa im Alter von Anfang 20 von einer Gruppensportart hin zu einer Individualsportart verändern – und niemand ist sich dessen bewusst.

			Wenn du nicht erkennst, dass diese Veränderung stattfand (und niemand erkennt das), änderst du deine Herangehensweise an Freundschaften nicht. Deshalb fühlst du dich am Ende einsam. Außerdem wird es für dich immer schwieriger, in einer zunehmend hektischen und zerstreuten, oberflächlichen Welt mit Menschen, die du magst, in Verbindung zu bleiben.

			Während man älter wird und sich verändert, den Arbeitsplatz und die Stadt wechselt und sich immer wieder neu verliebt, wird man ständig mit der Herausforderung konfrontiert, Freunde an neuen Orten und in neuen Lebensphasen zu finden.

			Die Let-them-Theorie wird dir helfen, Freundschaften auf einer tieferen Ebene zu verstehen, und sie wird dir helfen, bestehende Freundschaften zu stärken, und dich darauf vorbereiten, deinen Lieblingsmenschen im Leben zu begegnen, von denen du viele noch gar nicht kennst.

			Was ist es nun, was sich ändert?

			Lass uns über den Unterschied zwischen Freundschaften in der Kindheit einerseits und nach den großen Veränderungen im Erwachsenenalter andererseits sprechen.

			Als du klein warst, waren deine Freunde und deine Klassenkameraden gefühlt wie ein Team, das im gleichen Tempo und am gleichen Ort miteinander durchs Leben ging. Vom Kindergarten bis zur Highschool hatten du und deine Freunde denselben Tagesablauf, ihr seid mit demselben Bus gefahren, habt die gleichen Bücher gelesen und hattet in der Schule Unterricht in denselben Fächern.

			Du bist den Gleichaltrigen um dich herum ständig begegnet: in der Klasse, auf dem Flur, auf dem Sportplatz und in deiner Wohngegend. Ihr habt miteinander die gleichen Meilensteine passiert. Von Geburtstagen über Abschlussfeiern bis hin zu gemeinsamen Urlaubsplänen. Man nahm an denselben Aktivitäten, Sportarten und Kursen teil – was einem unbewusst das Gefühl gab, dass man mit einer großen Gruppe von vertrauten Personen durchs Leben ging und dass man ein Teil dieser Gruppe war.

			Deshalb hatte man als Kind das Gefühl, dass Freundschaft ein Gruppensport sei. Warum? Weil alle in Gruppen unterwegs waren, das war einfach so, als man jünger war.

			In den ersten 20 Jahren deines Lebens wurde die Struktur dieser Freundschaften weitgehend für dich geplant, von deinen Eltern, dem Schulsystem, Sportteams, Studentenwohnheimen, Studentenclubs. Es gab außerschulische Aktivitäten, die es dir leicht machten, mit Gleichaltrigen zusammen zu sein, und ihr habt genau zur gleichen Zeit alle sehr ähnliche Erfahrungen gemacht.

			Daher war es nicht nur einfach, Freundschaften zu schließen, man verbrachte auch so viel Zeit miteinander und teilte so viele Erlebnisse, dass sich tiefgehende Beziehungen entwickelten. Freundschaften waren deshalb eher ein Gruppensport, weil man Teil eines Teams, eines Freundeskreises oder eines Vereins war. Man wurde eingeladen, wenn etwas geplant war.

			In deiner Kindheit war es für dich selbstverständlich, dass du immer dabei warst, dass Freundschaften zu schließen einfach war, dass du deine Freunde ständig sahst und dass immer etwas los war.

			Und dann BOOM. Dann wirst du 20 und kommst in eine Phase der Freundschaften, die ich die große Verstreuung nenne.

			Die große Verstreuung sieht so aus: Die Highschool oder das College ist zu Ende, und alle Freunde verteilen sich in alle Himmelsrichtungen. Plötzlich lebt jeder an einem anderen Ort, und sehr bald befinden sich alle auf unterschiedlichen Zeitachsen, arbeiten in verschiedenen Jobs, hängen mit verschiedenen Leuten ab und erreichen Meilensteine im Leben in unterschiedlichem Tempo. Und die Struktur, die früher all deine Freundschaften gestützt hat, ist plötzlich weg.

			Deshalb stellt sich das Gefühl ein, die Kontrolle über jeden Aspekt deines Lebens zu verlieren. Es gibt keine vorgegebene Struktur, keine Anleitung, keinen Zeitplan oder fixe Meilensteine mehr dafür, was als Nächstes zu tun ist oder wann du es erreichen sollst. Es hängt alles von dir ab.

			Mit anderen Worten: Dein Erwachsenenleben beginnt. Zum ersten Mal in deinem Leben bist du offiziell auf dich allein gestellt. Du kannst selbst entscheiden, wie du deine Zeit verbringst, wo du arbeitest, in welcher Stadt du lebst und mit wem du dich triffst.

			Und allmählich hat man das Gefühl, dass sich die engen Freunde, die in eine andere Stadt gezogen sind, immer weiter von einem entfernen. Keiner hat mehr Zeit. Es erscheint unmöglich, die Terminkalender aller für ein Treffen zu koordinieren. Was die Freundesgruppe noch zusammenhält, ist eine Sequenz an Textnachrichten, die mit der Zeit immer spärlicher wird. Ganz natürlich konzentriert sich jeder auf sein Leben und auf die Leute in seiner Umgebung.

			Und das ist dann der Zeitpunkt, an dem die Einsamkeit wirklich zuschlägt. Das ist der Zeitpunkt, an dem Freundschaften mit Erwachsenen häufig schwierig werden. Die Struktur ist weg, die dafür gesorgt hat, dass man seine Freunde 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche sehen konnte, und auch die Erwartung, dass das geschieht. Dann fragt man sich: Wo sind plötzlich all meine Freunde? Man hat das Gefühl, die Kontrolle zu verlieren. Man verkrampft. Man fühlt sich unsicher. Und verkrampft sich noch mehr.

			Freundschaften unter Erwachsenen kommen und gehen. Das ist die harte Realität. Freundschaft selbstverständlich zu erwarten, wird sie zerstören. Du brauchst einen flexibleren und proaktiveren Ansatz. Deshalb wirst du dich dabei ertappen, wie du immer wieder Lass sie und Lass mich sagst.

			Lass sie wegziehen. Lass sie ihren neuen Freunden den Vorrang geben. Lass sie keine Zeit mehr für mich haben. Lass sie mir keine SMS schreiben. Lass sie, wenn sie mich nicht einbeziehen. Lass sie ohne mich zum Brunch gehen.

			Das passiert uns allen, aber es kann trotzdem unglaublich verwirrend und desorientierend sein. Jetzt und für die Zukunft liegt es an dir, die Art und Weise zu ändern, wie du als Erwachsener über Freundschaften denkst und an sie herangehst – denn die große Verstreuung hat bereits stattgefunden, und Versionen davon werden sich immer wieder im Laufe deines Lebens wiederholen.

			Wenn deine Singlefreunde heiraten, verstreuen sie sich. Wenn deine Freunde Kinder bekommen, verstreuen sie sich. Wenn sie aus dem Stadtzentrum in die Vororte ziehen, verstreuen sie sich. Wenn Paare sich scheiden lassen, verstreuen sie sich, oder auch dann, wenn die Kinder aus dem Haus gehen. Wenn Menschen älter werden, sich wohnungsmäßig verkleinern, in den Ruhestand gehen oder einen Verlust erleiden, verstreuen sie sich.

			Das wird in deinem Leben und bei deinen Freunden immer wieder vorkommen. Das ist völlig normal. Deshalb brauchst du die Let-them-Theorie. Sie wird dir zeigen, wie du deine Freundschaften mit mehr Flexibilität angehen kannst und wie du deine Zeit sinnvoll nutzen kannst, um einige der besten Freundschaften deines Lebens zu schließen.

			Die drei Säulen der Freundschaft

			Es gibt drei Faktoren, die meiner Meinung nach wunderbare Freundschaften ermöglichen: Nähe, Zeit und Energie. Diese Säulen sind das unsichtbare Fundament, auf dem jede Freundschaft aufgebaut ist.

			Wenn Freunde sich voneinander entfernen, auseinandergehen oder den Kontakt zueinander verlieren, liegt das daran, dass eine oder mehrere dieser drei wesentlichen Säulen fehlen. Meistens gehen Freundschaften zwischen Erwachsenen nicht aus persönlichen Gründen zu Ende, sondern wegen dieser drei Säulen: Nähe, Zeit und Energie.

			Wenn du verstehst, welche Rolle diese drei Faktoren spielen, kannst du die Let-them-Theorie nutzen, um in deinen Freundschaften als Erwachsener flexibler, verständnisvoller und proaktiver zu sein.

			Die erste Säule der Freundschaft ist die Nähe

			Nähe bedeutet, wie oft man sich sieht. Das ist wichtig, denn wenn man räumlich nah beieinander lebt, verbringt man natürlich viel mehr Zeit zusammen. Wenn du nicht in der Nähe des anderen wohnst, werdet ihr euch nicht so oft sehen. Es erfordert mehr Mühe, in Verbindung zu bleiben. Trotzdem ist es durchaus möglich, aber es ist schwieriger. Es ist einfacher, den Leuten näherzukommen, die man häufig sieht. Das ist nicht nur gesunder Menschenverstand. Das ist eine Tatsache.

			Die Forschung bestätigt, dass dieses Konzept der Nähe einen Einfluss darauf hat, mit wem man sich anfreundet und mit wem nicht. Das ist wichtig, denn je öfter man jemanden persönlich sieht, desto mehr Gelegenheiten hat man, sie oder ihn kennenzulernen, Zeit miteinander zu verbringen, Erlebnisse zu teilen und die Freundschaft zu vertiefen.

			Laut einer Studie der University of Kansas muss man 74 Stunden mit einer Person verbringen, um ein »Gelegenheitsfreund/eine Gelegenheitsfreundin« zu werden. Um ein »enger« Freund zu werden, muss man über 200 Stunden mit jemandem verbringen. Betrachten wir nun diese Studie im Zusammenhang mit Freundschaften in jungen Jahren und wie sie sich im Erwachsenenalter verändern.

			In der Highschool hast du alle fünf bis sechs Wochen insgesamt etwa 200 Stunden mit deinen Freunden verbracht. Im College war es noch mehr Zeit, weil ihr zusammengelebt habt. Du hast jede Mahlzeit mit ihnen eingenommen. Du warst jedes Wochenende mit ihnen zusammen. Diese Nähe gab euch die Zeit, eure Beziehungen zu festigen und unendlich viele Erlebnisse und schöne Momente zu teilen. Das ermöglichte es dir, Vertrauen in deinen Beziehungen aufzubauen.

			Wenn man nahe bei jemandem lebt, sei es, dass man auf der anderen Straßenseite wohnt, im gleichen Wohnheim, sich auf dem Flur, am Schreibtisch oder am Arbeitsplatz begegnet, oder wenn man jemanden jedes Wochenende beim Fußballspiel seines Kindes sieht, verbringt man aufgrund der räumlichen Nähe ganz automatisch Zeit miteinander.

			Das ist wichtig. Und es spielt eine große Rolle. Es erklärt auch, warum es viel einfacher war, als Kind oder Jugendlicher Freunde zu finden. Man war die ganze Zeit mit Gleichaltrigen umgeben. Und das erklärt auch, warum es als Erwachsener schwierig ist, neue Freunde zu finden, wenn sich alle immer wieder verstreuen und plötzlich einen anderen Zeitplan haben – denn 200 Stunden mit jemandem zu verbringen, ist eine Menge Zeit.

			Der große Unterschied ist: Als Erwachsener hat man nicht mehr so viel Freizeit wie in jungen Jahren, da man berufstätig ist. Wissenschaftler der American Time Study haben herausgefunden, dass man im Alter von 21 bis 60 Jahren mehr Zeit mit den Kollegen verbringt als mit Familie und Freunden zusammen.

			Das bedeutet, dass du nur nach der Arbeit oder am Wochenende Gelegenheit hast, dich mit Freunden zu treffen. Stell dir vor, wie viele Kaffeekränzchen, Spaziergänge und Grillabende es braucht, um 200 Stunden mit einem neuen erwachsenen Freund oder einer Freundin zu verbringen! Und man fragt sich: Wenn Nähe so wichtig ist, warum ist man dann nicht automatisch mit allen Kollegen befreundet, mit denen man die meiste Zeit verbringt?

			Die zweite Säule der Freundschaft ist das Timing

			Das Timing bezieht sich auf die Lebensphase, in der du dich gerade befindest. Wenn du nicht im gleichen Lebensabschnitt bist wie jemand anderes, ist es viel schwieriger, eine Beziehung zu ihr oder ihm aufzubauen, weil man weniger Gemeinsamkeiten hat.

			Und nirgendwo wird der Einfluss des Timings deutlicher als bei Freundschaften mit Arbeitskollegen. Wie du soeben erfahren hast, verbringst du im Alter von 21 bis 60 Jahren mehr Zeit mit Kollegen als mit deinen Freunden und deiner Familie zusammen, doch hier kommt der Haken an der Sache: Jeder am Arbeitsplatz befindet sich in einer anderen Lebensphase. Das bedeutet, über vier Jahrzehnte deines Lebens hinweg sind viele der Menschen, mit denen du am Arbeitsplatz die meiste Zeit verbringst, nicht in der gleichen Lebensphase wie du selbst.

			Wenn zum Beispiel alle Kollegen 40 Jahre älter sind als du, kann es schwierig sein, eine Beziehung aufzubauen. Eine meiner Töchter erzählte immer wieder, dass sie im Büro an Teambesprechungen teilnahm und die »Eisbrecherfrage« des Tages lautete: »Wo hast du geheiratet?« oder: »Wie sieht dein Pensionsplan aus?«

			Sie hatte das Gefühl, dass sie jeden Montagmorgen über ihr Leben lügen musste, wenn alle anderen erzählten, was sie am Wochenende mit ihren Kindern gemacht hatten, während sie sich mit ihren Freundinnen betrunken und in einen Mülleimer gekübelt hatte.

			Deshalb ist das Timing im Leben so wichtig. Denn obwohl meine Tochter so viel Zeit mit ihren Kollegen verbrachte, sich sehr gut mit ihnen verstand und viele von ihnen mochte, befanden sie sich in sehr unterschiedlichen Lebensphasen. Deshalb trafen sie sich nie an den Wochenenden und gingen nie nach Feierabend zusammen essen – sie hatten außer der Arbeit nichts gemeinsam.

			Ich kann dir ein weiteres Beispiel dafür geben, wie das Timing eine Freundschaft beeinflusst. Chris und ich haben Freunde, die wir beide mögen, sie sind unglaublich cool. Ich verbringe gern Zeit mit ihnen. Aber wir sind 15 Jahre jünger, und sie sind bereits Großeltern. Wir befinden uns in sehr unterschiedlichen Lebensphasen, deswegen haben wir uns viel weniger zu erzählen.

			Sind wir noch mit ihnen befreundet? Ja, natürlich! Ich liebe sie über alles! Aber diese Freundschaft kann nur eine begrenzte Tiefe erreichen, weil wir nicht in ihrer Nähe wohnen, sie nicht oft sehen und das Timing der Lebensphasen nicht stimmt. Was mir an diesen drei Säulen der Freundschaft so gefällt: Sie machen deutlich, dass man nichts davon persönlich nehmen muss.

			Freundschaften kommen und gehen. Man kann sich nah oder auch distanziert fühlen. Nichts davon ist persönlich. Es geht um Nähe und Timing.

			Die Let-them-Theorie hat mir wirklich geholfen, meinen Klammergriff um die Freundschaft mit Erwachsenen zu lockern. Auch dir wird sie helfen, das Gleiche zu tun, denn je mehr du in deinem Leben wächst, desto mehr Menschen werden kommen und gehen.

			Lass sie.

			Wenn du nicht mehr erwartest, dass jeder dein bester Freund ist, dass du zu sämtlichen Events eingeladen wirst, in alle Planungen einbezogen wirst oder dich mit jedem gut verstehst, wird Freundschaft viel unkomplizierter. Es erzeugt einen ganz anderen Blickwinkel auf die Freundschaft mit Erwachsenen, wenn man die Let-them-Theorie anwendet. Das Leben wird dadurch so viel erfüllender, gesünder und glücklicher.

			Die dritte Säule der Freundschaft ist die Energie

			Entweder man versteht sich mit anderen oder nicht. Entweder fließt die Energie zwischen Menschen, oder sie fließt nicht. Es gibt dafür keine wissenschaftliche Erklärung. Man muss dem einfach vertrauen.

			Und es gibt noch eine weitere harte Wahrheit: Diese Energie wandelt sich mit der Zeit. Manchmal zum Schlechteren und manchmal zum Besseren. Und das ist gut so, denn es bedeutet, dass du und die Menschen in deinem Leben euch verändert und zu neuen Versionen eurer selbst heranreift.

			Angenommen, du hast während des Studiums mit fünf Freunden zusammengewohnt. Ihr habt euch gemocht, super verstanden, und es war die schönste Zeit deines Lebens. Dann ziehen zwei von euch nach eurem Abschluss zusammen, und innerhalb von vier Monaten fühlt sich etwas ganz anders an. Das ist völlig normal. Es bedeutet, dass ihr wachst und euch verändert, und keineswegs, dass die Freundschaft vorbei ist.

			Anstatt sich darüber Gedanken zu machen, was falsch gelaufen ist, sollten wir uns vielmehr auf Werte wie Akzeptanz, Freundlichkeit und Bewunderung für die andere Person konzentrieren. Nur weil man in einer Lebensphase beste Freunde war, heißt das nicht, dass es auch in der nächsten so sein muss, und das ist absolut 
okay.

			Wo wir gerade beim Thema sind: Ich hasse den Begriff »bester Freund/beste Freundin«. Er übt zu viel Erwartungsdruck auf eine Beziehung aus, die immer Raum zum Wachsen und Entwickeln braucht. Lass die Menschen gewähren, die in dein Leben kommen und wieder gehen. Lass sie. Vertraue dem Timing.

			Es gibt bestimmte Menschen, die nur für eine bestimmte Zeit in deinem Leben sein sollen. Es gibt solche, die aus einem bestimmten Grund in deinem Leben sein sollen. Und es gibt andere, die dich ein Leben lang begleiten.

			Das ist normal. Wenn sich jemand distanziert oder die Chemie nicht mehr stimmt, dann mache ihn nicht automatisch zu deinem Feind. Du merkst, wenn eine Freundschaft erzwungen ist und sich die Energie zwischen euch verändert, weil sie dich zu erschöpfen beginnt. Gespräche fühlen sich seltsam an. Du spürst, dass irgendetwas nicht stimmt oder der Austausch anstrengend wird. Vertraue diesem Gefühl. Ich habe auf die harte Tour gelernt, dass das krampfhafte Festhalten an etwas oder der Versuch, etwas zu erzwingen, alles nur noch schlimmer macht.

			Wir neigen dazu, an Dingen festzuhalten, von denen wir tief im Inneren wissen, dass sie nicht für uns bestimmt sind. Wir wissen, dass die Beziehung in dem Moment vergehen wird, in dem wir aufhören, uns darum zu bemühen. Genau das ist mir passiert. Plötzlich fand ich mich am Rande der Freundesgruppe wieder, die ich für meine engsten Freunde gehalten hatte. Ich wusste nicht, was ich tun sollte, und ich habe es definitiv nicht gut weggesteckt.
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			Warum manche Freundschaften einfach im Sande verlaufen

			Was geschah:

			Zu den geselligsten Zeiten in meinem Leben gehörte die als junge Mutter von drei Kindern. Wir hatten in dem Viertel, in dem wir wohnten, einen riesigen Freundeskreis, zogen gemeinsam mit ihm unsere Kinder auf, verbrachten viel Zeit miteinander und bauten eine wirklich wunderbare Gemeinschaft auf.

			Unsere Kinder waren alle im gleichen Alter und besuchten dieselbe Grundschule. Wir begegneten unseren Freunden ständig wegen der Kinder, der Schule und der sich überschneidenden Stundenpläne. Die häufigen Unternehmungen, die Einladungen und das Gruppenfeeling gaben mir das Gefühl, wieder auf der Highschool zu sein.

			Vor allem zu zwei Paaren entwickelten wir eine enge Freundschaft. Wir unternahmen unglaublich viel zusammen mit unseren Kindern – Wochenendreisen, »Trick-or-Treating« an Halloween, Fußballtraining am Samstagmorgen, Sonntagsbrunche, Football-Partys, ständige Barbecues, ja alles Mögliche.

			Chris und ich waren wirklich glücklich. Wir empfanden es als reines Glück, dass wir nach unserem Umzug in einen Vorort, in dem wir niemanden kannten, auf eine Goldgrube stießen, weil wir so viele großartige Paare kennenlernten, mit denen wir gern Zeit verbrachten – und weil unsere Kinder deren Kinder auch sehr gerne mochten. Es war zu schön, um wahr zu sein.

			Zu dieser Zeit lebte ein Paar, mit dem wir auch gut befreundet waren, in einem anderen Staat, und die beiden erklärten immer wieder, wie sehr sie uns um unsere Gemeinschaft und unseren großen, geselligen Freundeskreis beneideten. Wir dachten, dass es nur besser werden könnte, wenn die beiden mit ihren Kindern auch in unsere Stadt ziehen würden.

			Chris und ich ermutigten unsere Freunde also: »Ihr müsst hierherziehen!« Und das taten sie dann auch. Sie kauften tatsächlich ein Haus direkt gegenüber den beiden Paaren, mit denen wir alles unternahmen. Am Anfang war ich total begeistert. Stell dir vor – einer deiner engsten Freunde zieht nicht nur in deine Stadt, sondern in genau die Straße, in der die beiden aktuell besten Freunde deiner Familie zu Hause sind! Wir wohnten nur fünf Autominuten von ihnen entfernt – es war perfekt!

			Und so erwartete ich natürlich, dass unsere vier Familien ständig Zeit miteinander verbringen würden. Anfangs war es auch genau so, wie ich es mir erhofft hatte. Sie riefen uns an und luden uns zu den an allen möglichen Tagen unter der Woche stattfindenden gemeinsamen Abendessen ein. Doch im Laufe der Zeit geschah etwas völlig Unerwartetes. Die Einladungen wurden immer seltener. Und wie sich herausstellte, hingen die drei Familien die ganze Zeit – ohne uns – zusammen.

			Rückblickend verstehe ich, dass das eigentlich ganz natürlich war. Räumliche Nähe spielt eine Rolle. Sie wohnten einander gegenüber. Sie konnten einander von der Haustür aus zuwinken. Sie hatten alle Kinder im gleichen Alter, die mit demselben Bus fuhren, und bildeten täglich Fahrgemeinschaften, um sie zum Sport zu bringen.

			Und rückblickend verstehe ich auch, dass es überhaupt nichts Persönliches war. Wenn du neben jemandem stehst, der auch darauf wartet, dass seine Kinder aus dem Bus steigen, fragst du irgendwann einfach: »Was macht ihr so heute Abend? Habt ihr Lust, zum Essen zu kommen?«

			Es ergibt absolut Sinn, dass sie beste Freunde wurden! Und es war ihr gutes Recht. Doch für mein Empfinden nahm dieses Paar aus Atlanta letztlich einfach unseren Platz im Freundeskreis ein. Und ich ging nicht gut damit um.

			Ich war schrecklich

			Ich tat, was die meisten Menschen tun, wenn sie sich bedroht oder ausgeschlossen fühlen, weil ich Freundschaften unter Erwachsenen nicht verstand. Ich wurde von Eifersucht und Wut zerfressen. Das war unser Freundeskreis, dachte ich. Sie haben sie gestohlen. Und sobald sich meine Energie auf sie richtete, änderte sich alles.

			Zuerst wollte ich in ihrer Gegenwart gesellig, freundlich und unbekümmert sein, damit alles wieder so werden würde wie früher. Doch wann immer ich über die Situation nachdachte oder meine Freunde sah, schien ein Dämon Besitz von meinem Verstand, meinem Körper und meinem Geist zu ergreifen.

			Ich konnte meine Gefühle nicht kontrollieren. Ich war kalt und verbittert. Ich hatte keine Energie mehr, und jeder konnte es spüren. Chris spürte es. Die drei Paare spürten es. Und selbst Freunde in der größeren Gruppe von Familien spürten es. Ich war eine echte Zicke, obwohl ich das nicht sein wollte. Ich versuchte, nicht an die Sache zu denken, doch während wir in der Woche abends zu Hause am Esstisch saßen und Spaghetti aßen, grillten unsere Freunde zusammen im Garten. Es fraß mich innerlich auf.

			Es ist mir peinlich, was ich empfand, wie ich mich verhielt und wie kleinlich und unsicher ich war. Doch zu diesem Zeitpunkt in meinem Leben verstand ich meine Emotionen nicht und wusste nicht, wie ich mit ihnen umgehen sollte. Ich verfügte nicht über die Let-them-Theorie. Ich wurde, was Freundschaften anging, zu einer wandelnden Red Flag.

			Wenn ich irgendeinen von den sechsen bei einem Fußballspiel am Samstagmorgen, bei einer Schulversammlung, einer Cocktailparty oder im Lebensmittelladen sah, verkrampfte ich mich. Ich wollte mich normal verhalten. Ich mochte diese Menschen und wollte, dass sich die Dinge änderten. Aber ich hatte keine Ahnung, wie ich mit meinen Gefühlen umgehen sollte.

			Ich hatte mich nicht unter Kontrolle. Mein Tonfall änderte sich. Ich verschränkte die Arme. Und obwohl ich mich nicht so fühlen wollte, wie ich es tat, hatte ich keine Ahnung, wie ich es ändern könnte. Ich glaube nicht, dass irgendjemand mich oder Chris absichtlich ausschloss.

			Rückblickend kann ich die Situation als das sehen, was sie war. Ich sehe, wie wütend und eifersüchtig ich war. Ich hätte mich auch nicht bei einer Grillparty dabeihaben wollen. Ich hätte meine negative Energie nicht dort haben wollen. Es ist ein Wunder, dass wir während dieser Zeit überhaupt irgendwohin eingeladen wurden!

			Mein armer Mann! Es machte ihm nichts aus, dass sich die Dynamik in der Gruppe von Freunden geändert hatte. Er nahm nichts persönlich. Doch ich konnte meine Gefühle einfach nicht ändern. Es ist mir noch immer sehr unangenehm, darüber zu sprechen, und ich übernehme die volle Verantwortung für meinen Mangel an Reife und mein toxisches Verhalten. Ich benahm mich wie ein Kind. In einem Moment schmollte ich, im nächsten tat ich so, als sei mir alles egal, und zu Hause flippte ich oft in Gegenwart von Chris aus.

			Wenn ich damals über die Let-them-Theorie verfügt hätte, wäre ich fähig gewesen, sie Freunde sein zu lassen. Ich wäre fähig gewesen, über den Dingen zu stehen. Ich hätte die Verantwortung dafür übernommen, meine Gefühle zu verstehen und auf gesunde Art zu verarbeiten, wie eine reife Erwachsene. Doch damals wusste ich nicht, wie ich mit meinen Gefühlen umgehen sollte oder was ich empfand. Es fühlte sich alles wie ein persönlicher Angriff an. Meine Freunde wurden zu den Bösewichten in meiner Geschichte.

			Warum? Ich werde es dir sagen: Es ist leichter, jemand anderem die Schuld zu geben und an seiner Wut festzuhalten, als die Verantwortung für sich selbst zu übernehmen. Ich beging den größten Fehler überhaupt, den man in Freundschaften unter Erwachsenen machen kann: Ich erwartete, dass wir für immer Freunde sein würden, erwartete, dass man mich einbeziehen würde, erwartete, dass es leicht sein würde.

			Diese Geschichte zeigt, dass räumliche Nähe wirklich eine entscheidende Rolle dabei spielt, Freundschaften unter Erwachsenen zu schließen und aufrechtzuerhalten, und dass man darüber nicht immer die Kontrolle hat. Die Geschichte zeigt auch, wie negative Energie eine Freundschaft zerstören kann und dass wir darüber die Kontrolle haben. Das Ganze ereignete sich, als ich Ende 30/Anfang 40 war, kann sich jedoch in jedem Stadium deines Lebens abspielen. An irgendeinem Punkt wirst du dich nicht mehr als Teil eines Freundeskreises fühlen, sondern als Außenseiter. Das ist normal.

			Denn während die Menschen kommen und gehen, sich in unterschiedliche Richtungen zerstreuen und zu dem werden, was zu sein ihnen bestimmt ist, ändert sich jede einzelne der Säulen der Freundschaft: räumliche Nähe, Timing und Energie. Deshalb erfordern Freundschaften unter Erwachsenen Flexibilität. Deshalb hat es normalerweise nichts mit dir persönlich zu tun, wenn Menschen in deinem Leben kommen und gehen.

			Lass sie.

			»Ich habe sie gelassen. Doch jetzt habe ich keine Freunde mehr.«

			Bei den Recherchen zu diesem Buch und der Analyse der Erfahrungen Tausender von Menschen aus aller Welt, die die Let-them-Theorie genutzt haben, stellte sich heraus, dass eine der schwierigsten Erfahrungen die ist, zu dem Schluss zu gelangen, dass die Menschen, die man für seine Freunde hält, überhaupt keine Freunde sind.

			Wenn du dem Rat Lass sie folgst, werden die Menschen genau zeigen, wer sie sind und welchen Platz du in ihrem Leben einnimmst. Du wirst dich dabei ertappen, die Let-them-Theorie oft bei deinen Freunden anzuwenden, und erkennen, dass die Mühe, die du in Beziehungen streckst, in vielen Fällen einseitig ist.

			Du bist diejenige, die anruft, und wenn du damit aufhörst, ruft dich niemand mehr zurück. Du bist diejenige, die sich immer meldet und alles plant, und wenn du aufhörst, Pläne zu machen, lädt dich plötzlich niemand mehr ein. Es tut weh zu erkennen, dass du diejenige bist, die sich Mühe gibt. Wenn das geschieht, und das wird es, solltest du zu den drei Säulen der Freundschaft zurückkehren: räumliche Nähe, Timing und Energie.

			Wenn eine Freundschaft im Sande verläuft oder jemand sein wahres Gesicht zeigt, fehlt eine dieser drei Säulen. Vielleicht auch mehr als nur eine. Bevor du dich selbst bemitleidest, dich isolierst oder wütend wirst, schau dir die Fakten an.

			Hast du dich verändert, oder hat sich dein Freund/deine Freundin verändert oder in eine andere Richtung entwickelt? Haben sich eure Lebensmuster und Pläne verändert? Läufst du deinen Freunden noch so oft über den Weg wie früher? Hast du das Gefühl, dass das Timing in eurem Leben noch das gleiche ist, oder befindet ihr euch in unterschiedlichen Abschnitten? Hat es im Leben von einem von euch einen großen Umbruch gegeben, durch den sich die Energie zwischen euch verändert hat?

			Es ist wirklich wichtig, sich diese Fragen zu stellen, weil wir dazu neigen, uns selbst unrecht zu tun oder anderen Vorwürfe zu machen, und dann beschließen, die Freundschaft zu beenden.

			Bevor du das tust, solltest du davon ausgehen, dass die andere Person gute Absichten hat. Manchmal hast du einfach nur Freundschaft mit Menschen geschlossen, die nie Pläne machen, extrem introvertiert sind oder gerade viel Schwieriges oder Herausforderndes zu bewältigen haben. Es ist nicht so, dass sie dich ghosten; sie sind einfach nur erschöpft von dem Lebensabschnitt, in dem sie sich gerade befinden. Du darfst es nicht persönlich nehmen, dass sie auf Distanz gegangen sind. Und die Tatsache, dass du dich immer noch meldest, ist vielleicht der Rettungsanker, den sie brauchen.

			Bei den Recherchen zu diesem Buch bin ich auf viele Kommentare von Menschen gestoßen, die sich besonders darüber ärgern, dass ihre Freunde nicht auf ihre SMS antworten. Ich möchte nicht, dass du die Theorie nutzt, um deine Freundschaften aufzugeben, nur weil jemand nicht so oft antwortet, wie du es dir wünschst.

			Freundschaften haben nichts mit »Wie du mir, so ich dir« zu tun. Führ nicht Buch. Melde dich bei anderen, weil du es möchtest. Aber erwarte keine Antwort. Wie schnell oder wie oft Menschen antworten, sagt nichts darüber aus, wie sehr du ihnen am Herzen liegst. Es ist wahrscheinlich eher ein Anzeichen dafür, wie überfordert sie möglicherweise sind. Alle haben Unmengen zu tun, und meistens hast du keine Ahnung, womit sie gerade zu kämpfen haben. Deswegen solltest du vor allem bei Freunden keine Urteile fällen, wenn du nichts von ihnen hörst, sondern von guten Absichten ausgehen.

			Lass zu, dass sie nicht antworten

			Was mich betrifft, waren die letzten vier Jahre die erdrückendsten und anstrengendsten meines Lebens – was einen enormen Einfluss auf meine Freundschaften hatte. Nachdem wir 26 Jahre lang am Stadtrand von Boston gelebt hatten, zogen wir in eine kleine ländliche Stadt in einem anderen Staat, in dem ich niemanden in meinem Alter kannte.

			Gleichzeitig wuchs mein Unternehmen in dieser Zeit überdurchschnittlich stark, und ich hatte noch nie eine solche Situation managen müssen. Oberste Priorität hatte es, Zeit mit meiner Familie zu verbringen und mich in der neuen Community einzuleben. Und so widmete ich jede freie Minute meiner Familie und versuchte, in dieser kleinen Stadt neue Freundschaften zu knüpfen.

			Ich bin mir sicher, dass viele meiner alten Freunde denken, ich hätte den Kontakt zu ihnen abgebrochen oder die Beziehungen vernachlässigt oder ich sei keine gute Freundin. Und von ihrem Standpunkt aus betrachtet, haben sie recht.

			Es hat nichts damit zu tun, dass sie mir egal sind. Ich hatte in den vergangenen drei Jahren einfach nur andere Prioritäten, in die ich meine Zeit und Energie steckte; dazu gehörte nicht, regelmäßig mit meinem alten Freundeskreis in Kontakt zu treten. Und das ist in Ordnung.

			Wenn man »den Kontakt verliert«, bedeutet das nicht, dass man einen Freund verloren hat. Ich hasse es, dass viele Menschen glauben, andere seien jetzt ihre Feinde, nur weil sie distanziert sind. Lass sie distanziert sein. Die Tatsache, dass du sie nicht dauernd zu Gesicht bekommst, bedeutet nicht, dass sie gegen dich sind. Mach es dir zur Gewohnheit, sie zu unterstützen und ihnen das Beste zu wünschen.

			Einige meiner Freunde sind einfach für ein paar Jahre »verschwunden«, weil sie, wie sich herausstellte, für einen alternden Elternteil oder für ein Kind, das Probleme hatte, sorgen mussten, in einer ungesunden Beziehung steckten, die ihnen all ihre Energie raubte, oder einen wirklich anstrengenden Beruf hatten. Es hatte nichts mit mir zu tun. Sie sind nach wie vor meine Freunde.

			Ich sage das, weil ich nicht möchte, dass du die Theorie dazu nutzt, Annahmen zu treffen und wunderbare Freundschaften zu beenden, nur weil du unflexibel gewesen bist und es deinen Freunden nicht erlaubt hast, je nachdem, was gerade in deinem oder in ihrem Leben los war, in dein Leben zu treten und wieder aus ihm zu verschwinden. Oft reicht eine SMS oder ein Anruf, und schon seid ihr wieder da, wo ihr mal wart.

			Nachdem ich mich in diesen vier unglaublich arbeitsreichen Jahren in unserem neuen Zuhause eingelebt habe, unsere Studios in Boston gut laufen, ich viel mehr Zeit mit meinen alternden Eltern verbracht habe und unsere Kinder aus dem Haus sind, hat ein neues Kapitel begonnen. Und in diesem Kapitel steht das erneute Priorisieren von Freundschaften ganz oben auf der Liste.

			Zu den größten Überraschungen überhaupt gehört es, einen Anruf oder eine SMS von Menschen zu erhalten, zu denen man den Kontakt verloren hat. Und es gibt Menschen in meinem Leben, mit denen ich zwar seit mehreren Jahren nicht mehr gesprochen habe, zu denen aber sofort wieder eine tiefe und liebevolle Verbindung entstehen würde, wenn ich mit ihnen Kaffee trinken würde. Und ich freue mich sehr darauf, dies wieder zu erleben. Lass mich.

			Die Verbindung, die du zu anderen Menschen hast, geht nie wirklich kaputt. Dass du den Kontakt zu ihnen verlierst, liegt nur an der fehlenden räumlichen Nähe und dem Timing. Es ist also nie zu spät, die Verbindung zu alten Freunden wieder aufzunehmen, etwas, was du völlig unter Kontrolle hast.

			Lass sie wird dir helfen, flexibel und mitfühlend zu sein, und es anderen erlauben, zu kommen und zu gehen. Lass sie wird dich daran erinnern, nicht länger dazusitzen und auf Einladungen zu warten oder von bösen Absichten auszugehen. Die Let-them-Theorie wird dich motivieren, von dir aus den Kontakt zu alten Freunden wiederherzustellen und daranzugehen, neue Freundschaften zu knüpfen.

			Sie wird dir helfen, deine Leute zu finden, selbst wenn du ganz neu beginnst. Wenn du diese Theorie anwendest, wirst du einige der wunderbarsten Freundschaften deines Lebens schließen. Tatsächlich wirst du schon bald sehen, dass du einige deiner Lieblingsmenschen noch nicht einmal kennengelernt hast. Ist es nicht aufregend zu wissen, dass es sehr viele unglaubliche Menschen, Verbindungen und Erfahrungen gibt, die nur darauf warten, dass du die Initiative ergreifst?

			Und so lass uns die Theorie dazu nutzen, sie zu finden. Ich tat es im Alter von 54 Jahren, als wir in eine neue Stadt zogen. Ich werde dir gleich die ganze Geschichte erzählen, und wir beide werden uns auf den Lass-mich-Aspekt von Freundschaften fokussieren.
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			Wie du die besten Freundschaften deines Lebens schließen kannst

			Als wir in unsere neue Stadt zogen, fühlte ich mich sehr einsam. Die Gegend war mir völlig fremd. Ich kannte niemanden in meinem Alter. Und ich war unglücklich.

			An irgendeinem Punkt in deinem Leben wirst du die gleiche Erfahrung machen. Jede neue Lebenssituation verändert auch deine Freundschaften. Du wirst es bei einer Trennung oder Scheidung erleben, wenn die Leute sich für die andere Seite entscheiden. Du wirst es erleben, wenn du oder ein geliebter Mensch etwas Schweres durchmacht und die Leute entweder nicht wissen, wie sie dich unterstützen sollen, oder sich unbehaglich fühlen und deswegen auf Distanz gehen. Du wirst es erleben, wenn du aus beruflichen Gründen oder wegen deiner Ausbildung umziehen musst.

			Und selbst wenn du dich total auf diese Veränderung freust – du gehst auf deine Traumuni oder ziehst in deine Traumstadt –, Tatsache ist, dass du keine Freunde haben wirst, wenn du dorthin kommst. Das erste Mal hast du diese Erfahrung vielleicht gemacht, als du dein Studium begonnen hast. Du bist dorthin gekommen und hast erwartet, sofort enge Freundschaften schließen zu können, doch das geschah nicht. Alle waren nervös, hängten sich an den erstbesten Menschen, dem sie begegneten, und versuchten, eine Gruppe zu bilden.

			Binnen einer Woche fühlte es sich so an, als habe bereits jeder einen Freundeskreis. Doch bedenke nur, wie sehr sich dein Uni- oder auch Schulfreundeskreis bis zum Ende deines Abschlusses verändert hatte. Was daran liegt, dass es Zeit braucht, Menschen kennenzulernen, die zu dir passen.

			Gib dir ein Jahr Zeit

			Als meine Tochter Sawyer aufs College ging, rief sie mich ständig weinend an und sagte: »Ich bin auf dem falschen College gelandet. Meine Leute sind nicht hier. Ich glaube, ich muss das College wechseln.« Und ich sagte ihr immer wieder, sie solle auflegen, in die Cafeteria gehen und jemanden, der interessant wirkte, fragen, ob sie sich dazusetzen dürfe. »Du musst einfach auf die Leute zugehen, und vor allem musst du dem Ganzen ein Jahr Zeit geben.«

			Sie hasste diesen Ratschlag. Sie rief mich das ganze Jahr lang immer wieder an, fühlte sich sehr einsam, war total verzweifelt. Und den beiden Mädchen, mit denen sie früh Freundschaft geschlossen hatte, ging es genauso. (Hi, Lexi und Micaela!) Hoch anzurechnen ist ihnen, dass sie sich alle das ganze erste Jahr über große Mühe gaben, Leute kennenzulernen.

			Ich weiß, dass Sawyer Leute fragte, ob sie sich zu ihnen setzen dürfe, sich mit Leuten zum Lunch verabredete, unzähligen Clubs beitrat, sich für das Lacrosse-Team bewarb (aber nicht darin aufgenommen wurde) und zu Veranstaltungen auf dem Campus ging. Aber nichts ergab sich. Sie musste es wirklich ein ganzes Jahr lang versuchen. Schließlich lernte sie in den letzten Wochen jenes Jahres Mary Margaret kennen, die nun zu ihren engsten Freundinnen gehört und Sawyer (und ihre beiden anderen Freundinnen) mit sieben anderen Mädchen bekannt machte, die bis heute ihre Leute sind.

			Als ich umzog, vergaß ich irgendwie meinen eigenen Ratschlag. Ich musste daran erinnert werden, dass es ein Jahr dauern würde, bis ich echte Freunde gefunden hätte. Schon eine Woche nach unserem Umzug war ich davon überzeugt, dass ich einen riesigen Fehler gemacht hatte. Ein ganzes Jahr lang zerfloss ich in Selbstmitleid. Ich weinte ständig. Und ich war fest davon überzeugt, dass ich nie eine Person finden würde, mit der ich eine Verbindung oder Beziehung herstellen könnte. Doch was tat ich in diesem ersten Jahr?

			Nichts. Ich saß zu Hause und fühlte mich einsam.

			Ich versuchte überhaupt nicht, Leute kennenzulernen. Ich suchte nicht nach Möglichkeiten, Kontakte herzustellen. Ich ließ traurige Musik laufen und bemitleidete mich selbst. Ich weinte und beklagte mich bei meinem Mann. Ich igelte mich ein. Und ich machte den Fehler, zu erwarten, dass Freundschaften vom Himmel fallen und in meinem Schoß landen würden. Doch so funktioniert das nicht.

			Ich bin mir sicher, dass du eine ähnliche Erfahrung gemacht hast. Vielleicht bist du umgezogen, hast den Job gewechselt, eine Trennung durchlebt oder dich um einen Familienangehörigen gekümmert, der eine schwere Zeit durchgemacht hat. Vielleicht sind auch deine Kinder von zu Hause ausgezogen, und du hattest das Gefühl, von vorn anzufangen. In diesen Momenten hast du dich sicher sehr einsam gefühlt. Das ist normal.

			Und selbst wenn du großartige Freunde hast, die weit weg sind, fühlst du dich einsam, wenn du keine Freunde in deiner Nähe hast. Bei mir wurde das so schlimm, dass ich eines Tages bei einem Spaziergang mit meinen beiden erwachsenen Töchtern schluchzend erzählte, dass ich keine Freunde habe und es hasse, an diesem Ort zu leben.

			Wir kamen am Haus einer Frau vorbei, der ich vor sechs Monaten einmal begegnet war, und ich erwähnte, dass ich diese Frau kennengelernt und den Eindruck gehabt hätte, dass sie cool sein könnte. Da zwangen meine Töchter mich, auf der Stelle die Einfahrt hochzugehen, an ihre Tür zu klopfen und Hallo zu sagen.

			Mir war überhaupt nicht danach. Ich hatte wirklich Angst davor, fühlte mich wie eine Verliererin. War es wirklich so weit gekommen?!

			Ja, das war es. Im Grunde genommen rieten mir meine Töchter genau das, was ich meiner Tochter Sawyer geraten hatte, als sie mich im ersten Studienjahr weinend anrief.

			Es war mir peinlich, bei dieser Frau an die Tür zu klopfen. Mein Herz raste, als ich das Bellen von Hunden und näher kommende Schritte hörte. Und als die Tür aufging, stand da nicht die Frau, der ich begegnet war, sondern ihr Mann.

			»Ist Mia da?«, fragte ich. Und platzte dann heraus mit: »Ich habe sie vor einer Weile kennengelernt, ich bin ganz neu hier, ich bin wirklich einsam, ich dachte, ich schaue mal vorbei und sage Hallo …« Meine Töchter schalteten sich ein: »Unsere Mom braucht Freundinnen. Sie fand Ihre Frau cool, so dass wir sie gezwungen haben, hierherzukommen und Hallo zu sagen.«

			Er war sehr liebenswürdig, lud uns ein hereinzukommen und zeigte uns das Haus. Wir lernten die Hunde kennen, Mia freute sich riesig, dass wir vorbeigekommen waren, und wir tauschten unsere Telefonnummern aus. Eine Woche später machten wir beide ebenden Spaziergang, den ich mit meinen Töchtern unternommen hatte. Und damit nahm mein Leben eine Wende, und ich begriff, dass sich Freundschaften unter Erwachsenen nicht einfach so ergeben. Man muss sie knüpfen.

			Ich bin froh, berichten zu können, dass ich seit diesem mir sehr unangenehmen Moment, in dem ich an Mias Tür klopfte, und unzähligen anderen unangenehmen kleinen Momenten – in denen ich mich jemandem in einem Café vorstellte, bei einem Blumenzuchtbetrieb anhielt, um den Besitzern zu sagen, dass sie fantastische Blumen hätten, bei einem Gymnastikkurs der Person neben mir Hallo sagte – fähig war, mir langsam, aber sicher meine eigene kleine Gemeinschaft zu schaffen.

			Im Lauf des Jahres entwickelte sich das Gefühl, dass mir nicht nur die Gesichter der Menschen, die zu meinem kleinen Kreis gehörten, vertraut waren, sondern dass ich, indem ich diese Menschen kennenlernte, dabei war, meine Leute zu finden. Deswegen musst du dich auf das Lass mich konzentrieren.

			Die Gewohnheit, »den ersten Schritt zu tun«

			Lass mich es sein, die sich als Erste vorstellt. Lass mich die Erste sein, die sagt: »Ich bin neu hier. Wie lange wohnst du schon hier?« Lass mich die Erste sein, die sagt: »Wenn du mal Lust hast, spazieren zu gehen, dann lass es mich wissen. Hier ist meine Nummer.«

			Langsam, aber sicher lernte ich durch eine für mich unangenehme Unterhaltung nach der anderen nicht nur meine Leute kennen – ich fand in dieser kleinen ländlichen Stadt einige meiner absoluten Lieblingsmenschen. Und wenn ich in meinen 50ern großartige Freundschaften schließen kann, dann kannst du das auch, egal wo du wohnst und wie alt du bist.

			Es ist nie zu spät, denn jeder will und braucht Freunde in seinem Leben. Selbst wenn Menschen bereits ihren Freundeskreis haben, ist da immer noch Platz für jemanden, mit dem sie sich auf Anhieb super verstehen.

			Du brauchst nur den ersten Schritt zu tun.

			Sei du es, der oder die den Menschen um sich herum Hallo sagt. Es macht den entscheidenden Unterschied. Ich selbst tat dies lange Zeit nicht. In jenem Jahr, in dem ich weinend zu Hause saß, war ich sehr verschlossen, selbst wenn ich rausging. Ich ging in ein Café, sah dort immer wieder dieselben Menschen und kannte von keinem von ihnen den Namen. Weil ich nicht fragte. Deswegen kannte ich niemanden. Ich blieb für mich. Ich sprach mit niemandem.

			Als ich begann, »den ersten Schritt zu tun«, ging ich in dasselbe Café, in das ich fast ein ganzes Jahr lang täglich gegangen war, und sagte dort zu dem Kassierer: »Ich bin Mel. Und wie heißt du?«

			»Kevin.«

			Als er mir den Kaffee reichte, sagte ich: »Danke, Kevin.«

			Und als ich mich dann mit meinem Kaffee niederließ, öffnete ich sofort mein Handy und legte eine neue Kontaktdatei für das Café an. Im Abschnitt Notizen fügte ich hinzu: »Kevin, der großgewachsene Barista mit Bart.« Ich tat es sofort, weil ich Angst hatte, seinen Namen zu vergessen, wenn ich wartete, bis ich im Auto war.

			Als Nächstes wandte ich mich dem jungen Paar zu, das ich zwar jeden Morgen im Café gesehen, mit dem ich aber nie zuvor ein Wort gewechselt hatte. »Hey, Leute. Ich sehe euch oft hier. Ich bin gerade in diese Gegend gezogen und wollte mich vorstellen. Ich bin Mel, und wie heißt ihr?«

			Gregory und Jordan, die nicht netter hätten sein können. Ich trug ihre Namen sofort in meine Café-Kontaktdatei unter Kevins Namen ein, mit einer kurzen Beschreibung. »Süßes verheiratetes Paar. Von Los Angeles hierhergezogen. Baby ist bezaubernd.« Dann fragte ich sie, wie lange sie schon in der Gegend wohnten. Wie sich herausstellte, waren auch sie erst vor einem Jahr hierhergezogen.

			Als Nächstes fragte ich sie, was sie beruflich machten. Und weißt du, was verrückt ist? Gregory arbeitet im Podcast-Business. Jordan ist Psychologin. Welch ein Zufall! Ich hatte also ein Jahr lang quasi neben zwei Menschen gesessen, mit denen ich so viele Gemeinsamkeiten habe. Was ich im Café tat, war weit mehr, als Small Talk zu führen. Ich begann, mir eine Gemeinschaft aufzubauen.

			Die Herzlichkeit, mit der du anderen begegnest, findet immer ihren Weg zurück zu dir. Schon allein die Namen all der vertrauten Gesichter um dich herum zu kennen, wird dafür sorgen, dass du dich mit dem Ort, an dem du lebst, verbundener fühlst. Außerdem: Je mehr Leute du kennenlernst, desto schneller wirst du die Menschen finden, mit denen du dich wirklich gut verstehst.

			Und es gibt noch mehr Vorteile. Indem du den ersten Schritt machst, schaffst du eine Verbindung, die einen gewaltigen Einfluss auf dein Wohlbefinden und deine Zufriedenheit hat. Was oft übersehen wird. Forscher sagen, dass die Personen, neben denen du in einem Café sitzt oder mit denen du in eurem Mietshaus im Fahrstuhl stehst, keine Fremden sind – zwischen euch bestehen »schwache Bindungen«.

			Diese Menschen sind äußerst bedeutend und ein wichtiger Teil deines Lebens. Sie können zu einem von dir errichteten Fundament werden, das dir in deinem Alltag Auftrieb gibt. Frag nach ihren Namen. Sag Hallo zu ihnen. Streichle ihre Hunde. Füge deinen Kontaktdateien Beschreibungen hinzu, damit du dein Gedächtnis auffrischen kannst, bevor du morgen wieder ins Café gehst. Nach und nach sprach ich Leute an und begann, mein soziales Gerüst, dieses Netzwerk von Menschen, deren Vornamen ich kannte, aufzubauen: »Hi, Kevin«, »Hi, Gregory«, »Hi, Jordan« – und fühlte mich nicht mehr ganz so einsam.

			Auf diese Weise lernte ich auch David kennen, der inzwischen zu meinen engsten Freunden gehört. Wir wohnten ein Jahr lang rund anderthalb Kilometer voneinander entfernt und begegneten uns nie, weil wir beide allein zu Hause saßen und uns selbst bemitleideten. Es begann mit einem Hallo in einem Café, und jetzt gehört er zu meinen absoluten Lieblingsmenschen. Er und sein Mann sind inzwischen so etwas wie Familienmitglieder geworden.

			Wenn ich es kann, kannst du es auch. Die Let-them-Theorie wird dir dabei helfen.

			Werden einige Menschen ein bisschen schwierig sein? Ja. Lass sie. Werden die meisten Menschen herzlich und empfänglich sein? Ja. Lass sie.

			Beim Schließen von Freundschaften ist der Lass-mich-Aspekt wirklich entscheidend. Und ich tat die folgenden einfachen Dinge, um mich zu zwingen, den ersten Schritt zu tun:

			1. Mach Leuten Komplimente, wohin du auch gehst.

			Wenn dir ihre Nagellackfarbe gefällt, sag es ihnen. Wenn dir ihr Outfit gefällt, sag es ihnen. Wenn dir ihre Socken gefallen, sag es ihnen. Menschen lieben Komplimente, weil sie ihnen das Gefühl geben, gesehen und wertgeschätzt zu werden. Und Komplimente sind ein narrensicheres Mittel, um das Eis zu brechen, ohne sich komisch vorzukommen.

			2. Sei neugierig.

			Frag sie, was sie lesen. Frag sie, was sie bestellt haben. Menschen lieben es, über sich selbst zu sprechen. Und selbst wenn nichts weiter dabei herauskommt, als dass der Betreffende Danke sagt, bekommst du Punkte dafür, den ersten Schritt getan zu haben.

			3. Lächle und sag Hallo zu jedem, an dem du vorbeigehst oder dem du begegnest.

			Ein herzlicher und nahbarer Mensch zu sein, ist eine Fertigkeit. Wenn du dich in ihr übst, wird sie zu einer Lebensart. Wenn du mit einem offenen Geist durchs Leben gehst, wird das Leben sich dir öffnen.

			4. Tu es ohne Erwartungen.

			Du solltest Fremden mit Herzlichkeit begegnen, weil es dein Leben verbessern wird, Verbindungen zu anderen Menschen herzustellen. Die Herzlichkeit, die du ihnen entgegenbringst, wird ihren Weg zurück zu dir finden. Je weniger du erwartest, dass jemand dich zum Abendessen einlädt oder dass ihr euch auf Anhieb versteht, desto schneller finden die richtigen Leute ihren Weg zu dir. Stell es dir als eine Frage von Energie vor. Setz deine Energie frei in dem Wissen, dass die Menschen, die wirklich in dein Leben gehören, sich von ihr auf ganz natürliche Weise angezogen fühlen.

			Einsamkeit ist etwas Reales. Doch du musst nicht darin stecken bleiben. Es ist schwierig rauszugehen, aber noch schwieriger, zu Hause zu bleiben und sich einsam zu fühlen. Ein unangenehmer Moment wäre mir lieber, als mich weiterhin einsam zu fühlen. Und ich weiß, dass es auch dir lieber wäre.

			Und schließlich: Gib dir ein Jahr Zeit.

			Sich ein Netzwerk herzlicher Verbindungen zu schaffen, die dir das Gefühl geben, Teil einer Gemeinschaft zu sein, ist ganz entscheidend für Freundschaften im Erwachsenenalter. Einfach anzufangen, mit all den Menschen um mich herum Kontakt aufzunehmen, ließ mich zu meinem Entsetzen erkennen, dass ich diejenige war, die sich der Möglichkeit, Freunde zu gewinnen, verschlossen hatte.

			Überall Gemeinschaft herstellen

			Ich selbst hielt mich davon ab, den Kontakt zu den Menschen um mich herum herzustellen. Indem ich mich isolierte und zurückzog, hatte ich mich der Gemeinschaft verschlossen, die auf mich wartete.

			Dein Seelenverwandter oder bester Freund könnte heute durchaus zwei Tische von dir entfernt im Café sitzen. Erwarte nicht, dass er dich findet. Mach den ersten Schritt, und du wirst ihn finden. Und wenn du es wirklich schneller schaffen möchtest, die Menschen kennenzulernen, mit denen du dich auf Anhieb verstehst, dann probier das aus, was mein Mann und ich taten:

			1. Halte Ausschau nach Events und Gruppenkursen, die dich interessieren.

			Es könnte alles sein: CrossFit, Yoga, Laufen, Walken, Kochen, Malen, Improtheater oder Möbelaufarbeiten. Es wird dich in Kontakt mit Menschen bringen, die ein ähnliches Interesse an einem bestimmten Thema haben. Dadurch wirst du eher Leute finden, mit denen du Gemeinsamkeiten hast.

			2. Wenn du dich mit einer Person auf Anhieb verstehst, unternimm etwas mit ihr unabhängig von diesem Kurs.

			Du tust den ersten Schritt und fragst, ob sie Lust hat, mit dir einen Kaffee trinken zu gehen oder einen Spaziergang zu machen. Je mehr Menschen du ansprichst, desto wohler wirst du dich dabei fühlen, jemanden, den du gerade kennengelernt hast, zu irgendwelchen Unternehmungen einzuladen, und desto schneller wirst du deine Leute kennenlernen.

			3. Wenn du einige Menschen kennengelernt hast, dann such nach interessanten Events und frage diejenigen, mit denen du Zeit verbracht hast, ob sie als Teil einer Gruppe dorthin gehen möchten.

			Vielleicht ist es ein Konzert, ein Vortrag oder ein Freiwilligentag. Ich zum Beispiel gründete unter anderem eine Walkinggruppe mit einer Frau, die ich beim Friseur kennenlernte. Dann brachte sie eines Tages eine Freundin mit. Und auch ich begann langsam, aber sicher andere Leute einzuladen, die ich kennengelernt hatte. Wir trafen uns jeden Mittwoch um 6.30 Uhr, um eine bestimmte Strecke in unserer Nachbarschaft zu walken.

			Jetzt, drei Jahre später, ist die Gruppe immer noch ein Erfolg. Nach wie vor tauchen ständig neue Leute auf. Auch dieses Beispiel zeigt, warum man sich ein ganzes Jahr Zeit geben muss.

			Doch Walken ist nur ein Beispiel. Ich habe verschiedenste Menschen dazu eingeladen, sich in einer örtlichen Kneipe zu treffen, um Jazz zu hören, zusammen einen Kranzbindekurs zu besuchen, zum Drag-Queen-Bingo zu gehen und einem Bauern vor Ort beim Ausgraben von Dahlienzwiebeln zu helfen.

			Mein Mann Chris ist genauso vorgegangen. Er wurde Mitglied in einem Fitnessstudio und nahm an Golfturnieren teil. Er engagierte sich beim örtlichen Skiclub. Er arbeitete ehrenamtlich in einem Hospiz. All dies führte dazu, dass er Menschen mit ähnlichen Interessen kennenlernte.

			Chris hielt dann Ausschau nach interessanten Events in der Stadt oder im Umkreis und lud einen neuen Freund ein, mit ihm dorthin zu gehen. Er schloss sich einem Team an, mit dem er an einem Skirennen für Männer teilnahm. Er rief eine »Besteige den Berg und fahre dann mit Skiern die Piste hinunter«-Gruppe ins Leben, deren Mitglieder sich dann dienstagmorgens bei Sonnenaufgang auf einem Parkplatz trafen. Das sprach sich herum, und jetzt sieht man jeden Dienstag 15 bis 20 Leute jedweden Alters und aus umliegenden Städten, die zusammen den Berg hochwandern.

			Was sagt dir das?

			Dass du langsam, aber sicher mehr Freunde gewinnen kannst – und dass jeder Einzelne von uns nach Möglichkeiten sucht, den Kontakt mit anderen Menschen herzustellen und neue Freunde zu finden.

			Statt rumzusitzen und zu hoffen, dass ein anderer eine Wandergruppe, eine Walkinggruppe oder einen Buchclub gründet, unternimmst du den ersten Schritt.

			Mithilfe der Let-them-Theorie wirst du nicht nur erfüllendere Freundschaften schließen – du wirst auch eine bessere Freundin/ein besserer Freund werden. Das ist wichtig. Tiefe zwischenmenschliche Beziehungen sorgen für ein gutes Leben. Sie machen dich glücklicher, gesünder und geben deinem Leben einen Sinn. Und Freundschaften gehören zu den Dingen, die du auf deinem Weg durchs Leben am meisten schätzen wirst.

			Die Let-them-Theorie wird dir helfen, die Verbindungen zu knüpfen, die du verdienst. Diese werden erfordern, dass du flexibel bist. Vergiss nicht: Freunde werden in deinem Leben kommen und gehen. Hör auf, auf die Einladung zu warten. Hör auf zu klammern, wenn Dinge sich ändern. Und fang an, die Verantwortung dafür zu übernehmen, wie du dich zeigst. Lass sie wird dir helfen, flexibler zu sein und Dinge nicht persönlich zu nehmen. Es wird den richtigen Menschen erlauben, in dein Leben zu treten, und den falschen Menschen, zu gehen.

			Es wird dir auch durch diese unangenehme Zeit helfen, in der du dich um neue Freundschaften bemühst. Wenn du Menschen in einem Café Hallo sagst und sie nicht sonderlich freundlich sind, lass sie. Wenn sie so viele Termine haben, dass sie keine Zeit für einen Spaziergang finden können, lass sie. Wenn sie Pläne für dieses Wochenende canceln, weil sie eine lange Arbeitswoche hatten, lass sie. Wenn sie sich verlieben oder ein Baby bekommen und du keinen Vorrang mehr hast, lass sie. Wenn sie wegziehen und ein neues Kapitel in ihrem Leben aufschlagen, lass sie. Wenn sie dich nicht mehr zurückrufen, lass sie. Wenn sie anderen Freundschaften oder ihrer Arbeit Priorität einräumen, lass sie. Wenn das Timing, die räumliche Nähe oder die Energie fehlen, lass sie.

			Menschen werden in deinem Leben kommen und gehen. Und je flexibler du bist, desto häufiger wird dies der Fall sein. Es ist etwas so Schönes, sie zu lassen. Fokussiere dich auf das Lass mich, denn das hast du unter Kontrolle.

			Lass mich verständnisvoll sein. Lass mich mir Mühe geben. Lass mich nach jemandem sehen, ohne irgendwelche Erwartungen zu hegen, sondern einfach nur, weil es mir wichtig ist. Lass mich die Pläne machen. Lass mich vertrauen, wenn die Energie abnimmt. Lass mich anrufen oder eine SMS schreiben, wenn mir jemand in den Sinn kommt. Lass mich in dem Glauben handeln, dass ich einige meiner Lieblingsfreunde noch nicht kennengelernt habe.

			Lass mich den ersten Schritt tun.

			Lass uns also zusammenfassen, wie man Freundschaften unter Erwachsenen meistert. Du bist an die Sache genauso herangegangen wie als Kind – du hast einfach erwartet, dass sich die Freundschaften von selbst ergeben. Die Let-them-Theorie versetzt dich in die Lage, dies nicht länger zu erwarten, sondern die Verantwortung für das Knüpfen von Freundschaften zu übernehmen.

			
					Problem: Du hast nicht mitbekommen, dass eine »große Zerstreuung« stattgefunden hat, und bist die ganze Zeit falsch an Freundschaften herangegangen. Du hast erwartet, einbezogen zu werden. Du hast erwartet, ständig von deinen Freunden umgeben zu sein. Du hast erwartet, dass sie dir antworten. Diese Erwartung hat zu Gefühlen der Trennung und Isolation geführt und dazu, dass du unsicher bist, wie du an neue oder existierende Freundschaften herangehen sollst.

					Fakt: Es gibt drei Säulen der Freundschaft unter Erwachsenen: räumliche Nähe, Timing und Energie. Es liegt in deiner Verantwortung, diese drei Säulen zu verstehen, flexibel zu sein und eine proaktive Herangehensweise an deine Freundschaften zu wählen. Du hast sehr viel Macht, was Beziehungen angeht, und einige deiner Lieblingsmenschen warten einfach darauf, dass du den ersten Schritt tust.

					Lösung: Fang an, mithilfe der Let-them-Theorie Beziehungen herzustellen, ohne irgendwelche Erwartungen zu haben. Du machst den ersten Schritt. Fang an, den Menschen um dich herum Hallo zu sagen und dort, wo du heute lebst, ein Gefühl von Gemeinschaft aufzubauen. Melde dich zu diesem Kurs an. Ruf den Buchclub ins Leben. Schicke die SMS. Durch eine für dich erst einmal unangenehme Unterhaltung nach der anderen wirst du deine Leute finden. Diese Herangehensweise befähigt dich, die wunderbarste Gemeinschaft zu schaffen, mit Freundschaften, die sinnvoll, unterstützend und im Einklang mit deinem Selbst sind.

			

			Wenn du Lass sie sagst, befreist du dich von dem Bedürfnis, an Freundschaften festzuhalten, die dir nicht länger dienlich sind, und schaffst Raum für Beziehungen, die wirklich zählen. Wenn du Lass mich sagst, übernimmst du die Verantwortung für dein Sozialleben, indem du die Hand ausstreckst und die Art von Freundschaften initiierst und pflegst, die deine Werte spiegeln und dich glücklich machen.

			Es ist an der Zeit, nicht länger zu warten und damit anzufangen, die besten Freundschaften deines Lebens zu knüpfen und dich mit einer Gemeinschaft zu umgeben, die dir Auftrieb gibt und dich unterstützt. Die Zukunft hält so viel Freude und so viele Möglichkeiten, Erinnerungen zu sammeln und unglaubliche Abenteuer zu erleben, für dich bereit.

			Du musst nur die Hand ausstrecken und all dies Wirklichkeit werden lassen.

			Du musst nur den ersten Schritt tun.
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			Menschen ändern sich nur, wenn ihnen danach ist

			Eine der häufigsten Fragen, die man mir im Lauf der Jahre gestellt hat, lautet: »Wie kann ich andere dazu motivieren, sich zu ändern?«

			Gar nicht.

			Tatsache ist, dass Menschen sich nur ändern, wenn ihnen danach ist. Es spielt keine Rolle, wie sehr du es dir wünschst. Es spielt keine Rolle, wie stichhaltig deine Gründe sind oder dass du recht damit hast, dass der Betreffende sich ändern sollte. Oder damit, wie schwer die Folgen sind, wenn er es nicht tut. Wenn jemand keine Lust hat, sich zu ändern, wird er es nicht tun. Schlimmer noch: Wenn du jemanden dazu drängst, führt dies einfach zu mehr Spannungen, Unmut und Distanz in eurer Beziehung. Ich werde es dir beweisen.

			Ich möchte, dass du an eine Person in deinem Leben denkst, die dir am Herzen liegt und von der du dir wünschst, dass sie sich ändert – egal um wen es sich handelt: deine Mutter, deine Nichte, deine Mitbewohnerin, deinen Bruder, deinen Ehemann, deinen Ex, deine Kinder, deine Schwägerin, deine beste Freundin, deinen Partner oder wen auch immer.

			Du wünschst dir, die Person würde einen besseren Job bekommen, abnehmen, motivierter sein, früher aufstehen, besser haushalten, hinter sich aufräumen, damit aufhören, Loser zu daten, proaktiver sein, weniger trinken, sich mit um den Hund kümmern, nicht so negativ sein, ihre politischen Ansichten überdenken, verständnisvoller sein, mit dem Rauchen aufhören, sich mehr um die Kinder kümmern oder nicht immer das Geschirr in der Spüle stehen lassen.

			Du machst dir vielleicht Sorgen um sie. Du verstehst vielleicht nicht, warum sie nicht motiviert ist oder nicht sieht, dass ihr Verhalten ein Problem darstellt. Du hast sicher gedacht: Warum kann sie nicht einfach tun, worum ich sie bitte?! Ich weiß genau, wie du dich fühlst.

			Die Wahrheit ist: Wenn du jemanden drängst, bewirkt das nur, dass der Betreffende Widerstand leistet. Du arbeitest gegen das fundamentale Gesetz der menschlichen Natur. Menschen brauchen das Gefühl, die Kontrolle über ihre Entscheidungen zu haben. Du möchtest, dass jemand in deinem Leben sich ändert, doch wenn du Druck ausübst, erzeugt das Widerstand.

			Du magst die besten Absichten haben, erzielst mit deinem Handeln jedoch das schlechteste Ergebnis. Das liegt daran, dass du verlieren wirst, wann immer du gegen die menschliche Natur anrennst.

			Was du gleich lernen wirst, ist von so großer Bedeutung, dass ich über dieses Kapitel des Buches mit meinen Liebsten am häufigsten gesprochen habe. Denn seien wir ehrlich: In unser aller Leben gibt es jemanden, den wir ändern möchten. Und Tatsache ist, dass Menschen nur aktiv werden, wenn sie Lust dazu haben. Doch das Wort Lust beinhaltet viel mehr, als du vielleicht denkst. Wenn jemand keine Lust hat, sich zu ändern, heißt das nicht, dass er faul ist oder nicht tief in seinem Inneren das Bedürfnis dazu verspürt. Wahrscheinlicher ist, dass er sich entmutigt fühlt, das Gefühl hat, dass er sich nicht ändern kann, dass es nicht funktionieren wird oder dass es einfach zu schwer sein und er es nicht schaffen wird.

			Dies ist nicht einfach meine persönliche Meinung – dahinter stehen 50 Jahre klinischer Forschung, angeführt von einigen der angesehensten Experten der Welt. Gemeinsam werden wir in diesem Kapitel grundlegende Untersuchungen dazu anstellen, warum Menschen in ihren Verhaltensmustern stecken bleiben, und neurowissenschaftliche Aspekte des Wandels und der Motivation aufdecken. Mithilfe der Let-them-Theorie und wunderbarer Experten wirst du eine ganz neue Methode kennenlernen, mit Situationen umzugehen, in denen du dir wünschst, dass jemand sich anders verhält.

			Es stimmt: Du kannst andere nicht dazu bringen, sich zu ändern. Aber ich habe nie gesagt, dass du sie nicht in eine gewisse Richtung lenken kannst.

			Während ich Beispiele aus meinem Leben anführe und dir Schritt für Schritt erkläre, wie du die Let-them-Theorie nutzen kannst, um andere so zu beeinflussen, dass sie sich ändern, solltest du deine Beziehungen und die Menschen, die dich frustrieren, im Gedächtnis behalten.

			Der Wunsch, jemand würde sich ändern

			»Ich wünschte, du würdest besser auf dich aufpassen.«

			Eine gute Freundin von mir ist mit einem Mann verheiratet (den sie von Herzen liebt), der etwas für seine Gesundheit tun muss. Vielleicht trifft das auch auf jemanden zu, den du liebst. Im Lauf der Jahre hat sie alles versucht, um ihren Mann dazu zu bewegen, die Verantwortung für sein körperliches Wohl zu übernehmen.

			Sie hat ihn darum gebeten, hat ihn angefleht, ihn darauf hingewiesen, ist gelegentlich sogar wegen dieses Problems vor ihm in Tränen ausgebrochen. Es macht ihr Sorgen … GROSSE Sorgen.

			Sie ist wütend auf ihn geworden und hat passiv-aggressive Kommentare abgegeben. Sie hat ihn in einem Fitnessstudio angemeldet. Sie hat ihm neue Sneakers gekauft. Sie hat gesund gekocht. Und sie hat sogar ein Peloton-Bike für Workouts zu Hause gekauft.

			Nichts hat funktioniert. Inzwischen macht sie alles wütend. Ob es darum geht, was er sich von der Speisekarte aussucht, oder um seinen Widerstand dagegen, Sport zu treiben, um das Dessert nach dem Abendessen oder die Stunden, die er jeden Abend vor dem Fernseher verbringt – egal was der arme Kerl tut, es frustriert sie total.

			Zu seiner Ehrenrettung muss ich sagen, dass er es versucht hat. Er hat Diäten gemacht, er ist immer mal wieder ins Fitnessstudio gegangen und hat sogar Peloton-Kurse besucht. Doch nichts von dem, was er tut, ist von Dauer, und so bleiben er und seine Frau, was seine Gesundheit angeht, in einer Sackgasse stecken.

			Sie ist wütend, weil er sich nicht ändert, und er ist verärgert, dass sie nicht aufhört, auf ihm herumzuhacken. Kommt dir das bekannt vor? Mir schon.

			Und ich bin mir sicher, dir auch, wenn du an die Person in deinem Leben denkst, von der du dir wünschst, sie würde sich zum Besseren hin ändern. Ich weiß, dass du das Beste für sie willst. Deswegen möchtest du, dass sie sich anstrengt. Du liebst sie. Deswegen stresst dich diese Situation.

			Aus diesem Grund möchtest du, dass sie gesünder wird. Sich einen besseren Job sucht. Fleißiger lernt. Zur Therapie geht. Über die Scheidung hinwegkommt und wieder jemanden datet. Oder einfach aus dem Haus geht und mehr Zeit mit ihren Freunden verbringt.

			Es ist normal, sich zu wünschen, jemand, den man liebt, würde sich ändern und wäre glücklicher und gesünder. Es ist eine gute Sache, sich zu wünschen, dass jemand ein gutes Leben lebt. Es ist wunderbar, für einen geliebten Menschen Möglichkeiten zu sehen. Es ist wichtig, daran zu glauben, dass jemand die Fähigkeit besitzt, sein Leben zu verbessern, sein Potenzial auszuschöpfen und seine Ziele zu erreichen.

			Das Problem ist nicht, dass du dir dies für jemanden wünschst. Das Problem ist deine Art, dieses Thema anzugehen, und wie es sich auf die Dynamik zwischen dir und der Person auswirkt, die dir am Herzen liegt.

			Vielleicht erkennst du aber auch, während du dies liest, dass eine Person Druck auf DICH ausübt, dich zu ändern. Sie braucht nicht einmal etwas über deinen Job, deine Gewohnheiten oder die Menschen, die du datest, zu sagen, weil ihr Verhalten deutlich macht, dass sie dich so, wie du im Moment bist, nicht akzeptiert.

			Sie will, dass du dein Leben auf andere Weise lebst. Das ist nervig. Ich weiß es. Und deine natürliche Neigung ist die, Widerstand zu leisten.

			Die Let-them-Theorie hat mich dazu gebracht, sehr viel über diese reflexartige Reaktion, auf andere Menschen Druck auszuüben (und über ihre angeborene Reaktion, sich dem zu widersetzen), sowie auch darüber zu recherchieren, warum es uns allen so schwerfällt, umzudenken.

			Warum ist es so schwer, sich zu ändern?

			Wenn du möchtest, dass jemand sich ändert, nimmst du dann nicht automatisch an, dass ihm dies leichtfallen würde?

			Bei mir war das definitiv der Fall. Du musst doch einfach nur auf das Offensichtliche hinweisen, oder? Der Person einfach nur sagen, wie viel besser sie sich fühlen wird, wenn sie Sport treibt. Oder sie immer wieder an ihre Fähigkeit erinnern, einen erfüllenderen Job zu bekommen, und daran, dass ein besseres Gehalt all ihre momentanen finanziellen Probleme lösen wird. Oder daran, dass sie keine großartigen Menschen kennenlernen wird, wenn sie das ganze Wochenende auf dem Sofa sitzt und Videospiele spielt.

			Ich meine, sie hat doch zweifellos noch nie über diese Möglichkeiten nachgedacht. Richtig?

			Jetzt dreh das Ganze einmal um. Wie oft hat dich jemand auf das Offensichtliche hingewiesen? Als wüsstest du nicht bereits, dass Sport dir helfen würde abzunehmen. Oder du deinen Ex nicht zurückgewinnen kannst, wenn du allein in deinem Schlafzimmer hockst und weinst. Oder dass du dich bei der Krankenpflegeschule bewerben musst, wenn du tatsächlich die Krankenpflegeschule besuchen willst.

			Es hat schon fast etwas Beleidigendes, wenn dir ein anderer so etwas sagt. Du fühlst dich angegriffen. Und es ist außerdem ärgerlich, wenn andere auf dem hohen Ross sitzen und so tun, als bräuchte man nur mit den Fingern zu schnipsen und schon würde sich plötzlich alles ändern oder man einen besser bezahlten Job finden. Wie können sie es nur wagen anzunehmen, sie wüssten, was das Beste für dich ist!

			Tatsache ist, dass es für jeden, dich eingeschlossen, schwierig ist, sich zu ändern. Niemand will von dir unter Druck gesetzt werden, weil er sich schon selbst genug Druck macht.

			Nimm nur meine Freundin und ihren Mann. Natürlich will er in Form kommen! Er will abnehmen. Es ist nicht leicht, 22 Kilo zu viel mit sich herumzuschleppen. Er hasst es, der Dickste im Freundeskreis zu sein. Es ist nicht gut für sein Herz. Das weiß er. Er ist kein Idiot. Und er weiß auch, wie schwer es werden und wie viel Arbeit es erfordern wird.

			Früh aufzustehen, weniger Alkohol zu trinken, sich im Fitnessstudio zu genieren und eine neue Diät zu beginnen, wird fraglos mühsam sein. So wie es für einen Raucher schwer ist, mit dem Rauchen aufzuhören. Und für jemanden, der zu viel Geld ausgibt, hauszuhalten. Es ist schwer, Single zu sein, weshalb die Menschen länger bei jemandem bleiben, als es ihnen guttut. Es ist schwer, an sich selbst zu glauben und einen großartigen Job an Land zu ziehen, wenn man gefeuert wurde.

			Wandel ist nie ein Kinderspiel. Wenn es Spaß machen würde und leicht wäre, wäre die Person, die du liebst, schon dabei, sich zu ändern.

			Das Liebevollste, was du tun kannst, ist, keinen Druck mehr zu machen und zu sagen: Lass sie. Im Augenblick hast du eine völlig unrealistische Erwartung und eine Herangehensweise, die nach hinten losgeht. Du hast keine andere Wahl, als dir zu sagen: Lass sie. Lass Erwachsene Erwachsene sein.

			Die Let-them-Theorie wird dich zwingen, die Dinge realistisch zu betrachten und mit mehr Mitgefühl, mehr Demut und auf viel effektivere Weise an deine Beziehungen heranzugehen. Als Erstes musst du die Wissenschaft der Motivation und des Wandels verstehen, damit deine Vorgehensweise effektiver ist.

			Fakt Nr. 1: Erwachsene ändern sich nur, wenn ihnen danach ist.

			Versuch nicht länger, Menschen animieren zu wollen. Es funktioniert nicht. Wie Untersuchungen zeigen, muss die Motivation zur Veränderung in der jeweiligen Person selbst entstehen.

			Die Menschen lieben das Wort Motivation – und vielleicht liebst auch du es. Meine Freundin beklagt sich darüber, dass ihr Mann nicht »motiviert« ist, besser auf sich achtzugeben. Und vielleicht bist du ein wenig frustriert, dass die Person, von der du dir wünschst, dass sie sich ändert, auch nicht motiviert ist.

			Doch so einfach ist die Sache nicht. Lass uns mit der Definition von Motivation beginnen: Es bedeutet, »Lust zu haben, etwas zu tun«. Und wie du gerade lernst, tun Erwachsene nur das, wozu sie Lust haben.

			Dein Ehepartner hat keine Lust, Sport zu treiben. Deswegen ist er nicht motiviert! Er will es nicht. Du kannst ihn nicht motivieren, weil das Gefühl, es tun zu wollen, in ihm selbst entstehen muss.

			Das Problem mit der Motivation ist, dass sie nie da ist, wenn du sie brauchst. Wenn sie sich automatisch einstellen würde, hätten alle einen Waschbrettbauch, eine Million Dollar auf der Bank und das beste Nebengeschäft der Welt. Außerdem wäre es Bewusstseinskontrolle und nicht Motivation, wenn du Leute auf magische Weise dazu bringen könntest, Lust auf das zu haben, was sie deinem Wunsch entsprechend tun sollten.

			Und schau, auch ich selbst baue Mist.

			Ich habe zum Beispiel jahrelang versucht, Leute auf dieselbe Weise zu einer Verhaltensänderung zu motivieren, die ich bei mir selbst angewendet hatte: indem ich sie drängte. Ich drängte meine beste Freundin, wieder zu daten. Ich bezahlte meinem Bruder einen Personal Trainer, ich versuchte, meine Mom dazu zu zwingen, eine Therapie zu machen. Ein Riesenfehler.

			Natürlich funktionierte es nicht; wenn man jemanden drängt, erntet man nur Gegenwind.

			Fakt Nr. 2: Menschen sind darauf gepolt, das zu tun, was sich gut anfühlt.

			Ein anderer Grund, warum Druck nicht funktioniert? Menschen sind darauf gepolt, das zu tun, was sich im Augenblick gut anfühlt, und das zu lassen, was ihnen im Moment schwerfällt.

			Das ist Neurowissenschaft. Während der Forschungen zu diesem Buch sprach ich mit dem Harvard-Absolventen Dr. med. Alok Kanojia – Millionen von Menschen, die online dem Healthy-Gamer-Programm folgen, auch als »Dr. K« bekannt.

			Dr. K ist einer der führenden Experten auf dem Gebiet Motivation und Verhaltensänderung. Er sagte mir klipp und klar, dass das Ausüben von Druck davon zeugt, dass »man nicht versteht, wie Menschen gepolt sind«, und es deshalb nach hinten losgeht.

			Laut Dr. K muss man einfach wissen, dass Menschen immer den Wunsch verspüren werden, sich für das zu entscheiden, was im Moment angenehm ist, und das zu meiden, was sich unangenehm anfühlt. Die Arbeit, die nötig ist, um sich zu ändern, ist im Moment unbequem und hart. Deshalb ist niemand motiviert, sich zu ändern – selbst wenn er weiß, dass es langfristig gut für ihn wäre.

			Der Mann meiner Freundin weiß, dass unzählige Besuche im Fitnessstudio (und eine ganze Reihe anderer Lebensstiländerungen) nötig sind, um gesünder zu werden. Doch das Sofa, auf dem er sitzt? Darauf hat er es IM AUGENBLICK gemütlich. Die Tüte Chips, die er verputzt? Die schmeckt IM AUGENBLICK köstlich. Das Spiel, das er sich anschaut? Das ist IM AUGENBLICK unterhaltsam. Obwohl er weiß, dass er mit dem Bankdrücken und dem Laufbandtraining letztlich ein gutes Ergebnis erzielen wird, ist die Belohnung IM AUGENBLICK noch außer Reichweite. Tatsächlich wird er, wenn er die Couch verlässt und auf das Laufband hüpft, erst einmal eines verspüren: Schmerzen.

			Das Laufbandtraining und das Bankdrücken werden eine Menge Arbeit erfordern, ermüdend sein und ihm wehtun … und was ist, wenn er nicht dranbleiben kann? Wenn es sich nicht lohnt? Wenn er nicht abnimmt? Wenn er nicht dazu in der Lage ist? Ist es da nicht eine viel bessere und einfachere Idee, die Tüte Chips zu verputzen und es morgen noch einmal zu versuchen?

			Natürlich ist es das. Und deswegen ist er nicht motiviert, sich zu ändern! Er tut es nicht, weil er keine Lust dazu hat.

			Wenn wir andere dazu drängen, sich zu ändern, tun wir laut Dr. K Folgendes: »Wir verbringen unser ganzes Leben damit, stromaufwärts zu schwimmen. Statt unseren Motivationskreislauf zu verstehen, versuchen wir, ihn zu bezwingen. Statt ihn zu nutzen, versuchen wir, ihn zu bekämpfen und zu besiegen.«

			Wenn du Druck auf jemanden ausübst, kämpfst du gegen die Verdrahtung des menschlichen Gehirns an. Menschen sind darauf gepolt, das zu tun, was sich im Moment angenehm und leicht anfühlt. Um sich ändern zu können, muss ein Mensch laut Dr. K fähig sein, sich von dem Schmerz, den er im Augenblick spüren wird, und von den Maßnahmen, die er ergreifen muss, abzuspalten.

			Das bedeutet, dass er sich, während er auf dem Sofa sitzt, sagen muss: »Es wird unangenehm sein, Sport zu treiben, aber ich werde es trotzdem tun.«

			Er selbst muss es tun. Er muss sich von dem Schmerz abspalten, muss entscheiden, sich über seine Gefühle hinwegzusetzen, und sich dazu antreiben, es zu tun. Du kannst dies nicht für andere tun. Lass sie also auf dem Sofa sitzen.

			Und das ist noch nicht alles. Es gibt noch weitere psychologische Gründe dafür, dass Druck nach hinten losgeht.

			Fakt Nr. 3: Jeder auf diesem Planeten denkt, er sei die Ausnahme.

			Während der Recherchen zu diesem Buch sprach ich auch mit Dr. Tali Sharot. Dr. Sharot ist Verhaltensneurowissenschaftlerin, Leiterin des Affective Brain Lab am University College London sowie Professorin am MIT. Bei ihren Forschungen zu der Frage, wie Emotion und Verhalten die Überzeugungen und Entscheidungen der Menschen beeinflussen, bezieht sie neben den Neurowissenschaften auch die Verhaltensökonomik und die Psychologie mit ein.

			Eins ihrer Ergebnisse ist bahnbrechend: dass Menschen glauben, Warnschilder, Gefahren und bekannte Risiken hätten für sie keine Geltung.

			Deshalb denkt der Mann meiner Freundin, er sei der einzige Mensch auf diesem Planeten, der trotz seines Übergewichts und seiner sitzenden Lebensweise niemals einen Herzinfarkt bekommen wird. Deshalb kann er sich einreden, dass er nichts ändern muss und dass nichts Schlimmes passieren wird.

			Deshalb denkt deine Freundin, sie sei die einzige Person auf diesem Planeten, die mehrmals am Tag eine E-Zigarette rauchen kann, ohne dass sich das jemals negativ auf ihre Lunge auswirkt. Deshalb denkst du, dass die »stille Kündigung« deines Jobs – indem du zu spät kommst, früh wieder gehst, dir wenig Mühe gibst – nicht bemerkt werden wird. Deshalb glaubt deine bessere Hälfte dir nicht, wenn du sagst: »Wenn sich das nicht ändert, gehe ich.«

			Jeder hält sich für die Ausnahme, die von schlimmen Folgen verschont bleibt. Was erklärt, dass auch deine Tränen, dein Flehen und deine Ultimaten nach hinten losgehen werden. Unser Gehirn blendet die Worst-Case-Szenarien einfach aus – weshalb unsere genervten Seufzer nichts bewirken.

			Ein jeder denkt, er sei die Ausnahme. (Und das denkst auch du, wenn es um Änderungen in deinem Leben geht, denen du dich widersetzt.) Passiv-aggressiv zu sein, die Sache ständig zur Sprache zu bringen oder zu Drohungen zu greifen, um jemanden zu einer Verhaltensänderung zu drängen, wird immer nach hinten losgehen.

			Und stell dir vor: Laut Dr. Sharot zeigen Scans, dass unser Gehirn es buchstäblich ausblendet, wenn jemand uns etwas Negatives mitteilt (»Ich werde dich verlassen, wenn du nicht mit dem Trinken aufhörst«) oder etwas sagt, was wir nicht hören wollen (»Dieser Typ, den du datest, ist ein Narzisst«).

			Scans zeigen, dass der Teil des Gehirns, der negative Informationen hört, abschaltet! Was also bedeutet das? Es bedeutet, dass die Drohungen, die Worst-Case-Szenarien, deine passiv-aggressiven Kommentare, dein Augenrollen und deine Angstmacherei vom Gehirn des anderen nicht einmal registriert werden. Du verschwendest deine Zeit, deine Worte und deinen Atem. Kein Wunder, dass du so frustriert und von der Situation gestresst bist!

			Deswegen brauchst du eine andere Herangehensweise, und die Let-them-Theorie wird dir helfen, diese Erkenntnis so umzusetzen, dass du deine Zeit und Energie auf viel effektivere und empathischere Weise nutzen kannst.

			Und wenn du es richtig anstellst, weckt es in der Person, die du liebst, vielleicht sogar den Wunsch, sich zu ändern.

			Lass uns zu dem Beispiel von meiner Freundin und ihrem Mann zurückkehren. Ich möchte, dass du dich in ihre Lage versetzt.

			Nehmen wir einmal an, du kommst nach einem langen Arbeitstag nach Hause und dein Gatte liegt glücklich auf dem Sofa, schaut sich ein Basketballspiel an und schiebt sich Chips in den Mund.

			Er fühlt sich wohl dabei, dort zu liegen, und sagt mit einem breiten Lächeln im Gesicht: »Hi, Liebling!«

			Doch du … du schaust zu ihm rüber und schon setzt der Stress ein, die Amygdala wird aktiv. Du bist sofort verärgert. In dir steigt Wut auf. Du kannst nicht anders, als hörbar zu seufzen. »Oh, hi.«

			Du denkst weder an das, was du gerade über das menschliche Gehirn und die Wissenschaft der Motivation gelernt hast, noch an irgendwelche anderen Dinge, über die wir bislang gesprochen haben. Du denkst nur daran, wie leicht es für ihn wäre, aufzustehen und etwas anderes zu tun, als auf seinem faulen Hintern zu sitzen.

			Da du über ihn urteilst und ihn nicht einfach akzeptierst, denkst du nicht an all die kleinen Schritte, die er unternehmen muss, um ins Fitnessstudio zu gehen, und daran, wie unangenehm es für ihn werden wird.

			Du denkst nicht daran, dass er ins Schlafzimmer gehen, sein Sportzeug anziehen, eine Wasserflasche füllen, seine Schlüssel suchen, zum Fitnessstudio fahren, ein Gerät finden und dann tatsächlich die Arbeit leisten muss.

			Vielmehr setzt du dich über die Realität und die Wissenschaft hinweg und ignorierst, wie schwer es ist, sich zu ändern – und wirst sofort wütend darüber, dass jemand das, was du dir von ihm wünschst, nicht genau in dem Moment tut, in dem du es dir wünschst.

			In Wirklichkeit erfordert die Situation Mitgefühl und keine Verachtung … und dein hörbarer Seufzer der Abscheu und deine schlechte Laune werden nicht dafür sorgen, dass dein Gatte vom Sofa runterkommt. Tatsächlich werden sie bewirken, dass er auf dem Sofa liegen bleibt, bis die Fernbedienung irgendwo unter den Kissen verschwunden ist.

			Egal wie liebevoll deine hinter den hörbaren Seufzern steckende Absicht sein mag, dein Mann hat das Gefühl, dass du versuchst, ihn zu einer Verhaltensänderung zu bringen – was sich nach Qual anfühlt und bedeutet, dass er sich nun von dir entfernen und eine Abwehrhaltung einnehmen wird, die ihn nur noch mehr davon abhält, sich ändern zu wollen.

			Die Pattsituation

			Druck erzeugt keinen Wandel, sondern Widerstand. Wenn du versuchst, jemandes Verhalten zu kontrollieren, widersetzt er sich instinktiv diesem Versuch.

			Statt eine Veränderung anzuregen, führt der Druck, den du ausübst, zu einem Kampf um die Kontrolle.

			Dr. Sharot betonte in unserem Gespräch, dass das Bedürfnis, die Kontrolle zu haben, in uns Menschen angelegt sei. Dass es sich um einen Überlebensinstinkt handele. Wenn du glaubst, die Kontrolle über dein Leben zu haben, fühlst du dich sicher. Und das gilt auch für alle anderen.

			Das bedeutet, dass wir alle den Überlebensinstinkt haben, die Kontrolle behalten zu wollen – dein Gatte, deine Mitbewohnerin, deine Mom, dein Boss und deine Freunde.

			Die Menschen, die du liebst, fühlen sich nur sicher, wenn sie glauben, die Kontrolle über ihr Leben zu haben.

			Wenn du also anfängst, sie herumzuschubsen, sie unter Druck zu setzen oder ihnen zu sagen, was sie tun sollen, setzt du dich über das in ihnen angelegte Bedürfnis hinweg, ihr Leben, ihre Entscheidungen und ihr Handeln im Griff zu haben. Du kommst ihrer Handlungsmacht in die Quere.

			Wenn du jemanden darauf hinweist, dass »es ein schöner Tag zum Laufen ist«, wenn der Betreffende keine Lust zum Laufen hat, setzt du ihn unter Druck. Dein Vorschlag – egal wie hilfreich er gemeint ist – fühlt sich an wie der Versuch, ihn des Rechts zu berauben, einen eigenen Kopf zu haben und zu tun, was und wann er will.

			Deswegen musst du Erwachsene Erwachsene sein lassen. Lass sie.

			Andere zu akzeptieren, wie sie sind, ist die Grundlage gesunder und liebevoller Beziehungen. Wenn eine Person spürt, dass du sie so akzeptierst, wie sie ist, fühlt sie sich sicher bei dir.

			Das Gegenteil ist der Fall, wenn du Druck ausübst, kritisierst, drängst oder von jemandem erwartest, sich entgegen seinem Naturell zu verhalten. Dieser Druck bewirkt, dass du und die dir nahestehende Person einen Kampf um die Kontrolle führt, ob es dir bewusst ist oder nicht.

			Erinnerst du dich an Dr. Ks Forschungen dazu, dass das Gehirn darauf gepolt ist, sich dem zuzuwenden, was Vergnügen macht, und dem Schmerz auszuweichen? Deinen Druck zu spüren, tut weh, weswegen die Betreffenden dir ausweichen. Was nur dazu führt, dass du noch mehr Druck ausübst und sie noch stärker Widerstand leisten.

			Das Ergebnis ist eine fortwährende Pattsituation zwischen euch. Du hast die Macht, sie aufzuheben.

			Lass sie auf dem Sofa sitzen, denn wenn du der Pattsituation ein Ende setzen willst, bleibt dir keine andere Wahl.

			Wenn du an meine Freundin und ihren Mann denkst: Wer, glaubst du, hat die Kontrolle? Der Mann. Solange er seine Frau ignoriert, hat er die Kontrolle über sein Leben, seine Entscheidungen und sein Verhalten.

			Sobald er tut, was sie möchte, verliert er das Gefühl, die Handlungsmacht zu haben, und seine Frau »gewinnt«. An diesem Punkt dreht sich die Auseinandersetzung nicht länger ums Sporttreiben, sondern darum, wer die Macht besitzt.

			Es erklärt auch, warum sie nicht loslassen kann. Sie macht sich riesige Sorgen um seine Gesundheit und hat das Gefühl, die Kontrolle über einen wichtigen Teil ihres Lebens verloren zu haben … Und so versucht sie weiterhin, ihn zu motivieren.

			Er wiederum fühlt sich dadurch bedroht und leistet um seines eigenen Überlebens willen Widerstand. Und je bockiger er wird, desto mehr Druck übt sie aus.

			Siehst du, wie diese Dynamik dazu führt, dass die Situation immer verfahrener wird?

			Und nicht nur Dr. K berichtet hiervon. Als ich mit Dr. Stuart Ablon sprach, verwies er auf 50 Jahre neurowissenschaftliche Forschung als Beweis dafür, dass der Versuch, andere »dazu zu bringen«, etwas zu tun, nur mehr Widerstand erzeugt.

			Vielleicht erkennst du, dass auch die Beziehung zwischen dir und einem deiner Kinder, zwischen dir und einem alternden Elternteil oder dir und deinem Partner völlig festgefahren ist. Vielleicht spürst du dieses Festgefahrensein aber auch, weil jemand anderer Druck auf dich ausübt.

			Tatsache ist: Keiner von uns will von seinen Freunden, seiner Familie oder ihm Nahestehenden unter Druck gesetzt werden. Wir wünschen uns bedingungslose Liebe, Akzeptanz, Freundlichkeit und Mitgefühl. Wir wollen nicht kontrolliert werden; wir wollen uns, so wie wir sind und wo wir im Leben stehen, voll und ganz akzeptiert fühlen.

			Diese Akzeptanz ermöglicht es dir, ganz du selbst zu sein und dich in deinen Beziehungen sicher zu fühlen.

			Du willst bestimmt nicht von deiner besten Freundin hören, dass sie deinen Partner nicht mag, oder wollen, dass dein Mann über deinen Kopf hinweg für dich eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio abschließt, ein Peloton-Bike für dich anschafft oder Biolebensmittel kauft.

			Was mich zu einem anderen Punkt bringt.

			Die meiste Zeit will sich die Person tief in ihrem Inneren wahrscheinlich ändern. Dr. K sprach viel über diese innere Anspannung, die Menschen empfinden, wenn sie wissen, dass ihr Verhalten langfristig nicht gut für sie ist.

			Genau das empfindet auch der Mann meiner Freundin. Deswegen hört er auf und fängt wieder an. Deswegen versucht er es immer wieder. Deswegen hat er zu kämpfen.

			Sich zu ändern, fällt jedem schwer. Und noch schwerer, wenn andere einem ständig auf die Finger schauen und man nicht nur mit ihrem Druck fertigwerden, sondern auch zugeben muss, dass sie recht hatten, wenn man sich schließlich daranmacht, die gewünschte Veränderung herbeizuführen.

			Dr. K betonte immer wieder, dass es die EIGENE Idee sein muss, sich ändern zu wollen, nicht die eines anderen. Der Ehemann muss einen Grund haben, sich der harten Arbeit auszusetzen – einen anderen als nur den, seine Frau zum Schweigen zu bringen. Hat er den nicht, wird er sich nicht dauerhaft ändern und die Missstimmung zwischen den beiden nur noch zunehmen.

			Menschen tun das, wozu sie Lust haben

			Menschen ändern sich nur, wenn sie bereit dazu sind. Hör auf, sie dafür zu bestrafen, weil sie sich nicht gemäß deinem Zeitplan ändern wollen. Hör auf, sie zu etwas »motivieren« zu wollen, was sie eindeutig nicht tun möchten.

			Das ist Zeitverschwendung. Es stresst euch nur. Es zerstört deine Beziehung. Es funktioniert nicht. Und vor allem treibt es einen Keil zwischen euch.

			Menschen zu lieben, bedeutet, sie dort abzuholen, wo sie stehen. Zu lernen, Erwachsene Erwachsene sein zu lassen. Deswegen ist die Let-them-Theorie so effektiv.

			Wenn du andere sein lässt, akzeptierst du sie so, wie sie im Moment sind. Lass sie ihrem eigenen Zeitplan folgen. Lass sie in ihrem Job versagen. Lass sie E-Zigaretten rauchen. Lass sie aufgeben. Lass sie in dieser unglücklichen Beziehung verharren. Lass sie Versprechen machen, die sie nicht halten. Lass sie unordentlich sein. Lass sie eine Jogginghose zu der Dinnerparty tragen. Lass sie das ganze Wochenende Videospiele spielen. Lass sie die Folgen ihrer Trägheit spüren. Lass sie auf dem Sofa hocken und niemals ins Fitnessstudio gehen. Lass sie ihr Leben leben. Und möchtest du wissen, was du ihnen damit noch sagst? Ich vertraue darauf, dass DU es herausfindest.

			Es ist einfach, doch ich habe nicht gesagt, dass es leicht ist. Ich weiß, dass du, während du das hier liest, vielleicht denkst: Oh. Es gibt also nichts, was ich tun kann? Es gibt immer etwas, was du tun kannst.

			Weil es immer etwas gibt, worüber du die Kontrolle hast: über DICH. Die einzige Verhaltensänderung, die du kontrollieren kannst, ist deine eigene. Und darin liegt deine Macht.

			Die erste Verhaltensänderung ist die, nicht länger Druck auszuüben, sondern zu tolerieren. Lass sie sein. Wenn du andere so akzeptierst, wie sie sind, hört das frustrierende und ineffektive Gerangel um die Kontrolle auf, und du legst den Grundstein dafür, den Kampf um einen positiven Wandel zu gewinnen.

			Das ist wissenschaftlich erwiesen.

			Doch ich bin mir sicher, dass du dich fragst: Wenn Druck nicht funktioniert, was funktioniert dann? Ich habe gesagt, dass du das Verhalten anderer nicht ändern kannst. Aber ich habe nie gesagt, dass du es nicht beeinflussen kannst. Und genau da kommt Lass mich ins Spiel und hilft dir, die Kraft deines Einflusses freizusetzen.

			Jahrzehntelange Forschungen von Neurowissenschaftlern und Psychologen haben gezeigt, dass du niemanden dazu motivieren kannst, sich zu ändern. Doch du kannst ihn dazu »inspirieren« und ihn sogar glauben machen, dass alles seine Idee war.

			Im nächsten Kapitel werde ich dir zeigen, wie du dir das angeborene Bedürfnis von Menschen, sich zu ändern, zunutze machen kannst, OHNE sie unter Druck zu setzen. Lass sie. Nutze stattdessen den Einfluss, den du hast, wenn du, entsprechend den Erkenntnissen der Forschung, zum richtigen Zeitpunkt das Richtige sagst und tust.

		

	
		
			15 

			Setze die Kraft deines Einflusses frei

			Wenn du aufhörst, andere zu einer Veränderung zu drängen und sie selbst sein lässt, geschieht etwas Magisches. Du hast nun die Zeit und Energie, die Kraft deines positiven Einflusses freizusetzen.

			Menschen sind soziale Wesen, die stark durch die Menschen um sie herum beeinflusst und inspiriert werden. Dies hat sich während jahrzehntelanger Forschungen zum menschlichen Verhalten immer wieder bestätigt. Es ist der Grund dafür, dass du, wenn online jemand von einem Proteinpulver oder einem neuen Jeansstil schwärmt oder ein Profigolfer einen Schläger in der Hand hält, der »sein Golfspiel verbesserte«, diese Dinge plötzlich kaufen möchtest.

			Wenn du siehst, dass bei jemandem etwas gut funktioniert, weckt dies oft auch dein Interesse daran. Ob es dir bewusst ist oder nicht, du fühlst dich unweigerlich von etwas angezogen, wenn jemand viel Spaß dabei hat, die Ergebnisse erzielt, die du dir wünschst, oder die Sache leicht und angenehm aussehen lässt. Deswegen willst du ein Buch, das eine Freundin oder ein Freund in den höchsten Tönen lobt, naturgemäß auch lesen.

			Wenn jemand im Zug beginnt, einen knackigen roten Apfel zu essen, hätten die Menschen um ihn herum plötzlich auch gerne einen, wie Forschungen zeigen. Wenn ein Kollege zur Mittagszeit draußen einen Spaziergang macht, wirst du eher das Gefühl haben, dies auch tun zu wollen.

			Warum Einfluss funktioniert, belegen jahrzehntelange Forschungen zum menschlichen Verhalten. Wie bereits erwähnt, sind wir soziale Wesen und werden stark von den Menschen um uns herum beeinflusst und inspiriert. Dr. Sharot spricht in diesem Zusammenhang von »sozialer Ansteckung« – eine ausgefallene Art zu sagen, dass das Verhalten von Menschen ansteckend ist.

			Diesen Einfluss bei den Menschen in deinem Leben zu nutzen, ist sehr einfach: Modelliere die Verhaltensänderung, die du bei ihnen sehen möchtest, und setze das um, worum du sie gebeten hast. Wenn du IRGENDEINE Chance haben möchtest, sie zu dem Verhalten oder den Änderungen zu bewegen, die du dir von ihnen wünschst, musst du ihnen zeigen, wie leicht dies ist. Du kannst andere nicht dazu auffordern, sich gesünder zu ernähren, und gleichzeitig von dem Croissant schwärmen, das du gerade gegessen hast. Doch du kannst sie beeinflussen, wenn du selbst immer gesunde Mahlzeiten zu dir nimmst und davon schwärmst, wie gut sie schmecken.

			Du kannst andere nicht bitten, nicht länger auf ihr Handy zu schauen, wenn du gerade selbst dein Handy in der Hand hältst. Doch du kannst sie beeinflussen, wenn du dein Handy in einem anderen Zimmer liegen lässt und ihnen zeigst, wie man beim Umgang mit seinen Geräten bessere Grenzen setzt.

			Lebe das Verhalten vor, das du sehen möchtest. Ich liebe diesen Ansatz, weil es sich um eine raffinierte Art handelt, jemanden zu einem Wandel zu bewegen und glauben zu machen, dass dieser seine Idee war.

			Nehmen wir das Beispiel von jenem Kollegen, der jeden Tag einen Spaziergang macht. Wenn du das ein paar Wochen lang mitbekommst, beeinflusst es dich unbewusst. Du siehst, dass er täglich um die Mittagszeit nach draußen geht, und du beobachtest ihn, wenn er nach seinem Spaziergang mit besserer Laune, mehr Energie und einem Lächeln im Gesicht zurückkommt. Und am nächsten Tag siehst du es wieder, während du in deiner Mittagspause an deinem Schreibtisch sitzt, dir ein Sandwich in den Mund schiebst und weiterarbeitest.

			Sein Beispiel beeinflusst dich, auch wenn du nicht bewusst darüber nachdenkst. Und rate mal, was geschieht, wenn du immer wieder erlebst, wie sehr er seine Spaziergänge zu genießen scheint? Eines Tages schaust du nach draußen, siehst, dass es ein schöner Tag ist, und verspürst plötzlich den Wunsch, in deiner Mittagspause eine Runde zu drehen, statt wie üblich weiterzuarbeiten.

			Was ich an der Kraft des Einflusses liebe? Während du rausgehst, um einen Spaziergang zu machen, denkst du, es sei deine Idee gewesen. Nein! Es war der Einfluss deines Kollegen, der seinen Zauber auf dein Gehirn ausgeübt hat. Und das, ohne dass er versucht hat, dich zu beeinflussen! Er ist einfach nur spazieren gegangen und hat es genossen. Das ergibt Sinn, oder?

			Das ist die Kraft deines Einflusses, und du kannst sie nutzen, um jeden in deinem Leben zu einem Wandel zu inspirieren. Was so funktioniert:

			Zunächst: Lass sie sein.

			Hör auf, sie zu einer Veränderung zu drängen. Akzeptiere, dass du ihr Verhalten nicht kontrollieren kannst. Deine Aufgabe besteht darin, zu tolerieren, wie sie sind und wo sie gerade stehen.

			Lass sie sein. Und dann: Lass mich.

			Nutze deinen Einfluss

			Vergiss nicht, dein Einfluss ist das Entscheidende! Was heißt, dass du dich auf das konzentrieren solltest, was du beeinflussen kannst. Lebe den Wandel vor und lass ihn amüsant und leicht aussehen.

			Dr. Sharots Forschungen zeigen, dass dieses Vorgehen äußerst effektiv ist, die Sache jedoch sehr viel Geduld erfordert; denn es braucht Zeit, bevor sich dein positiver Einfluss auf das Gehirn eines anderen Menschen auswirkt.

			Du wirst also oft Lass sie sagen müssen, während du dich auf dein eigenes Verhalten und deine Einstellung dazu fokussierst. Es ist wichtig, dies ohne die Erwartung zu tun, dass die anderen sich ändern werden. Es ist wichtig, dass du deine Erwartungen aufgibst, weil du sonst anfängst, es ihnen übel zu nehmen, wenn sie sie nicht erfüllen.

			Konzentriere dich auf dich selbst, lebe das Verhalten und die positive Einstellung vor, weil es für dich funktioniert, und hoffe, dass dein Einfluss bei ihnen Wirkung zeigt. Sei bereit, dem Ganzen sechs oder mehr Monate Zeit zu geben. Ich weiß, was du denkst:

			Sechs Monate?

			Ja, sechs Monate. Es ist durchaus möglich, dass du sechs Monate lang oder länger ins Fitnessstudio gehen, es leicht aussehen lassen und unglaubliche Resultate erzielen musst, bevor dein Einfluss sich so auswirkt, dass die Person, die dir am Herzen liegt, plötzlich motiviert ist, selbst Sport zu treiben. Wenn du nicht so lange warten willst oder ihr beide bereits in einer sehr frustrierenden Pattsituation feststeckt, ist es Zeit für fortgeschrittene Beeinflussungstechniken.

			Die ABC-Schleife

			Die ABC-Schleife ist ein von mir geschaffenes Tool, das genau das kombiniert, was laut den Experten am besten funktioniert; eine einfache Formel, die du bei jedem Menschen in deinem Leben anwenden kannst.

			Die ABC-Schleife umfasst drei Schritte:

			A: Entschuldige dich (APOLOGIZE) und stell dann offene Fragen.

			B: Halte dich zurück und beobachte ihr Verhalten (BEHAVIOR).

			C: Feiere (CELEBRATE) den Fortschritt, während du weiterhin den Wandel vorlebst.

			Ich möchte diese drei Schritte, einen nach dem anderen, mit dir durchgehen, dir genau zeigen, was du tun musst, und dir mithilfe der wissenschaftlichen Erkenntnisse und der Let-them-Theorie erklären, warum dies funktioniert.

			1. Die Grundregeln: So nutzt du die ABC-Schleife

			Wenn du elaborierte Techniken nutzen möchtest, musst du bereit sein, dich ein wenig darauf vorzubereiten.

			Die ABC-Schleife beginnt mit einem Gespräch, das einer bewährten wissenschaftlichen Methode folgt. Dieses Gespräch unterscheidet sich stark von allen anderen, die du in der Vergangenheit zu diesem Thema hattest. Du wirst einer forschungsbasierten Methode folgen, die von medizinischen Fachkräften in klinischen Umgebungen genutzt wird. Um sicherzustellen, dass das Gespräch erfolgreich ist, musst du es ernst nehmen und zunächst die Vorbereitungsarbeit leisten.

			Wenn der Streitpunkt schon länger existiert, ist er für dich wahrscheinlich mit einer Menge aufgestautem Frust und Emotionen verbunden. Das ist Teil des Problems und der Grund dafür, dass es eine Pattsituation gibt. Die Vorbereitung und der korrekte Aufbau des Gesprächs werden deine Emotionen abschwächen und dir helfen, wesentlich effektiver zu sein.

			Das Gespräch muss persönlich geführt werden, ohne alkoholische Getränke oder den Zeitdruck, schnell fertig zu werden. Führe es nicht an einem beliebigen Ort und auch nicht, wenn du nur 20 Minuten Zeit für ein Telefonat hast. Das funktioniert nicht. Es geht wirklich darum, dich mit jemandem, der dir am Herzen liegt, auf einer tieferen Ebene im Kontext eines Problems, das dich beunruhigt, zu verbinden.

			Dies ist auch der Moment, dich zu zeigen, Mitgefühl zu praktizieren und neugierig zu sein. Es ist keine Einladung an dich, Dampf abzulassen oder dich darüber zu beklagen, wie frustriert und besorgt du bist. Es geht nicht darum, »recht« zu haben, sondern darum, auf eine Weise zu kommunizieren, die alle Spannungen neutralisiert und Raum für positiven Wandel schafft.

			Am besten gelingt das, wenn du bereit bist, der anderen Person voll und ganz zuzuhören, ohne sie zu unterbrechen.

			Wenn du der Formel folgst, musst du dir keine Gedanken machen, weil du aus Liebe (und basierend auf wissenschaftlichen Untersuchungen) handelst. So viel hierzu.

			2. Die Vorbereitungsarbeit: Das Nutzen der 5-Why-Methode

			Bevor du das Gespräch führst, musst du dir völlig darüber im Klaren sein, was genau dich so nervt und warum du möchtest, dass dein Gegenüber sich ändert. Das ist wichtig, denn du kannst zu anderen nur ehrlich sein, wenn du völlig ehrlich zu dir selbst bist.

			Und so kannst du zu deiner eigenen Wahrheit vordringen. Nimm dir ein leeres Blatt Papier, öffne dein Tagebuch oder deine Notiz-App.

			Hier geht es darum, dass du über deinen Gefühlen stehst und herausfindest, warum die Sache dich so aufregt, und zwar mit einer bewährten Technik namens 5-Why-Methode. Diese wurde vom Erfinder und Gründer von Toyota, Sakichi Toyoda, entwickelt, um Ingenieuren dabei zu helfen, die Grundursache eines bestimmten Problems aufzudecken. Inzwischen wird sie weltweit in Wirtschaftshochschulen und Engineering-Programmen gelehrt.

			Ich nutze die 5-Why-Methode in meinem Leben, in meinem Unternehmen und in meiner Ehe, um nicht weiter in einem Problem festzustecken, das ich scheinbar nicht lösen kann, und um ein tiefes Verständnis zu gewinnen.

			Wenn du diese Technik anwendest, wirst du fünfmal »Warum?« fragen, bis du das Gefühl hast, eine viel tiefergehende Antwort dazu erhalten zu haben, aus welchem Grund dich etwas so stark beunruhigt.

			Nutze die 5-Why-Methode wie folgt:

			Frage dich: Warum stört mich das Verhalten dieser Person (oder die Situation) so sehr? Denk darüber nach und schreibe die Antwort auf oder sage sie laut vor dich hin.

			Frage dann noch einmal:

			Warum stört es mich?

			Und dann noch einmal: Warum stört es mich? Und noch einmal: Warum stört es mich? Und ein letztes Mal: Warum stört es mich?

			Hier folgt ein Beispiel dazu, wie die 5-Why-Methode im Fall meiner Freundin aussehen könnte, die sich Sorgen um die Gesundheit ihres Mannes macht. Wir könnten sie in Vorbereitung auf das Gespräch mit ihrem Mann Folgendes fragen:

			Warum beunruhigt dich sein Verhalten/die Situation? – Es beunruhigt mich, weil er seine Gesundheit nicht wichtig zu nehmen scheint.

			Warum beunruhigt dich das? – Er lebt unseren Kindern ungesunde Gewohnheiten vor.

			Warum beunruhigt dich das? – Es ist, als würde er für ein extra Bier, eine Viertelstunde mehr vor dem Fernseher und ein Eis alles, was wichtig ist, ignorieren … und das macht ihn unattraktiv.

			Warum beunruhigt dich das? – Er ist die Liebe meines Lebens, und ich finde ihn egoistisch. Ich will nicht, dass er einen Herzinfarkt bekommt, wo er doch einfach vom Sofa aufstehen und Sport treiben könnte.

			Warum beunruhigt dich das? – Ich habe große Angst, dass ich ihn früher als nötig verlieren werde.

			Siehst du, wie die Sache funktioniert? Die Antworten meiner Freundin auf die fünf Fragen machen deutlich, dass es hier wahrscheinlich um ein viel tiefgreifenderes Problem geht. Und genau deswegen stresst es sie auch so sehr. Und noch etwas musst du wissen: Die Antworten werden zutiefst persönlich sein.

			Erteile dir die Erlaubnis, zur Hauptursache vorzudringen, selbst wenn du etwas Unschönes über dich herausfindest. Ich habe diese Übung mit Tausenden von Menschen durchgeführt, und ein Thema, das sehr häufig auftaucht und das zu erkennen uns sehr schwerfällt, ist unser Urteil über die andere Person und die Tatsache, dass ihr Verhalten ein schlechtes Licht auf uns wirft (zumindest denken wir das).

			Du könntest zum Beispiel die fünf Fragen beantworten und zu dem Schluss kommen, dass der wahre Grund für deinen Ärger über jemandes Alkoholkonsum der ist, dass es dir peinlich ist, einen Sohn mit einem Alkoholproblem zu haben. Vielleicht schämst du dich auch, mit jemandem verheiratet zu sein, der nicht erfolgreich ist.

			Was immer du erfährst, wenn du die 5-Why-Methode anwendest, es wird etwas sehr Persönliches sein. Du brauchst es nicht mit der anderen Person zu teilen. Du kannst es tun, wenn du glaubst, dich damit besser dafür entschuldigen zu können, dass du Druck auf sie ausgeübt hast, doch hier geht es darum, dass du zur Hauptursache für deine Frustration vordringst. Diese wird immer damit zu tun haben, dass das Verhalten der Person dir das Gefühl des Kontrollverlusts gibt.

			Erlaube es dir, ehrlich zu sein. Wenn du erkennst, dass es die ganze Zeit um DICH und dein Kontrollbedürfnis gegangen ist, wird es dir leichter fallen, nicht länger Druck auszuüben und den anderen sein zu lassen. Und das ist die Voraussetzung für das Gespräch mithilfe der ABC-Schleife.

			Es beginnt mit:

			[image: ]

			Schritt A: Entschuldige dich und stelle dann offene Fragen.

			Um einen Wandel herbeizuführen, wird bei diesem ersten Schritt eine evidenzbasierte Technik namens motivierende Gesprächsführung genutzt, von der mir Dr. K berichtet hat.

			Laut Dr. K zählt die motivierende Gesprächsführung zu den wenigen Techniken, die uns effektiv dabei unterstützen, Einfluss auf den Veränderungswillen anderer zu nehmen. Sie ist die Methode, die er bei seinen Patienten anwendet.

			Am besten gefällt mir an dieser Technik, dass der Schwerpunkt darauf liegt, offene Fragen zu stellen. Sinn und Zweck der Technik ist es, die Person dadurch, dass du sie zum Sprechen über ihre Gefühle bringst, zu ermutigen, über die Diskrepanz zwischen dem, was sie will, und ihrem derzeitigen Verhalten nachzudenken.

			Das ist das Gegenteil von Druck. Statt zu glauben, du wüsstest, was jemand anderer tun sollte, stellst du offene Fragen, weil du neugierig bist, wie der Betreffende sein eigenes Verhalten beurteilt.

			Die beste Art, das Gespräch zu beginnen, ist, sich erst einmal zu entschuldigen. Du könntest zum Beispiel sagen: »Ich möchte mich dafür entschuldigen, dass ich über dich geurteilt und dich unter Druck gesetzt habe, und mir ist klar geworden, dass ich nie gefragt habe, wie du über bestimmte Dinge denkst, und zwar über deine/dein …

			Gesundheit.

			Noten.

			Jobsuche.

			Singledasein.

			Wohnsituation.

			Ehe.

			Trinkgewohnheiten.

			Finanzen.

			Mit einer Entschuldigung zu beginnen, gibt den Ton an für ein mitfühlendes und unterstützendes Gespräch. Höre wirklich zu, knie dich hinein und erfahre, was die Person zu dem jeweiligen Thema denkt.

			Was immer sie sagt, stell ihr einfach weiterhin eine offene Frage nach der anderen, die jeweils auf die Antwort eingeht, die sie gerade gegeben hat.

			Im Fall des Mannes meiner Freundin könnte es eine Frage wie diese sein: »Wie denkst du im Moment über deine Gesundheit?«

			Laut Dr. K lädt die Frage die Person dazu ein, die Spannung zwischen dem, wo sie tatsächlich zu stehen glaubt, und der Tatsache, dass sie nichts dagegen unternimmt, wirklich zu spüren.

			»Jede Maßnahme, die man im Leben ergreift, ist individuell«, sagt er. »Und bei der motivierenden Gesprächsführung helfen wir Menschen, dieses Prinzip zu verstehen. Wir wollen die Menschen damit ermutigen, über ihre eigene Situation nachzudenken.«

			Egal wie die Antwort auf deine erste Frage lautet, du wirst nicht sagen, was du davon hältst. Du wirst nur die Antwort aufgreifen: »Es klingt so, als …«

			Es klingt so, als seist du mit deiner Gesundheit zufrieden?

			Wenn die Person nur eine knappe Antwort – »Ja!« – gibt, ist das kein Problem. Verwandle diese Antwort einfach in eine weitere offene Frage.

			Was daran lässt dich zufrieden sein?

			Höre dann einfach weiter voller Neugier und Akzeptanz zu und reagiere nur mit offenen Fragen, die wiederholen, was sie gesagt hat.

			Es klingt, als seist du mit deiner Gesundheit zufrieden, weil du schon lange auf diesem Stand bist.

			Hier sind einige Zusatzfragen, die Dr. K für fast jedes Thema empfiehlt:

			Wie denkst du darüber?

			Es klingt so, als hättest du dich daran gewöhnt.

			Ich meine, du sagst, dass du dich wohlfühlst. Mir kommt es eher ein bisschen wie Resignation vor. Hast du das Gefühl, dass es zu viel Arbeit erfordern wird, etwas zu ändern?

			Was daran kommt dir schwer vor?

			Es muss unglaublich frustrierend für dich sein, dass ich die ganze Zeit meckere und mehr von dir erwarte.

			Kannst du mir kurz erzählen, wie lange du dich schon so fühlst?

			Sehe ich es richtig, dass du sagst, dass du keinerlei Hilfe von mir brauchst?

			Und ich muss dich noch einmal daran erinnern: Du stellst einfach nur Fragen. Deine Meinungen sind irrelevant und haben keinen Platz in diesem Gespräch. Sobald du eine Meinung äußerst, übst du Druck auf die Person aus, was die Effektivität dieser Technik zunichtemachen wird.

			Hier noch eine Frage, die Dr. Ablon in der klinischen Praxis einsetzt und die ich einfach großartig finde: Hast du darüber nachgedacht, was DU eventuell dagegen tun möchtest?

			Die Frage zeigt nämlich, dass du nicht versuchst, jemanden dazu zu bringen, etwas zu tun. Im Gegenteil. Du willst bei dem Versuch, eine Lösung zu finden, mit ihm zusammenarbeiten. Indem du diese offenen Fragen stellst, nimmst du den Druck raus. Ist das nicht genial? Es gibt dem Menschen, den du liebst, das Gefühl, die Kontrolle über das Geschehen zu haben – wodurch er sich ermutigt fühlt.

			Diese Technik hat sich in der Forschung und in klinischen Umgebungen als äußerst effektiv erwiesen, um Menschen dazu zu bringen, sich die große Diskrepanz zwischen dem, was sie eigentlich wollen, und ihrem derzeitigen Verhalten einzugestehen. Sie gibt ihnen auch das Gefühl, selbst bestimmen zu können, wie sie an die Situation herangehen.

			Und das ist dein Ziel: sie die Diskrepanz zwischen ihrem derzeitigen Verhalten und dem, was sie eigentlich wollen, spüren zu lassen.

			Auch die folgende Erkenntnis, die Dr. Ablon mit mir teilte, möchte ich an dich weitergeben: Menschen machen ihre Sache gut, wenn sie dazu in der Lage sind. Nicht, wenn sie sie gut machen wollen, sondern wenn sie sie gut machen können. Indem du all diese offenen Fragen stellst, findest du vielleicht heraus, dass die Person, die du liebst, ihre Sache gut machen will, aber nicht glaubt, dass sie im Moment dazu in der Lage ist. Es ist keine Frage der Motivation. Im Weg steht ihr der fehlende Glaube an ihre Fähigkeit, sich zu ändern – sie glaubt nicht, dass sie das kann. Ich liebe diese Erkenntnis, denn sie führt dazu, dass du nicht länger urteilst, sondern Mitgefühl entwickelst. Sie schafft Raum für eine echte Verbindung und ermöglicht den Wandel.

			Wichtig ist, dass du dich nicht entmutigen lässt, wenn du nur einsilbige Antworten erhältst oder deine Gesprächspartner ständig versuchen, das Thema zu wechseln. Es geht hier nicht darum, sie dazu zu bringen, dir die Wahrheit zu sagen, sondern in ihnen ein Gefühl des Unbehagens zu erzeugen – das sie dir gegenüber vielleicht nicht zum Ausdruck bringen.

			Diese Spannung ist entscheidend, weil sie letztlich zur Quelle ihrer Motivation wird, sich zu ändern. Die Diskrepanz zwischen dem, was sie wollen, und ihrem derzeitigen Verhalten zu erkennen, treibt sie letztlich hierzu.

			Deswegen darfst du dich auch nicht einmischen. Du bist lediglich ein Vehikel, das sie dazu bringt, die Diskrepanz zu spüren, und du tust dies auf eine liebevolle, mitfühlende und neugierige Art und Weise. Du möchtest einfach nur ihre Gedanken zu diesem Thema kennenlernen.

			Dieses Gespräch ist ein entscheidender Baustein dazu, ihre Motivation für einen Wandel zu wecken. Lass sie also reden. Und lass mich zuhören.

			Schritt B: Halte dich zurück und beobachte ihr Verhalten.

			Nachdem du dich für dein Verhalten entschuldigt und offene Fragen gestellt hast, musst du dich nun zurückhalten und aufhören, Druck auszuüben.

			Erwarte nicht, dass deine Gesprächspartner aktiv werden. Sie werden erst einmal über eure Unterhaltung nachdenken müssen. Auch deswegen ist es von so großer Bedeutung, dass du den Wandel vorlebst und ihn leicht und amüsant erscheinen lässt, während du ihnen die Freiheit gibst, selbst herauszufinden, warum die Sache wichtig für sie ist.

			Denk an das Beispiel von dem Kollegen, der spazieren geht. Vielleicht musst du ihn erst einmal monatelang beobachten, bevor du dich inspiriert fühlst, ebenfalls spazieren zu gehen. Und wenn du wirklich darüber nachdenkst, wirst du jedes Mal, wenn du siehst, dass er nach draußen geht, derweil du in der Mittagspause im Büro sitzt und weiterarbeitest, eine Anspannung in deinem Körper spüren. Schließlich wird sie sich in die Motivation, spazieren zu gehen, verwandeln.

			Das heißt, du musst der Sache Zeit geben. Denn es dauert, bis sich die Anspannung in Motivation umgestaltet. Lass sie sein.

			Nachdem du die offenen Fragen gestellt hast, kannst du nichts weiter tun, als das Verhalten der Menschen, mit denen du gesprochen hast, zu beobachten und dich selbst davon abzuhalten, es ummodeln zu wollen. Wenn sie sich ändern, wunderbar. Wenn nicht, lass sie sein.

			Die Sache braucht Zeit, vor allem bei Menschen, die du liebst. Halte dich also zurück. Die Betreffenden brauchen genügend Raum, Zeit und Abstand von dem Gespräch mit dir, um das Gefühl zu haben, von dir nicht »Habe ich dir doch gesagt« hören zu müssen. Raum ermöglicht es ihnen, selbst auf die Idee zu kommen. Zeit ermöglicht es der Anspannung, sich in Motivation zu verwandeln.

			Schritt C: Feiere den Fortschritt, während du weiterhin den Wandel vorlebst.

			Wenn du die offenen Fragen gestellt und dich zurückgehalten hast, musst du, während du weiterhin den Wandel vorlebst, jeden Fortschritt feiern, den du siehst. Wann immer jemand den kleinsten Schritt macht, feiere ihn.

			Dr. Sharot zufolge sind sofortige positive Komplimente ein Schlüsselfaktor, um Verhaltensänderungen herbeizuführen. Wenn zum Beispiel dein Ehepartner eines Tages ins Untergeschoss eilt und auf das Peloton-Bike steigt, ist das großartig. Wenn er wieder nach oben kommt, umarme ihn. Sag ihm, dass du stolz auf ihn bist.

			Zu den effektivsten Dingen, die du tun kannst, gehört es laut Dr. Sharot, deinem Partner zu sagen, wie attraktiv er aussieht, oder ihm einen Kuss auf die Wange zu geben, sobald er mit dem Workout fertig ist oder das tut, was du dir von ihm wünschst.

			Es klingt kitschig, aber es funktioniert.

			Es ist einfach. Menschen wollen sich gut fühlen.

			Hat jemand etwas Schwieriges getan, so stärken der Forschung zufolge unmittelbare positive Belohnungen seine intrinsische Motivation oder seinen Wunsch, es erneut zu tun. Wenn du sein Bemühen anerkennst, ist dies der Treibstoff, der ihn bei der Stange hält.

			Die schwierige Sache wird mit etwas wirklich Angenehmem assoziiert: mit der Belohnung, die der Betreffende von dir erhält. Und vergiss nicht, was Dr. K dich über das menschliche Gehirn gelehrt hat: Wir sind darauf gepolt, uns dem zuzuwenden, was sich angenehm und leicht anfühlt und uns Spaß macht.

			Je mehr meine Freundin ihren Mann nach dem Workout lobt, ihn umarmt und bewundert, desto schneller wird er die Workouts mit Lob, Lust und der Tatsache verknüpfen, dass seine Frau ihn für verdammt gut aussehend hält. Ihre positive Aufmerksamkeit verleiht ihm das Gefühl des Wohlbehagens, das die ganze Zeit gefehlt hat.

			All dies sagt uns nicht nur der gesunde Menschenverstand. Es sind Erkenntnisse der Neurowissenschaften. Du hast gelernt, dass Menschen darauf gepolt sind, sich dem, was sie als angenehm empfinden, zuzuwenden. Den guten Dingen. Dem Feiern. Nur allzu oft wollen wir Veränderungen mithilfe negativer Verstärkungen, Drohungen, Druck und Angst herbeiführen, wo doch der Schlüssel zum Erfolg in Akzeptanz, Mitgefühl sowie echter und effektiver Unterstützung liegt.

			Das ergibt Sinn, oder? Natürlich tut es das.

			Erwachsene tun nur das, wozu sie Lust haben. Dein positiver Einfluss ist das, was zählt. Lass sie sein. Und lass mich die Wissenschaft nutzen, um zum Wandel zu inspirieren. Lass sie hilft dir, über deinen Gefühlen und einer unguten Dynamik zu stehen, um deine Verbindung zu stärken, während lass mich die Menschen, die du liebst, zu einer positiven Verhaltensänderung inspiriert.

			Sie ändern sich vielleicht sofort. Vielleicht in einer Woche, in mehreren Monaten oder erst nach Jahren. Womöglich ändern sie sich nie.

			Auch das ist in Ordnung.

			Später werden wir besprechen, was geschieht, wenn du die ABC-Schleife ausprobiert und dich sechs Monate lang zurückgehalten hast, es aber immer noch keinen positiven Wandel gibt. Wenn das der Fall ist, wirst du entscheiden müssen, ob dies ein Dealbreaker ist oder nicht. Es ist nicht fair, in einer Beziehung zu bleiben, in der du dich ständig über jemanden beklagst. Es steht immer in deiner Macht, etwas besser zu machen oder zu lernen, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind.

			Die wichtigste Veränderung in einer Beziehung ist diejenige, die du kontrollieren kannst: deine eigene. Du änderst, wie du dich gibst. Du hörst auf, den Menschen, den du liebst, unter Druck zu setzen, und wirst liebevoller.

			Das macht dich stark.

			Und wenn du es richtig anstellst, wirst du während dieses Prozesses nicht nur die Spannungen zwischen dir und der Person, die du liebst, verringern. Du wirst auch die Beziehung stark verbessern.

			Doch was ist, wenn wirklich viel auf dem Spiel steht und es nicht nur darum geht, dass jemand besser in Form kommt, bei der Arbeit ein bisschen motivierter oder zu Hause proaktiver und hilfsbereiter ist?

			Was ist, wenn es mit der Person, die du liebst, immer weiter bergab geht? Lässt du sie einfach weitertrinken? Lässt du sie einfach mit einer Depression im Bett liegen? Lässt du einfach zu, dass sie zugrunde geht?

			Bei meinen Recherchen zu diesem Buch bin ich immer wieder auf diese Fragen gestoßen. Im nächsten Kapitel wirst du eine völlig neue Methode kennenlernen, jemanden, der zu kämpfen hat, mithilfe der Let-them-Theorie und der jüngsten Forschungsergebnisse von Experten zu unterstützen.

			Zunächst wollen wir jedoch zusammenfassen, wie man andere Menschen zu einem Wandel motivieren kann. Ja, du möchtest, dass sich Menschen in deinem Leben ändern, doch Druck auf sie auszuüben, ruft nur ihren Widerstand hervor.

			Die Let-them-Theorie ermutigt dich, andere zu akzeptieren, dich auf dein eigenes Wachstum zu konzentrieren und sie statt durch Druck durch deinen positiven Einfluss zu einem Wandel zu inspirieren.

			
					Problem: Druck bewirkt keine Veränderungen; er ruft Widerstand hervor. Du handelst mit den besten Absichten, erzielst aber das schlechteste Ergebnis. Jedes Mal, wenn du Druck auf jemanden ausübst, schreckst du ihn ab. Du belastest nicht nur deine Beziehung, sondern kämpfst an gegen die Verdrahtung seines Gehirns und seines Körpers. Du glaubst, dass die Anspannung und Frustration daher rühren, dass er nicht das tut, was du dir wünschst. Da irrst du dich. Dein Druck ist es, der die Anspannung und das Sich-voneinander-Entfernen erzeugt.

					Fakt: Erwachsene ändern sich nur, wenn sie Lust dazu haben. Menschen haben den fest verankerten Überlebensinstinkt, jeden Aspekt ihres Lebens unter Kontrolle haben zu wollen. Jedes Mal, wenn jemand das Gefühl hat, zu etwas gezwungen zu werden, wird er sich wehren – und du wirst in einem Kampf um die Kontrolle feststecken. Menschen möchten das Gefühl haben, akzeptiert und geliebt zu werden. Sie müssen die Kontrolle über ihre Gedanken, ihr Handeln und ihre Entscheidungen haben. Dein Einfluss ist das, was zählt.

					Lösung: Mithilfe der Let-them-Theorie wirst du dir die Gesetze des Einflusses zunutze machen, um jemandes intrinsische Motivation, sich zu ändern, freizusetzen. Wenn du die ABC-Schleife nutzt, um offene Fragen zu stellen, Verhaltensänderungen zu modellieren und Fortschritte zu feiern, nutzt du deine Macht, Verhaltensänderungen anderer Menschen zu beeinflussen. Das Entscheidende hierbei ist, dass du für andere den Raum schaffst, zu glauben, dass der Wandel ihre Idee ist. Nicht deine.

			

			Wenn du Lass sie sagst, akzeptierst du andere Menschen so, wie sie sind, baust Spannungen und Druck ab und überlässt ihnen die Kontrolle über ihre Lebensweise. Wenn du Lass mich sagst, nutzt du die Neurowissenschaften zu deinem Vorteil und setzt die Macht deines Einflusses frei, um jemanden zum Wandel zu motivieren.

			Lass Erwachsene Erwachsene sein und inspiriere sie zu einem Wandel.
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			Je mehr du versuchst, jemanden zu retten, desto schneller sinkt er

			Ich weiß, was du denken magst: Lass Erwachsene Erwachsene sein? Aber was ist, wenn die Person, die ich zu ändern versuche, in ernsten Schwierigkeiten steckt? Was soll ich dann tun? Einfach zusehen, wie es weiter mit ihr bergab geht? Sie trinken und Auto fahren lassen?

			Natürlich nicht.

			Wenn jemand etwas Gefährliches oder Selbstzerstörerisches tut, gilt das Lass sie nicht länger. Du schreitest ein, bringst die Schlüssel an dich oder tust, was immer nötig ist, um zu helfen, weil deine Reaktion ihm das Leben retten könnte – ob du um Hilfe rufst, die Polizei rufst, ihn zum Entzug bringst oder während einer Krise bei ihm bleibst, bis er in Sicherheit ist.

			Das Problem ist, dass die meisten Menschen, die zu kämpfen haben, es vor dir verbergen. Sie nehmen in deiner Gegenwart keine Drogen; sie lügen dich in diesem Punkt an. Oder sie kämpfen insgeheim mit einer Depression, lassen sich aber bei der Arbeit nichts anmerken.

			Ein Teil dieser Herausforderung besteht darin, dass man das Ausmaß ihres Problems nicht kennt, bis es sehr ernst oder zu spät ist. Und ich garantiere dir, es gibt mindestens eine Person in deinem Leben, die große Probleme hat, ohne dass du es ahnst.

			Wenn Menschen zu kämpfen haben, empfinden sie große Scham und leugnen ihr Problem oft. Sie haben das Gefühl, eine Last zu sein, und sagen sich immer wieder, dass sie alle enttäuschen. Deswegen bitten sie häufig nicht um Hilfe und sprechen nicht offen darüber, was los ist.

			Mitzuerleben, dass jemand, den du liebst, Probleme mit seiner psychischen Gesundheit hat oder mit lähmender Trauer oder einer Sucht kämpft, gehört zu den härtesten Erfahrungen in deinem Leben. Und eine noch härtere Wahrheit ist: Nicht jeder ist bereit, wieder gesund zu werden, mit dem Trinken aufzuhören, die erforderliche Arbeit zu leisten, die Tools zu nutzen oder sich seinen Problemen zu stellen. Und nicht jeder ist dazu in der Lage.

			Ich erfuhr hiervon durch die Arbeit der klinischen Psychologin Dr. Nicole LePera. Sie ist Millionen von Instagram-Followern als Vertreterin der holistischen Psychologie bekannt, und ihre Arbeit erinnert mich Tag für Tag daran, dass Heilung eine zutiefst persönliche Reise ist.

			Sosehr du jemanden lieben, an ihn glauben magst und alles in der Welt tun würdest, damit sein Schmerz verschwindet – du kannst dir seine Abstinenz, Heilung oder Gesundheit nicht mehr wünschen, als er selbst es tut.

			In diesem Abschnitt des Buches werden wir aufdecken, dass du bei deinem Versuch, zu helfen, andere Erwachsene vielleicht unwissentlich daran hinderst, die Kraft zu finden, sich ihren Kämpfen zu stellen. Je mehr du versuchst, jemanden vor seinen Problemen zu bewahren, desto eher wird er weiterhin in ihnen ertrinken. Es jemandem zu erlauben, den natürlichen Folgen seines Handelns ins Auge zu sehen, ist ein notwendiger Teil der Heilung. Denn Tatsache ist: Erwachsene werden nur dann wieder gesund, wenn sie bereit sind, die dafür erforderliche Arbeit zu leisten, und du wirst bereit sein, lange bevor sie es sind. Das klingt hart, ist aber die Wahrheit.

			Du und ich, wir werden alles, was du bisher über Beziehungen, Freundschaften und die menschliche Natur gelernt hast, nehmen und darauf aufbauen, um dir zu zeigen, dass diese Wahrheiten sogar in den schwierigsten Situationen Geltung haben.

			Du wirst auch eine brandneue Methode kennenlernen, wie du jemanden während seines Kampfes unterstützen kannst, eine Methode, die in dem Glauben wurzelt, dass er in der Lage ist, die für seine Heilung notwendige Arbeit zu leisten.

			Doch bevor wir beginnen, muss ich auf Folgendes hinweisen: Es gibt einen Unterschied zwischen der Unterstützung eines Erwachsenen, der zu kämpfen hat, und der Unterstützung eines Kindes, das mit Problemen ringt. Wenn du es mit einem Kind zu tun hast, bist du dafür verantwortlich, es in emotionaler, finanzieller und physischer Hinsicht zu unterstützen.

			Hast du es mit einem Erwachsenen zu tun, gilt das nicht.

			Die bittere Wahrheit über die Heilung

			Wie du gelernt hast, führt das Ausüben von Druck nur zu Widerstand gegen einen Wandel, und deine Frustration und dein Urteil werden die Beziehung mit jemandem, der zu kämpfen hat, nur noch verschlechtern. Je mehr auf dem Spiel steht, desto größer wird das Schamgefühl des Betreffenden sein und desto mehr wird er sich wie gelähmt fühlen.

			Menschen heilen nur, wenn sie bereit dazu sind. Andernfalls kann Heilung nicht stattfinden. Wenn jemand, den du liebst, einen inneren Kampf ausficht, wird er weder um deinetwillen noch um seiner Kinder oder seiner Familie willen wieder gesund werden. Er muss um seiner selbst willen gesund werden wollen.

			Vielleicht verstehst du es nicht. Vielleicht denkst du, dass du anders handeln würdest, wenn du in der gleichen Situation wärst. Doch das spielt keine Rolle. All deine Meinungen sind Urteile. Und dein Urteil über die andere Person und deine Ansicht dazu, was sie tun sollte, sind Teil des Problems, weil sie als Druck wahrgenommen werden. Du sprichst am besten mit jemand anderem darüber, wie du die Sache siehst – einem Therapeuten, einem Freund –, weil es nicht helfen wird, dies mit der betroffenen Person zu tun. Denn das, was sie in schwierigen Zeiten braucht, ist Akzeptanz. Lass sie kämpfen.

			Menschen heilen nur, wenn sie um ihrer selbst willen heilen möchten. Dies sind zutiefst persönliche, schwierige Kämpfe … und sie können von der Person nur ausgetragen werden, wenn sie bereit dazu ist. Du kannst sie nicht dazu bringen. Du kannst nicht dafür sorgen, dass sie mit dem Trinken aufhört, dass sie finanziell verantwortungsbewusst handelt, dass sie heilt.

			Ja, sie braucht deine Liebe und deine Unterstützung. Doch hier kommt der schwierige Teil: Sie muss nicht »gerettet« werden. Ich wiederhole es noch einmal: Je stärker du versuchst, jemanden zu retten, desto eher wird er weiterhin in seinen Problemen ertrinken. Je mehr du einen Mitmenschen für sein Verhalten verurteilst, desto besser wird er darin werden, dich in dieser Hinsicht anzulügen.

			Du musst dir unbedingt klarmachen, dass es nichts mit Unterstützung zu tun hat, wenn du jemanden rettest, und nichts mit Liebe, wenn du sein selbstzerstörerisches Verhalten ermöglichst. Die Linie zwischen unterstützen und ermöglichen ist sehr dünn.

			Ermöglichen heißt, dass du jemandes problematisches Verhalten rechtfertigst oder förderst, weil du denkst, dass du ihm hilfst. Hierzu gehört es zum Beispiel, einem erwachsenen Kind Geld zu geben, obwohl es nicht verantwortungsvoll damit umgeht und sich keinen Job sucht; Menschen zu decken, weil sie am Abend zuvor einen trinken waren; die Wut des Ehepartners zu entschuldigen oder ein Problem zu ignorieren, um Konflikte zu meiden.

			Jemanden zu lieben, bedeutet auch, ihn etwas auf die harte Tour lernen zu lassen. Deine Kraft zurückzugewinnen, bedeutet manchmal, nicht die Probleme aller anderen lösen oder ihr Verhalten entschuldigen zu wollen.

			Wenn du anderen mit deinem Geld, deinen Worten und deinem Handeln etwas ermöglichst, förderst du keine Unabhängigkeit – du hinderst sie vielmehr daran, zu heilen. Du verlängerst ihr Leid, sie werden nie aus ihren Schulden herauskommen und brechen schließlich zusammen, und du auch. Du glaubst, du machst es ihnen leicht, doch tatsächlich erschwerst du ihnen ihre Genesung oder Weiterentwicklung.

			Es anderen Erwachsenen zu erlauben, sich den natürlichen Folgen ihres Handelns zu stellen und sie zu spüren, gehört zu den wichtigsten Voraussetzungen der Heilung. Jeder der Experten, mit denen ich während der Recherchen zu diesem Buch sprach, wiederholte diese Tatsache immer und immer wieder. Deswegen werde ich nicht aufhören, dich (und mich) daran zu erinnern.

			Die Let-them-Theorie lehrt dich, dass anderen zu helfen nicht heißt, ihre Probleme für sie zu lösen, sondern dass es vielmehr bedeutet, ihnen den Raum, die Unterstützung und die Tools zu geben, um sich selbst zu helfen.

			Betrachte Heilung als Spiel, das die Person, die du liebst, spielen möchte. Unterstützung zu bieten, ist so, als würde man ihr den Ball zuwerfen. Das kannst du immer wieder tun, doch sie muss sich entscheiden, ihn zu fangen und mit ihm zum Spielfeldende zu laufen. Ermöglichen heißt in diesem Fall, dass du jedes Mal den Ball fängst, wenn sie es nicht tut, und versuchst, damit zum Spielfeldende zu gelangen.

			Lass sie den Ball fallen lassen, wenn sie das will. Lass mich aufhören, ihn zu werfen. Lass mich dem Drang widerstehen, ihn aufzuheben und zum Spielfeldende zu laufen. Lass mich aufhören, in Bezug auf das, was geschieht, zu lügen. Lass mich die Tatsache akzeptieren, dass sie nicht bereit ist, sich zu ändern.

			Mit das Härteste der Welt ist es, jemanden, den man liebt, kämpfen zu sehen. Das verstehe ich. Ich bin nicht herzlos. Ich habe zu viele Menschen, die ich liebe, an die Krankheiten Hoffnungslosigkeit und Sucht verloren. Ich wünschte, sie hätten den Ball gefangen. Doch egal wie sehr ich es mir wünsche, es wird sie nicht zurückbringen oder jemanden, der zu kämpfen hat, dazu bringen, die Heilungsarbeit zu leisten.

			Alles, was du tun kannst, ist, die Situation zu erkennen, in der du steckst. Wenn andere nicht bereit sind, den Ball zu fangen, musst du aufhören, ihn zu werfen. Wir wissen beide, dass du tief in deinem Herzen darauf warten wirst, ihn zu werfen, wenn sie bereit sind, ihn zu fangen.

			Erwachsene gesunden, wenn sie bereit sind, hart dafür zu arbeiten

			Du kannst dir jemandes Abstinenz, seine Heilung, seine finanzielle Unabhängigkeit, seinen Ehrgeiz oder sein Glück nicht mehr wünschen, als er selbst es tut. Du wirst es dir wünschen, lange bevor der geliebte Mensch bereit ist, wieder gesund zu werden. Deshalb musst du die Kontrolle über deine Reaktion auf die Situation behalten. Du hast es nicht mit jemandem zu tun, der fähig ist, rational zu denken oder gesunde Entscheidungen zu treffen.

			Dies trifft immer zu, wenn du es mit einem Kind zu tun hast, da das Gehirn von Kindern noch nicht voll ausgebildet ist. Deswegen darfst du einem Kind nicht die Kontrolle über seine Heilung überlassen. Nach Expertenmeinung ist ein menschliches Gehirn erst mit ca. 25 Jahren vollständig ausgereift. Rechtlich gesehen zählt man mit 18 als Erwachsener, doch neurowissenschaftlich betrachtet brauchen Menschen zwischen 18 und 25 noch sehr viel Führung.

			Und so musst du der reife Erwachsene sein, der professionelle Hilfe organisiert und das Geschehen steuert. Bei Menschen über 25 sieht das anders aus. Sie sind für ihre eigene Heilung verantwortlich. Und sie sind auch in der Lage, diese Verantwortung zu übernehmen.

			Doch unabhängig vom Alter der Person, die zu kämpfen hat, befindet sie sich wahrscheinlich aus neurologischer Sicht im reinen Überlebensmodus. Vor allem bei Menschen, die in einer Depressionsspirale stecken, unter einer Sucht leiden oder von einer Tragödie heimgesucht werden, ist die Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion dauerhaft aktiviert.

			Deswegen wird alles so schmerzlich und schwierig. Du kannst diese Menschen nicht aus ihrem Überlebensmodus herausholen. Du kannst sie für einen Moment beruhigen, indem du sie in den Arm nimmst, dich zu ihnen setzt, wenn sie weinen, oder ihnen zuhörst, bis sie ruhiger und ansprechbar sind. Doch du kannst sie nicht aus einem Zustand chronischen Stresses herausholen. Sie müssen die Arbeit leisten, dies selbst zu schaffen.

			Alles, was du in den Kapiteln über das Managen von Stress, das Beeinflussen anderer Menschen, sich zu ändern, und die Verdrahtung des Gehirns gelernt hast, hat hier Gültigkeit. Dr. K hat dich gelehrt, dass Menschen darauf gepolt sind, sich dem zuzuwenden, was sich im Augenblick leichter und angenehmer anfühlt, und das zu meiden, was unangenehm und hart ist.

			Wenn du deprimiert bist, fühlt es sich leichter an, im Bett zu bleiben. Wenn du trauerst, ist es leichter zu denken, dass du das niemals durchstehen wirst. Wenn du zu kämpfen hast, lindert ein Drink den Schmerz.

			Aus diesem Grund kämpfen Menschen, die du liebst, zuweilen jahrelang mit denselben Dämonen. Sie würden liebend gern wieder gesund werden. Wahrscheinlich zweifeln sie daran, dass sie das können.

			In Phasen meines Lebens, in denen ich mit einer schweren Wochenbettdepression oder mit lähmender Angst zu kämpfen hatte, gehörte es zu meinen zahlreichen Befürchtungen, dass ich nie aus dieser Situation herauskommen würde. Ich hatte zu Beginn des Gesundungsprozesses stets das Gefühl, dass alles nur noch schlimmer wird. Vielleicht meiden Menschen deshalb diesen Prozess und verhalten sich auf eine Weise, die keinen Sinn ergibt.

			Ich habe einmal einen Suchttherapeuten sagen hören, dass Menschen nur dann trocken werden, wenn das Trinken quälender ist, als sich dem zu stellen, wovor man davonläuft. Das leuchtete mir ein, und es kann dir helfen, nicht länger zu urteilen, sondern Verständnis und Mitgefühl zu entwickeln.

			Der Mensch muss Schmerzen erleiden, soll der Wille zur Veränderung aktiviert werden.

			Dies trifft auf jeden Kampf zu. Niemand wird eine Essstörung überwinden, solange das restriktive Essverhalten nicht quälender ist, als sich den Problemen zu stellen, vor denen er wegläuft. Niemand wird sich seiner Sexsucht stellen, solange es nicht schmerzlicher ist, diese Sucht zu verheimlichen, als sich der Wahrheit zu stellen.

			Jeder der Experten, mit denen ich während der Recherchen zu diesem Buch sprach, sagte, Kämpfe auszutragen, sei ein entscheidender Teil der menschlichen Erfahrung und unerlässlich, wenn jemand sich entscheide, gesund werden zu wollen.

			Beachte das Wort entscheide.

			Jemand, der kämpft, läuft vor seinen Problemen weg und betäubt den Schmerz. Gesund zu werden, ist eine Entscheidung. Diese Tatsache wirft für dich und mich ein Problem auf, denn du wirst dich immer hin- und hergerissen fühlen, weil du den anderen zwar kämpfen lassen willst, dir aber gleichzeitig wünschst, ihm seinen Schmerz zu nehmen.

			Ich habe diesen Fehler gemacht. Ich dachte: Wenn ich ihm das Leben leichter machen kann, ebne ich ihm den Weg, sich zu ändern, richtig? Falsch.

			Es besteht ein großer Unterschied zwischen dem Versuch, jemandem seinen Schmerz zu nehmen, und einer Form der Unterstützung, die es demjenigen erlaubt, die Arbeit selbst zu leisten. Schwierig daran ist, dass jede Situation anders ist und du herausfinden musst, wie du ihn unterstützen kannst.

			Seine schmerzlichen Erfahrungen sind auch Teil des Motivationskreislaufs, von dem Dr. K gesprochen hat. Mit anderen Worten: Wenn es leichter ist, das Problem zu meiden, werden die Betreffenden sich ihm nie stellen.

			»Lass die Menschen vom Leben lernen.«

			Dr. Robert Waldinger ist praktizierender Psychiater und Psychoanalytiker sowie Professor für Psychiatrie an der Harvard Medical School. Er leitet auch die Harvard Study of Adult Development, eine der größten Langzeitstudien zum Leben von Erwachsenen.

			Während meines Gesprächs mit Dr. Waldinger sprach dieser im Besonderen Folgendes an:

			Lass die Menschen vom Leben lernen. Schütze sie nicht vor den Folgen ihrer Entscheidungen. Wenn jemand sagt: »Ich will mir eigentlich gar keinen Job suchen.« – »Okay, na ja, wie willst du dann deine Miete bezahlen?« Es gibt vieles, was wir tun können, um Menschen zu helfen, sich den Herausforderungen des Lebens zu stellen, indem wir sie nicht vor diesen Herausforderungen schützen. Dies tun wir oft bei Suchtproblemen von uns Nahestehenden. Doch wir müssen Menschen mit dem Schmerz fertigwerden lassen, dass sie einen Job oder einen Partner verloren haben, weil sie von einer Droge abhängig sind. Versuch nicht, dich einzumischen und den Schmerz zu lindern. Wenn du zulässt, dass Menschen den realen Folgen der von ihnen getroffenen Entscheidungen ins Auge sehen, werden sie hoffentlich daraus lernen.

			Vielleicht müssen sie eine Nacht im Gefängnis verbringen. Vielleicht müssen sie ihren Job oder ihre Familie verlieren. Vielleicht musst du sie vom College nehmen. Vielleicht müssen sie bei dir wohnen, weil sie die Familie um sich brauchen. Vielleicht sind sie so weit gegangen, dass sie bald obdachlos sein werden.

			Dieses Prinzip gilt nicht nur in so extremen Fällen wie einer Sucht oder einer schweren psychischen Erkrankung. Es gilt auch, wenn jemand mit Heimweh, Angst oder Selbstzweifeln zu kämpfen hat.

			Dr. Luana Marques, eine klinische Psychologin und Dozentin an der Harvard Medical School, sagte mir, das Vermeiden sei eine Gewohnheit und ein Bewältigungsmechanismus, zu dem der Mensch sehr oft greife, wenn er sich mit einer unangenehmen Sache konfrontiert sehe.

			Der geliebte Mensch wird Situationen, Unterhaltungen oder Verhaltensänderungen meiden, die sich schwierig anfühlen, denn es liegt in der menschlichen Natur, sich dem zuzuwenden, was sich leicht anfühlt. Es ist wichtig, hier die Fakten anzuerkennen, damit du die Sache mit einer rationalen und wissenschaftlich fundierten Methode angehen kannst.

			Hör auf, dem Problem aus dem Weg zu gehen

			Ich werde dir als Beispiel von einer Situation in meinem Leben berichten, in der eines meiner Kinder zu kämpfen hatte. Ich ging nicht richtig damit um. Mit meinen Versuchen, die Angst meiner Tochter zu verringern, machte ich letztlich alles nur noch schlimmer.

			Obwohl es in diesem Buch über Beziehungen zwischen Erwachsenen geht, gelten die Gesetze der menschlichen Natur auch für die Erziehung junger Erwachsener. Vergiss nicht: Wenn du Kinder hast, bist du für deren körperliche, mentale und emotionale Bedürfnisse verantwortlich.

			Als unsere Tochter die Middle School besuchte, hatte sie sehr beunruhigende Angstanfälle. Die Angst baute sich über den Tag hinweg auf und gipfelte darin, dass sie mitten in der Nacht aufwachte und nicht allein in ihrem Zimmer sein wollte. Sie kam dann in unser Schlafzimmer, und ich machte den Fehler, sie die ersten paar Nächte in unser Bett zu lassen.

			Jedes Mal, wenn ich sagte, es sei in Ordnung, wenn sie in unserem Zimmer schlafe, half ich ihr, die Angstgefühle zu meiden, und glaubte, es ihr leichter zu machen. Doch ich erkannte nicht, dass ich es ihr tatsächlich schwerer machte, sich dem zu stellen, was ihrer Angst zugrunde lag.

			Nacht für Nacht wachte sie kurz vor Mitternacht auf und kam nach unten. Ich stand dann auf und versuchte, sie zu beruhigen, doch sie weigerte sich, allein wieder nach oben zu gehen. Schließlich machte sie mich mürbe, so dass ich ihr, nachdem sie mehrere Nächte lang in mein Bett gekrochen war, ein kleines Bett auf dem Fußboden unseres Schlafzimmers herrichtete.

			Das ging sechs Monate lang jede Nacht so.

			Genau das meinte Dr. Marques, als sie erklärte: »Vermeiden ist ein Bewältigungsmechanismus, wenn jemand zu kämpfen hat.« Unsere Tochter hatte Angst, in ihrem Zimmer zu schlafen, also mied sie es. Indem ich es ihr erlaubte, bei uns auf dem Fußboden zu schlafen, verschlimmerte ich ihre Angst nur noch. Jedes Mal, wenn ich sagte: »Du kannst auf dem Fußboden unseres Zimmers schlafen«, gab ich ihr damit zu verstehen: »Ich glaube, dass du nicht stark genug bist, dich der Sache zu stellen.«

			Vielleicht denkst du, das sei doch keine große Sache gewesen, doch das war es. Während der nächsten Jahre wurde ihre Angst schlimmer, weil sie mit meiner Hilfe gelernt hatte, dem Problem auszuweichen. Ich hatte sie gelehrt, dass die Lösung im Fall von Angstgefühlen die war, vor ihnen davonzulaufen. Das verschlimmerte nur ihre Angst und verstärkte ihren Impuls, wegzulaufen.

			Alles machte ihr Angst: zur Schule zu gehen, allein im Auto zu sitzen, bei einer Freundin zu übernachten, zum Gitarrenunterricht zu gehen. Jeder kleine, völlig normale aufregende Moment gipfelte in einem Angstanfall und darin, dass sie »mich brauchte«.

			Mein Mann und ich flogen aus einem Urlaub nach Hause, weil sie untröstlich war und unsere Babysitterin keine Ahnung hatte, wie sie mit ihr umgehen sollte – und ich wusste es auch nicht. Ich gebe mir selbst die Schuld. Ich bin die Mutter. Und ich erlaubte es uns beiden, der schwierigen Situation auszuweichen. Ich rettete sie, wo sie doch in Wirklichkeit die Kraft, die Fähigkeit und die Macht hatte, sich ihrer Unruhe und ihren Ängsten zu stellen und zu lernen, zurechtzukommen, wann immer sie Angst hatte oder sich unwohl fühlte.

			Erst als Chris schließlich die Nase voll hatte, gingen wir mit ihr zu einem Therapeuten und lernten, dass Menschen nur dann stärker werden, wenn sie den Dingen ins Auge sehen, denen zu stellen sie sich zu schwach fühlen. Die Let-them-Theorie wird dir helfen, genau das zu tun.

			Tatsache ist, dass es normal ist, mitten in der Nacht aufzuwachen und Angst zu haben. Die Sache hätte nicht zu einer sechsmonatigen Qual ausarten müssen. Angst hätte nicht für das nächste Jahrzehnt das vorherrschende Thema im Leben meiner Tochter werden müssen. Doch das passierte, weil ich damals noch nicht über die Tools verfügte, die ich dir hier an die Hand gebe.

			Du bist zu weitaus mehr fähig, als du es dir selbst eingestehst, und ebenso die Person, die du liebst. Du hast keine Kontrolle darüber, ob jemand Angst hat oder nicht. Du hast keine Kontrolle darüber, ob die betreffende Person mitten in der Nacht aufsteht und in dein Schlafzimmer kommt. Doch du kannst immer kontrollieren, was DU denkst, was du tust und wie du darauf reagierst.

			Hat ein Mensch, den du liebst, zu kämpfen, dann stell dir bitte Folgendes vor: dass du ihm den Arm um die Schulter legst und Unterstützung bietest, während du ihn ermutigst, sich dem zu stellen, was er meidet. Dr. Ablon nennt dies die With-them-Methode.

			Du kannst Angstreaktionen anderer Menschen nicht kontrollieren. Entscheidend ist, wie du auf sie reagierst. Du kannst das Lass mich wie folgt nutzen, um diese Unterstützung zu bieten:

			Lass mich anerkennen, was die Person fühlt: »Oh, Liebling, es tut mir leid, dass du solche Angst hast.«

			Lass mich meine Emotionen von ihren trennen: »Es ist auch für mich schwer, dich so traurig zu sehen.«

			Lass mich die Person, die ich liebe und die zu kämpfen hat, trösten: Eine Umarmung wirkt immer Wunder.

			Und lass mich sie dann unterstützen, indem ich ihr versichere, dass sie die Fähigkeit besitzt, etwas zu tun, was sich schwierig anfühlt.

			Steh ihr dann zur Seite, wenn sie das Schwierige tut – was für mich hieß, dass ich jede Nacht mitten in der Nacht aufstand und meine Tochter zurück in ihr Zimmer und in ihr Bett brachte.

			Und ich werde nicht lügen: In den ersten Nächten fühlte ich mich wie ein Monster, wenn sie weinte und flehte. Ich wollte den Therapeuten feuern, das Handtuch werfen und es ihr erlauben, wieder in unserem Zimmer auf dem Boden zu schlafen. Ich meine, irgendwann wird sie doch in ihrem eigenen Bett schlafen wollen, oder?!

			Doch das tat ich nicht. Es dauerte etwa fünf Tage, und es war nicht leicht für mich, sie weinen und betteln zu sehen. Es war nicht leicht, sie in ihr Bett zu stecken und dann vor ihrer Tür zu stehen, bis sie wieder eingeschlafen war. In manchen Nächten wachte sie dann wieder auf und kam erneut nach unten, und das nicht nur einmal, und ich nahm mir die Zeit, sie zu trösten, den Arm um sie zu legen und mit ihr die Treppe hochzugehen, um ihr zu helfen, der Sache ins Auge zu sehen, der sie auswich.

			Betrachte die Kämpfe der Menschen als Chance, sie beim Entdecken ihrer Stärken zu unterstützen. Wenn jemand lernt, dass er zu schwach ist, sich seinen Kämpfen zu stellen, wird er nie erfahren, was ihm wirklich möglich ist.

			Und wenn du ständig versuchst, andere zu retten, werden sie es schließlich auch von dir erwarten, wenn das Leben schwierig wird. Doch wenn sie erleben, dass sie mit dir an ihrer Seite Tag für Tag und Augenblick für Augenblick den schwierigen und beängstigenden Dingen des Lebens ins Auge sehen können, lehrst du sie, dass sie fähig sind, etwas zu tun, was weit über das hinausgeht, was sie selbst für möglich halten.

			Hör auf, Menschen vor ihren Problemen zu schützen, und zeige ihnen, dass du an ihre Fähigkeit glaubst, sich ihnen zu stellen. Dein Handeln ist die lauteste und wahrste Form der Kommunikation. Wenn du also auf eine Weise handelst, die jemanden dabei unterstützt, dem ins Auge zu sehen, was ihm Angst macht, dann sagt dein Verhalten: »Ich glaube an dich. Du kannst das. Und ich werde hier an deiner Seite sein, wenn du dich der Sache stellst.«

			Menschen während ihres Kampfes zu unterstützen, ist sehr schwer. Es ist kräftezehrend. Es erfordert viel Zeit und Geduld. Es ist frustrierend. Deswegen verlegen sich viele von uns aufs Ermöglichen oder Retten. Es ist viel leichter, zuzulassen, dass sie auf dem Boden schlafen, die Schule wechseln, ihren Job aufgeben, ihr Problem ignorieren und hoffen, dass es von selbst weggeht, oder auch – was am üblichsten ist – Geld dafür rauszuwerfen.

			Die Frage lautet also: Wie kannst du jemanden effektiv unterstützen?
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			Richtig unterstützen

			Da ich so oft gefragt wurde, WIE man die richtige Balance findet, um jemanden zu unterstützen, ohne ihn retten zu wollen, möchte ich einen spezifischen Vorschlag vorstellen, den mir fast alle Experten im Gespräch genannt haben.

			Wenn du einen Erwachsenen, der in Schwierigkeiten ist, unterstützt, ist einer deiner stärksten Hebel die Frage, wofür du Geld ausgibst und wofür nicht.

			Wenn du jemanden finanziell unterstützt, um ihm durch eine schwierige Phase zu helfen, solltest du sehr klar formulieren, unter welchen Bedingungen du diese Unterstützung leistest.

			Wenn du Geld hergibst, ohne Bedingungen zu nennen, wirst du dich am Ende ziemlich ärgern. Das Geld ist kein Geschenk. Und bedingungslose Liebe ist nicht dasselbe wie bedingungslose finanzielle Unterstützung.

			Häufig besteht bedingungslose Liebe darin, den Geldhahn zuzudrehen. Das ist sehr hart, vor allem für die Eltern erwachsener Kinder, die in Schwierigkeiten sind, und häufig ist es der allerletzte Hebel, der erst ganz zum Schluss betätigt wird.

			Im Recovery-Modell gibt es den Begriff vom absoluten Tiefpunkt (englisch rock bottom). Diesen Tiefpunkt benennen wir in der Regel für die Person, die in Schwierigkeiten steckt. Viel zu wenig sprechen wir aber darüber, dass du als liebendes Gegenüber auch so einen Tiefpunkt erreichen wirst.

			Und zwar geschieht das, wenn du »alles versucht« hast. Nichts funktioniert. Du leidest. Und dann fällt dir ein: Eines habe ich noch nicht versucht, nämlich die finanzielle Unterstützung zu kappen. Irgendwann wirst du dir klarmachen: Indem du jemandem die Miete, die Rechnungen oder das Studium bezahlst oder ihn bedingungslos bei dir wohnen lässt, ermöglichst du erst sein selbstzerstörerisches Verhalten.

			Denk daran, was Dr. Waldinger sagt: »Schütze sie nicht vor den Folgen ihrer Entscheidungen.« Irgendwann wirst du entscheiden, jemandem die finanzielle Unterstützung zu streichen, der sich weigert, sich selbst zu bemühen oder die professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, die er braucht, um zu genesen.

			Dr. Waldinger und alle anderen Experten, die ich danach gefragt habe, waren in diesem Punkt ganz eindeutig: Wir sollten anderen Menschen Liebe, Akzeptanz und Mitgefühl geben. Geld sind wir ihnen nicht schuldig. Wenn wir anderen nämlich alles bezahlen, während sie eine Therapie verweigern, sich keine Arbeit suchen, nicht in die Vorlesung gehen oder weiterhin lügen, stehlen oder ein uneindeutiges, meidendes Verhalten zeigen – dann sind wir Teil des Problems. Wer bedingungslos zahlt, ist ein Ermöglicher.

			Finanzielle Hilfe unter festen Bedingungen dagegen ist Unterstützung, und die kann so aussehen: Du kannst hier wohnen, wenn du nüchtern bist. Ich bezahle dir eine Therapie, solange du und deine Therapeutin mir monatlich Rückmeldung gebt. Ich bezahle dein Studium, wenn du gute Noten lieferst. Ich bezahle deine Miete, deinen Handyvertrag und deine Autoversicherung, wenn du dich wegen deiner Essstörung stationär behandeln lässt.

			Am schwierigsten wird es, wenn die Betroffenen sich nicht an die Bedingungen halten. Denn wenn sie sich weigern, in die Klinik zu gehen oder sich einen Job zu suchen, wirst du die gesamte finanzielle Unterstützung streichen müssen – das heißt, du zahlst ihre Miete nicht mehr oder setzt sie auf die Straße.

			Und ich meine damit wirklich jede finanzielle Unterstützung. Du übernimmst nicht mehr ihren Handyvertrag. Du bezahlst nicht ihre Miete. Du lässt sie nicht über dein Login Streamingdienste nutzen. Du kaufst nicht für sie ein und bezahlst nicht ihre Ubers.

			Sie werden dich dafür hassen. Wahrscheinlich werden sie anfangs noch tiefer fallen. Aber wenn sie die Bedingungen unterlaufen, unter denen du deine Unterstützung zugesagt hast, musst du den Erwachsenenpart übernehmen. Es schockiert mich, wie viele Eltern Rat für den Umgang mit ihren kämpfenden Kindern suchen, die sie finanziell unterstützen.

			Lass sie kämpfen. Lass sie gegen euren Vertrag verstoßen. Und dann lass mich den Geldhahn zudrehen.

			De facto tun das nur sehr wenige Menschen, weil es uns grausam vorkommt. Deshalb holen wir in solchen Momenten so häufig den Geldbeutel heraus. Aber deine finanzielle Unterstützung zu streichen, ist das Einzige, was funktionieren wird. Denn es ist das Letzte, was dir bleibt, wenn nichts anderes geholfen hat. Diese Macht hast du noch. Vielleicht ist das genau der Weckruf, den der geliebte Mensch braucht.

			Und wenn du das hier liest und deine Eltern für deine Therapie, deine Miete, dein Studium, deinen Handyvertrag oder sonst etwas in deinem Leben bezahlen, kann ich dir sagen: Sie haben ein Mitspracherecht darüber, wie du dein Leben lebst.

			Du hast kein Anrecht darauf, andere dein Leben finanzieren zu lassen und dich dann aufzuregen, wenn sie sich dazu äußern, wie du ihr Geld verwendest. Deine Eltern deine Therapie bezahlen zu lassen und ihnen dann zu verbieten, Rückmeldung von deiner Therapeutin zu erhalten, ist eine Form der psychischen Manipulation.

			Wenn du es satthast, dass deine Eltern dir vorschreiben wollen, was du tun sollst, dann fang an, deine Rechnungen selbst zu bezahlen. Solange du finanziell von jemandem abhängst, kannst du so viel Lass sie sagen, wie du willst; aber ihr Geld ermöglicht deinen Zugang zum Leben, ob es dir gefällt oder nicht. Wenn du unabhängig sein willst, beweis es und werde erst einmal finanziell unabhängig.

			Und jetzt einmal ganz ehrlich: Dass die Einmischung deiner Eltern dich so ärgert, liegt daran, dass du ihr Geld brauchst, und das weißt du auch. Du ärgerst dich nicht über sie; du ärgerst dich über dich selbst, weil du finanziell nicht unabhängig bist.

			Hör auf, andere Erwachsene aus der Klemme zu befreien

			Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, warum es wichtig ist, Leuten bedingungslos aus der Patsche zu helfen. Ich habe ja schon erzählt, dass Chris und ich, als ich zwischen 40 und 50 war, erdrückende Schulden hatten.

			Unser Haus war mit einer Hypothek belastet, und wir hatten 800 000 Dollar Schulden. Chris’ Restaurant steckte in der Krise. Sie waren nahezu pleite. Chris hatte seit Monaten kein Gehalt bekommen, ich hatte gerade meinen Job verloren, und wir hatten Mühe, den Wocheneinkauf oder die Tankfüllung zu bezahlen.

			Es war wirklich eine schlimme Zeit. Chris und sein Geschäftspartner versuchten verzweifelt, Geld aufzutreiben, um das Geschäft über Wasser zu halten. Ich weiß noch, dass er seinen Bruder bat, ihm fürs Geschäft Geld zu leihen.

			Sein Bruder lehnte das ab, und zwar mit der Begründung: »Es tut mir leid, wenn deshalb das Restaurant zumachen muss und du pleite bist, aber ich helfe dir nicht aus der Patsche. Du musst dir etwas einfallen lassen und es selbst schaffen.«

			War das brutal? Nein. Es war aufrichtig. Er war nicht verantwortlich für Chris’ geschäftliche Schwierigkeiten. Verantwortlich war Chris selbst. Für Chris war das ein harter Schlag, aber es stimmte. Wenige Wochen später gelangte er an seinen Tiefpunkt.

			Er hatte sechs Monate lang kein Gehalt bekommen, und das Restaurant pfiff aus dem letzten Loch. Er und sein Geschäftspartner arbeiteten seit Jahren nonstop daran, dieses Geschäft zu einem Erfolg zu machen. Genau dieses Gespräch mit seinem Bruder half ihm zu der Erkenntnis, dass er da rausmusste.

			Das Restaurant warf für zwei Besitzer nicht genügend ab. Außerdem hatte Chris ein größeres Alkoholproblem entwickelt. Er ertränkte den Stress und verhielt sich auch anderweitig autodestruktiv. Er war depressiv, ängstlich, und er wusste, dass er so nicht weitermachen konnte. Das war sein Tiefpunkt.

			Hätte sein Bruder ihm das Geld geliehen, hätte das diese katastrophale Situation nur noch verlängert. Mit dem Nein seines Bruders hatte er keine Wahl: Er musste sich selbst retten. An seinem Tiefpunkt angelangt, ging es bergauf. Denn wenn du wirklich dort unten bist, stößt du in dir selbst auf etwas Stabiles – den Entschluss zur Veränderung.

			Übrigens muss ich betonen: Chris’ Bruder gab ihm zwar kein Geld, aber das heißt nicht, dass er ihn nicht unterstützte. Er hörte Chris zu, er bestätigte seine Gefühle, er zeigte großes Mitgefühl, und als er dann seine Bitte um Geld ablehnte, sagte er im Grunde: »Ich glaube daran, dass du es selbst schaffst.«

			Und was kam dann? Chris schaffte es tatsächlich. Die Lösung bestand nicht darin, Geld in das Restaurant zu pumpen oder vor der Situation davonzulaufen. Die Lösung hieß zu sagen: »Ich mache das nicht mehr mit. Ich gehe.«

			Der erste Schritt zur Veränderung besteht darin, Verantwortung dafür zu übernehmen, dass das Leben so, wie es ist, nicht funktioniert. Deshalb müssen wir die Menschen, die wir lieben, mit der Realität konfrontieren und sie nicht unterstützen, davor davonzulaufen. Dein Job ist es, sie zu lieben, daran zu glauben, dass sie es schaffen und sie aus sicherem Abstand zu unterstützen; und genau das tat Chris’ Bruder. Denn ebenso, wie es Millionen Möglichkeiten gibt, ein Problem zu lösen, gibt es auch Millionen Möglichkeiten, jemanden zu unterstützen.

			So schafft man das beste Umfeld für eine Heilung

			Am besten gefällt mir Unterstützung in der Form, dass ich überlege, wie sich ein helfendes Umfeld schaffen lässt. Was bedeutet das? Es gibt viele wissenschaftliche Erkenntnisse über die Bedeutung der physischen Umwelt für unsere mentale, geistige und körperliche Gesundheit. Das betrifft eigentlich alles, von unserer Wohnung, dem Chaos, in dem wir leben, dem Essen im Kühlschrank, den Leuten, mit denen wir unsere Zeit verbringen, bis zu den Plänen in unserem Terminkalender.

			Also frag dich: Wie kann ich ein Umfeld schaffen, das Veränderung und Verbesserung erleichtert? Es gibt Millionen Möglichkeiten, das zu tun, aber anfangen will ich mit einem Beispiel aus meinem eigenen Leben.

			Bei der Entbindung unserer ersten Tochter gab es Komplikationen, und ich hatte viel Blut verloren. Als ich endlich entlassen und heimgeschickt wurde, war ich nicht nur körperlich am Ende, sondern steckte auch in einer schweren Wochenbettdepression.

			Es war so schlimm, dass ich in den ersten vier Monaten ihres Lebens nicht mit unserem Töchterchen allein bleiben konnte. Wegen der Medikamente, die ich nehmen musste, konnte ich sie nicht stillen. Und ich war so geschlaucht, dass ich fast den ganzen Tag schlief oder wie ein Zombie auf dem Sofa herumsaß.

			Meine stärkste Erinnerung ist die, dass niemand mich fragte, welche Hilfe ich brauchte. Die Leute kamen nur vorbei und schufen das Umfeld, in dem ich gesund werden konnte, ohne Fragen zu stellen.

			Meine Cousine kam und putzte die Wohnung. Meine Eltern fuhren quer durchs Land und saßen wochenlang bei mir. Joanie, eine neue Freundin, die damals selbst schwanger war, kam vorbei und leistete mir einfach nur Gesellschaft, damit Chris zur Arbeit gehen konnte. Und wenn ich einmal wegdöste, warf sie die Waschmaschine an oder kochte ein einfaches Essen.

			Eine Woche lang waren meine Schwiegereltern da und hatten für jeden Tag einen Plan. Ohne mich auch nur zu fragen, erklärten sie: »So, komm, wir gehen zur Bostoner Gartenschau.« Und dann luden sie mich und das Baby ins Auto. Obwohl ich immer noch ein Zombie war und noch tief in meiner Depression steckte, schufen sie alle gemeinsam ein Umfeld, damit ich aus dem Haus kam und wieder ins Leben eintauchte.

			Niemand fragte mich: »Wobei brauchst du Hilfe?« Niemand fragte: »Soll ich die Waschmaschine anwerfen?« Niemand fragte: »Soll ich dir heute Abend etwas zu essen vorbeibringen?« Sie taten es einfach. Und das ist für Menschen, die zu kämpfen haben, sehr wichtig.

			Lass sie bedeutet nicht, sie allein zu lassen.

			Wenn du gerade kämpfst und strauchelst, weißt du nicht, was du willst oder brauchst. Manchmal weißt du nicht einmal, welcher Wochentag es ist. Ist dir schon einmal aufgefallen: Wenn du einen Freund, der in Trauer ist, eine Trennung verarbeiten muss oder gerade aus dem Krankenhaus kommt, fragst, wie du ihm helfen kannst, lautet die Antwort häufig: »Schon gut, es wird schon wieder«, »Gar nicht« oder »Ich brauche nichts«.

			Wenn du mit etwas Großem kämpfst, willst du niemandem zur Last fallen, weil du dich ohnehin schon lästig fühlst. So ging es auch mir. Also: Lass mich … das Umfeld schaffen, das sie brauchen, damit es ihnen besser geht.

			Ein paar Beispiele, was du tun kannst: Fahr hin, bring Essen vorbei, hilf, die Wohnung zu putzen, füll den Kühlschrank mit gesundem Essen, geh ins Schlafzimmer, mach die Läden auf und lüfte gut durch, kümmere dich um die Wäsche, mach eine Playlist mit tollen Songs, schick Podcasts, die Zuversicht wecken, schick Care-Pakete mit Aufmerksamkeiten und Denkanstößen oder kauf einen digitalen Bilderrahmen und lade Fotos darauf, damit sie in ihrem Umfeld immer von schönen Erinnerungen und fröhlichen Menschen umgeben sind.

			Ganz toll, besonders für eine junge Mutter, finde ich eine Idee der Therapeutin KC Davis: Bring einen Vorrat Pappteller und -becher vorbei, damit sie sich nicht um den Abwasch kümmern muss, während sie ihr Neugeborenes versorgt.

			Und für die gleiche Situation: Ruf eine Freundin an oder schreib ihr: »Ich komme am Samstag vorbei und nehme die Kinder oder den Hund für eine Runde in den Park mit, dann hast du eine Pause.«

			Schick deine frisch getrennte Mitbewohnerin zur Maniküre oder geh mit ihr ins Museum. Schreib dem Kumpel einmal pro Woche und sag ihm einfach: »Ich denke gerade an dich, du bist nicht allein, du brauchst nicht zurückzuschreiben, du sollst bloß wissen, dass ich immer da bin.« Deine Freundin, die gerade eine Therapie hinter sich hat, kannst du auffordern, jeden Mittwochvormittag mit dir ins Yoga zu gehen, oder noch besser, hol sie einfach ab.

			Ein Umfeld für positive Veränderung kannst du gestalten, indem du eine Therapie vorschlägst, etwas Gesundes kochst oder zum Reden da bist und dabei vor allem offene Fragen stellst. Du siehst, diese Beispiele sind etwas ganz anderes, als Geld in eine Situation zu pumpen oder Probleme zu ermöglichen oder jemanden aus seinen Problemen zu retten. All diese Beispiele zeigen, wie du es jemandem einfacher machst, ins Leben zurückzukehren.

			Du weißt nie, was jemand gerade durchmacht. Du darfst entscheiden, was für eine Freundin, was für ein Partner, welche Verwandte du bist. In diesem Buch haben wir viel darüber gesprochen, wie man so auftritt, dass man stolz auf sich sein kann.

			Wenn du jemandem hilfst, tu es frei von Erwartungen. Tu es, weil es dir ein gutes Gefühl gibt, auf diesen Freund, der im Krankenhaus liegt, zuzugehen. Tu es nicht, weil du hoffst, als Antwort eine lange Textnachricht über den Stand der Dinge zu bekommen. Bring einer frischgebackenen Mutter etwas zu essen vorbei, nicht weil du einen Dank erwartest, sondern weil es dir ein gutes Gefühl gibt zu wissen, dass du für die Menschen, die dir etwas bedeuten, da sein kannst.

			Denk daran: Menschen, die zu kämpfen haben, sind oft so überfordert, dass sie es nicht schaffen, dich auf dem Laufenden zu halten oder dir zu danken – aber vertraue darauf, dass deine freundliche Geste viel bewirkt, ob du dafür einen Dank erhältst oder nicht.

			Dein Job ist es, ihnen zur Seite zu stehen wie ein Leuchtturm. Sei ein Licht der Hoffnung. Glaub daran, dass sie es schaffen, gesund zu werden.

			Viele Menschen meiden Heilungsprozesse, weil sie nicht glauben, dass sie sich dem Schmerz, vor dem sie davonlaufen, stellen können. Daher lass sie diesen Glauben aus dir schöpfen. Wenn sie sich nämlich akzeptiert, geliebt und unterstützt fühlen, können sie auch leichter selbst an ihre Fähigkeit glauben, ins Leben zurückzukehren.

			Fassen wir also zusammen, wie wir Menschen, die zu kämpfen haben, helfen können. Du hast in diesem Abschnitt gesehen, wie du andere Erwachsene daran hinderst, sich ihren Problemen zu stellen. Die Let-them-Theorie sagt dir, dass Hilfe nicht bedeutet, die Probleme der anderen an ihrer Stelle zu lösen – sondern es bedeutet, ihnen den Raum und die Tools zu geben, um es selbst zu tun.

			
					Problem: Wenn wir Menschen aus ihren Problemen retten, ertrinken sie erst recht darin. Wenn du mit deinem Geld, deinen Worten und deinem Handeln zum Ermöglicher wirst, förderst du nicht ihre Unabhängigkeit – sondern du behinderst ihre Heilung. Du verlängerst ihr Leiden, ihre Schulden, ihren Trennungsschmerz und damit auch deine eigenen Probleme.

					Fakt: Menschen können nur heilen, wenn sie bereit sind, daran zu arbeiten. Du wirst für ihre Regeneration eher bereit sein als sie. So gut deine Absichten auch sein mögen, wenn du ständig zur Stelle bist, um ihre Probleme zu lösen, schaffst du Abhängigkeit und Frust und verhinderst, dass sie Verantwortung für sich selbst übernehmen. Ihre Heilung darf dir nicht wichtiger sein als ihnen selbst.

					Lösung: Gemäß der Let-them-Theorie musst du dich zurückhalten und zulassen, dass Erwachsene sich den Folgen ihres Handelns stellen und sie zu spüren bekommen. Statt sie zu retten, biete an Bedingungen geknüpfte Unterstützung an. Mit diesem Ansatz können sie Verantwortung für ihre eigene Heilung und ihr Wachstum übernehmen, und du zeigst damit, dass du an ihre Fähigkeit glaubst, zu genesen und gesund zu bleiben.

			

			Wenn du Lass sie sagst, traust du es anderen zu und ermächtigst sie, mit ihren Schwierigkeiten umzugehen, und zwar in dem Wissen, dass es unerlässlich ist, sich Problemen zu stellen, wenn man daran wachsen will. Wenn du Lass mich sagst, konzentrierst du dich darauf, Unterstützung anzubieten, ohne das Kommando zu übernehmen, und schaffst gleichzeitig das Umfeld und die Tools, die sie brauchen, um selbst wieder auf die Beine zu kommen.

			Glaube an ihre Fähigkeit, zu genesen, und schaffe ein Umfeld, in dem Veränderung möglich ist.
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			Lass sie dir zeigen, wer sie sind

			Welche Worte möchtest du ganz am Ende deines Lebens als Letztes gesagt bekommen?

			»Ich liebe dich.«

			Liebe ist die mächtigste Kraft der Welt. Du verdienst es, dich geliebt zu fühlen, geliebt zu werden, dich zu verlieben, Liebe zu geben und eine der größten Freuden im Leben zu erfahren: in einer liebevollen Beziehung zu leben.

			Egal ob du Single bist oder geschieden, ob du datest, eine Situationship hast oder seit langem verheiratet bist – wahrscheinlich liegt die größte Liebe deines Lebens noch vor dir. Auch die besten Beziehungen können noch erstarken, und deine Verbindung mit jemandem kann sich immer noch vertiefen.

			Wenn du Single bist, ist deine Liebesgeschichte noch längst nicht vorbei. Die Liebe deines Lebens ist nicht Vergangenheit. Das Beste kommt noch, und alles, was bisher passiert ist, jede bisherige Beziehung, hat dich auf das vorbereitet, was als Nächstes kommt.

			Während meiner Recherche für dieses Buch wurde ich so oft gefragt, wie sich die Let-them-Theorie in Liebesdingen anwenden lässt. In den nächsten drei Kapiteln reden wir also über Dating, Bindung, wie man herausfindet, ob eine Beziehung für einen richtig ist, wie man es schafft, dass die Liebe bleibt, und über das Überwinden einer Trennung.

			Und zum Schluss reden wir darüber, ob du bisher weniger bekommen hast als die Liebe, die du verdienst.

			Tatsächlich wählen Erwachsene selbst, wen und wie sie lieben, und manchmal entscheiden sie sich eben nicht für dich. Wie Menschen sich verhalten, zeigt ehrlich, was sie wirklich von dir halten. Viel zu oft läufst du der Liebe nach – oder dem, was für dich so aussieht, als könnte es Liebe werden – und wertest dich damit am Ende selbst ab. So vertreibst du die tiefe, bedeutungsvolle Beziehung, die du wert bist.

			So großartig Liebe ist, so viel Kummer beschert sie auch. Du sehnst dich so sehr danach, geliebt zu werden, dass du womöglich deine eigene Macht in die Hände anderer legst.

			Ein Beispiel: Vielleicht bestimmt ein Fremder, dem du online begegnet bist, jetzt über deine Laune. Vielleicht hat jemand, der dich geghostet hat, dein Selbstwertgefühl zunichtegemacht. Oder dein Partner ist sehr herablassend und behandelt dich wie eine Mitbewohnerin, und du nimmst das inzwischen einfach hin.

			Im Liebesleben droht eine gemeine Falle: zuzulassen, dass andere Menschen – samt ihren eigenen Traumata und Problemen – deine Ansprüche herunterschrauben, und dich mit weit weniger zufriedenzugeben, als du eigentlich willst und brauchst.

			In Herzensdingen macht der klare Kopf sich gerne aus dem Staub. Dann erklärst du Fehlverhalten weg oder reimst dir irgendwelche Fantasien zusammen, statt die Wahrheit zu akzeptieren. Oder du überredest dich selbst dazu, in einer dysfunktionalen Beziehung zu bleiben, weil sich das immer noch besser anfühlt, als Schluss zu machen und sich der Ungewissheit zu stellen.

			Du verdienst eine wunderbare Liebesgeschichte, und du solltest dich mit weniger als dieser Liebe nie zufriedengeben.

			Mit der Let-them-Theorie wirst du lernen, dazwischen zu unterscheiden, der Liebe nachzulaufen oder sich für sie zu entscheiden. Du wirst erkennen, wer eine Bindung wert ist und wer nicht. Und du wirst sehen, wie du die Theorie nutzen kannst, um die liebevollste, stützendste und verbindlichste Partnerschaft aufzubauen, die du je hattest.

			Die besten Beziehungen wachsen nämlich und verändern sich mit der Zeit – und wenn du dein eigenes Auftreten veränderst, schafft das Verbindung und die liebevolle Partnerschaft, die du tatsächlich verdienst.

			Beginnen wir am Anfang … Die Liebe finden

			Dating ist heute ein wirklich hartes Pflaster. Ich habe noch mit niemandem gesprochen, der gerne datet und sagt, dass das easy und vergnüglich ist.

			Wirklich alle scheuen den Gedanken, sich »zur Schau zu stellen«, sich mit den Apps in eine gefühlt extrem toxische, oberflächliche Hookup-Szene zu begeben. Wenn dein Singledasein dich also entmutigt, deprimiert oder verunsichert, bist du nicht allein. Das ist ganz normal und hat viel damit zu tun, dass Liebe und Beziehungen durch Dating-Apps und Social Media zu einem Spiel geworden sind, einer Industrie, ja einem Wettbewerb.

			Frustrierend ist auch, dass so viele Ratschläge eher wirken wie Tricks, Kniffe und Moves, wie sich jemand erobern lässt, wie man um jeden Preis das nächste Date ergattert oder auf der App so viele Likes wie möglich sammelt. Genau das meine ich damit, dass Dating sich heutzutage anfühlt wie ein Wettbewerb. Und Wettbewerb ist die schlechteste Grundlage für die Themen Liebe und verbindliche Partnerschaft. Das nämlich ist kein Spiel. Es geht nicht darum, jemanden irgendwie herumzukriegen, dich zu mögen. Es geht nicht um feste Regeln, wann man schreiben kann oder was man sagen darf.

			Es geht darum, du selbst zu sein und darauf zu vertrauen, dass die andere Person, die mit einem so großartigen Menschen wie dir zusammen sein möchte, dich auch finden kann, wenn du dich mit deinem ganzen Ich zeigst. Wer immer dir erzählt, mit welchem Trick du jemanden »an Land ziehst«, lenkt dich von dir selbst ab und führt dich in Untiefen, in denen du den falschen Leuten begegnen wirst. Statt zu denken, du müsstest dich verändern und irgendetwas anders machen, werde ich dir beibringen, womit du aufhören musst.

			Um die Liebe zu finden, muss man mehr Nein als Ja sagen. Wenn du hohe Ansprüche an dich selbst stellst und an die Art der Beziehung, die du eingehen möchtest, wird das Dating vor allem ein Ausschlussverfahren. Die Let-them-Theorie hilft dir zu mehr Ehrlichkeit mit dir selbst und gibt dir Mut dafür, dass andere Menschen zeigen, wer sie sind, während du dir selbst treu bleibst.

			Wenn du so mutig bist, du selbst zu sein, hast du das Heft in der Hand – denn dann entscheidest du selbst, wer deine Zeit und deine Energie erhält und wer nicht. Und genau da liegt deine Macht.

			Mut erfordert auch die Einsicht, dass jemand nicht an dir interessiert ist. Man braucht Selbstbewusstsein, um sich ins Gedächtnis zu rufen, wie einfach es ist, dir zu schreiben – aber wer dich wirklich sehen möchte, würde das auch aktiv angehen.

			In dem Moment, in dem du anfängst, dir Entschuldigungen und Ausreden auszudenken, überlässt du deine Macht dem anderen. Beim Dating musst du über das Verhalten deines Gegenübers sehr klar urteilen. Und das ist ziemlich schwer. Mithilfe der Let-them-Theorie wirst du lernen, wie du dich für die passende Beziehung entscheidest, statt ständig den falschen nachzulaufen.

			Beim Daten geht es nicht nur darum, Mr oder Mrs Right zu finden

			Dass Dating so schwer ist, liegt zu einem Großteil daran, dass du das eigentliche Ziel dessen nicht begreifst. Es geht nicht nur darum, »den Richtigen« oder »die Richtige« zu finden. Beim Dating kannst du etwas über dich selbst erfahren, darüber, was du willst und was du nicht willst. Mit einer Person nach der anderen lernst du, was dir gefällt und was nicht. Deshalb bringt dir jede einzelne Erfahrung – und gerade auch ein Griff ins Klo – etwas Wichtiges bei.

			Besonders wichtig ist die Erkenntnis, welches Verhalten du in Zukunft nicht mehr hinnehmen wirst und mit was für einem Menschen du wirklich eine Beziehung eingehen möchtest. Wenn du wie besessen nur nach dem oder der Richtigen suchst, lässt du dir all die Lektionen entgehen, die das Dating dir zum Wert der Liebe in deinem Leben bereithält.

			Du bist nicht auf der Welt, um irgendjemandes Frau oder Mann zu sein. Du bist hier, um deine Träume zu verwirklichen, deine Geschichte mit anderen zu teilen und ein großes, schönes, wunderbares Leben zu gestalten.

			Diese Gestaltung wird dir niemand abnehmen. Die Person, für die du dich entscheidest, darf dieses Leben mit dir teilen. Und deshalb musst du dabei sehr wählerisch sein.

			Hab Spaß beim Daten und lerne haufenweise Leute kennen, aber vergiss nie das höhere Ziel: dass du jemanden suchst, der dir helfen kann, dein bestes Ich zu werden, und gemeinsam mit dir ein schönes Leben gestaltet.

			Also nein: Beim Daten geht es nicht nur darum, den »Richtigen« oder die »Richtige« zu finden.

			Deshalb musst du dir Dating als Gelegenheit denken, dich selbst besser kennenzulernen, indem du dich allen möglichen Erfahrungen öffnest; und die werden am Ende dazu führen, dass du dich für eine wunderbare Person entscheidest, die sich wiederum für dich entscheidet.

			Schwierig daran ist, dass du es nicht in der Hand hast, ob die andere Person dich wählt oder nicht. Du hast es nicht in der Hand, ob das Timing deines Lebens zum Timing eines anderen passt.

			Die Menschen entscheiden selbst, wen und wie sie lieben, und manchmal bist es eben nicht du. Aber vergiss nicht: Auch du darfst dir aussuchen, wen und wie du liebst. Auch du darfst entscheiden, wer deine Zeit und deine Energie wert ist und wie du behandelt werden möchtest. Und diese Entscheidung fällt beim Daten oft in der Form, dass du gehst, wenn du nicht so behandelt wirst, wie du es verdienst.

			Und das bringt mich zu dem Fakt: Wie die Menschen sich verhalten, zeigt genau, was sie von dir halten.

			Dein Job besteht nicht darin, das zu interpretieren oder in Frage zu stellen. Dein Job besteht darin, die Leute zeigen zu lassen, wer sie sind und was sie wirklich von dir halten, und das zu akzeptieren. Und das gilt übrigens in jeder Phase einer Beziehung.

			Die ersten Tage

			Wenn du den ersten Schritt machst und Leute kennenlernst, stellst du vielleicht fest, dass dir ganz viele »gefallen« und du sie »interessant« findest, denn es gibt da draußen nun mal jede Menge attraktive, coole und witzige Menschen.

			Die ersten Tage können dir viel Energie geben und Aufregung bieten … Und deshalb wirst du wahrscheinlich viele Date-Zusagen verteilen an Menschen, von denen sich später herausstellt, dass sie die falschen für dich sind. Man sagt so einfach zu, wenn jemand attraktiv ist oder wenn man in diesem Gefühlsrausch ist oder wenn man nächstes Wochenende noch nichts vorhat oder wenn man sein Singledasein satthat oder wenn man Angst hat, man findet nie jemanden.

			Dating ist schwer, weil alle solche Angst haben, allein sitzen zu bleiben. Du willst so dringend jemanden finden und dein eigenes Märchen erleben, dass du nicht kritisch genug bist, um die Situation, in der du mit jemandem bist, realistisch zu beurteilen.

			Wie oft hast du dir schon eingeredet, dass etwas ernster ist, als es ist, oder dass es schon irgendwo hinführen wird oder dass wiederholter betrunkener Sex bedeutet, dass deine Zuneigung eins zu eins erwidert wird, oder dass ihr eine gemeinsame Zukunft habt?

			Man sagt: Liebe spürt man, Ablehnung bleibt schwammig. Unklarheit ist beim Dating sehr gefährlich, denn wenn dir selbst dein Gegenüber gefällt, wirst du dir reflexartig einreden, dass sie oder er auch dich mag. Tu das NICHT. Lass sie schwammig bleiben.

			Ist dir noch nicht aufgefallen, dass nur die Menschen vage bleiben, die dich nicht mögen? Erkenne die Unklarheit als das, was sie ist. Sie bedeutet, dass dein Gegenüber dich nicht so mag, wie du es gerne hättest. Wenn du dir einredest, dass es funkt, obwohl das eindeutig nicht so ist, läufst du der Liebe nach. Und das zu tun, verjagt sie nur. Dem falschen Menschen nachzulaufen, bringt dich immer an falsche Ziele. Einem Potenzial hinterherzurennen, das aussieht, als könnte es Liebe werden, bedeutet, irgendetwas stimmt nicht und du verkennst die Wahrheit.

			Und so erkennst du, dass du einem Potenzial nachläufst: Immer bist du es, der oder die schreibt, anruft, die Initiative ergreift. Du glaubst, der betrunkene Sex führt zu etwas Besonderem. Du suchst ständig Nähe und hoffst, dass sie oder er sich verliebt.

			Du glaubst, was du erzählt bekommst, auch wenn sein oder ihr Verhalten dagegenspricht. Du denkst, mit der Zeit wird es schon besser werden. Du meinst zu wissen, was für sie oder ihn am besten ist, nämlich du. Du triffst ihn oder sie nur beim Ausgehen. Du glaubst, du kannst sie oder ihn heilen. Du glaubst, du könntest ihm oder ihr etwas schreiben, was bewirkt, dass er oder sie dich zurückhaben will.

			So kann es aussehen, wenn man dem Potenzial nachläuft und sich entscheidet, die Realität nicht wahrzuhaben. Du darfst dich nicht so daran hängen, es »zu wuppen«, dass du einer Idee nachläufst, von der du weißt, dass sie nicht passt. Das ist, als würdest du ein Paar Schuhe nehmen, die du toll findest, und versuchen, deinen Fuß hineinzuquetschen, obwohl er zwei Größen zu klein ist. Dein Fuß wird nicht wie durch Zauber schrumpfen. Und so wie auch dieser Schuh nicht wachsen wird, damit du hineinpasst, wird auch diese Person sich nicht zu dem Menschen auswachsen, den du dir wünschst. Deshalb musst du aufhören, ihm oder ihr hinterherzujagen.

			Je mehr Zeit du damit verschwendest, den Falschen nachzulaufen, desto länger wirst du brauchen, bis du die richtige Person findest. Lass sie Schluss mit dir machen. Lass mich weiterkommen.

			Hör auf, einer Möglichkeit nachzulaufen, wer jemand möglicherweise sein könnte. Hör auf, Zeit und Energie in Leute zu stecken, die sie nicht erwidern. Hör auf, respektloses Verhalten wegzuerklären. Hör auf, deine Liebe Menschen zu schenken, die dich nicht zurücklieben. Hör auf, Leute zu entschuldigen, die ganz klar nicht an dir interessiert sind. Hör auf, jemandem nachzulaufen, der sich nicht entscheidet, deine Liebe zu erwidern. Hör auf, dieses Spiel mitzuspielen.

			Ja, Dating ist schwer. Ja, deine Emotionen sind völlig durcheinander. Ja, Ablehnung tut weh.

			Ja, der Sex ist grandios. Ja, man hat Spaß mit ihm oder ihr. Ja, es fühlt sich toll an, jemanden zu haben, der sich für dich zu interessieren scheint. Ja, es ist schön, für das Wochenende etwas vorzuhaben oder sich auf etwas zu freuen. Ja, es gibt Momente, in denen die oder der andere absolut stimmig wirkt, aber das Timing passt nicht.

			Denk daran: Du wirst die richtige Beziehung finden, wenn du zu den Falschen Nein sagst. Je schneller du Nein sagst, desto eher wirst du Ja zu der Liebe deines Lebens sagen. Die Let-them-Theorie wird dein Leben revolutionieren, wenn es darum geht, die Liebe zu finden, die du verdienst, weil sie dich zwingt, brutal ehrlich damit zu sein, in welcher Lage du bist, mit wem du es zu tun hast und was er oder sie wirklich von dir hält.

			Es kommt keine Liebe zurück. Wach auf.

			Es gibt nur eine Möglichkeit, herauszufinden, wer jemand ist und wo du in seinem oder ihrem Leben stehst: Beobachte sein oder ihr Verhalten. Vergiss, was du gesagt bekommst. Schau, wie sie oder er sich verhält. Das kann schwierig sein, weil deine Emotionen und Hormone anfangs völlig durcheinander sind. Sie können deine klare Sicht darauf vernebeln, wie du behandelt wirst.

			Eine Frage, die du dir immer stellen kannst, um den Kopf aus dem Dating-Nebel zu heben: Was würdest du deiner besten Freundin sagen, wenn sie sich so behandeln ließe?

			Eines der Grundprinzipien der Let-them-Theorie lautet, dass das Verhalten der anderen dir genau sagt, wo in ihrem Leben du stehst. Das musst du unbedingt begreifen: Es geht um hopp oder top. Entweder bist du eine Priorität oder nicht. Einen Mittelweg gibt es nicht.

			Lass sie zeigen, wer sie sind.

			Wenn du damit beschäftigt bist, jemandem nachzulaufen, wirst du dir nie die Wahrheit eingestehen, dass er oder sie dich nicht so gern mag, wie du es gerne hättest. Wenn jemand dir unklare Signale schickt, heißt das, er oder sie ist NICHT interessiert. Unklare Signale sind keineswegs »unklar«. Sie senden eine sehr deutliche Botschaft aus, nämlich, dass du keine Priorität bist, sondern nur eine Annehmlichkeit.

			Wenn du zum Beispiel ständig Nachrichten bekommst, aber nie den Vorschlag zu einem Date, besteht kein Interesse an etwas Realem. Lass sie ständig schreiben. Wenn sie oder er dich dauernd sehen will, wenn ihr beide in der Stadt seid, aber nie dranbleibt, wenn nicht, dann interessiert er oder sie sich für nichts außer Sex. Lass sie. Das Problem ist nicht sie oder er. Das Problem bist du. Du findest deine Zeit nicht wertvoll genug, um dir klarzumachen, dass das hier nirgends hinführt.

			Du brauchst den Lass-mich-Teil der Theorie: Lass mich aufwachen und ehrlich zu mir selbst sein. Je mehr ich dieser Person nachlaufe, je mehr Zeit ich damit verbringe, ihr zu schreiben, und je mehr ich mir in meiner Fantasiewelt ausmale, dass sie irgendwann erkennen wird, wie sehr wir füreinander gemacht sind, desto unwahrscheinlicher wird es, dass ich einer Person begegne, die eine echte Beziehung möchte.

			Lass mich aus Respekt zu mir selbst zugeben, dass das hier nirgends hinführt. Wenn Leute dich zappeln lassen, lass sie. Du kannst den Faden immer durchschneiden. Du bist ein aktiver Teil des Zappelnlassens, weil du es zulässt. Und wenn du gerade eine positive, liebevolle Beziehung hättest, würdest du nur die Augen verdrehen über das Angebot zu einem Sex-Date. Besser also, du gestehst dir ein, dass du selbst mit an deiner Lage schuld bist, und nimmst das Heft wieder in die Hand.

			Lass mich daran denken, dass ich niemanden daten will, der sich umgekehrt nicht für mich entscheidet. Eines der deutlichsten Zeichen für eine gesunde Beziehung ist Gegenseitigkeit.

			Gegenseitige Bemühung. Gegenseitiger Respekt. Gegenseitige Gefühle. Gegenseitige Anziehung. Gegenseitiges Interesse.

			Wenn du anfängst, andere für ihr Verhalten zu entschuldigen … dann stopp. Lass sie zeigen, wer sie wirklich sind. Lass sie zeigen, ob sie sich bemühen oder nicht. Lass sie zeigen, ob ihnen daran gelegen ist oder nicht.

			Die meiste Unklarheit beim Daten bringt es, wenn du dich der Einsicht verweigerst, dass jemand dich nicht so mag, wie du es gerne hättest. Das kennen wir alle. Es tut weh, wenn du dich für jemanden interessierst und diese Gefühle nicht erwidert werden. Aber du hast keinen Einfluss darauf, wen eine andere Person zu lieben entscheidet.

			Verschwende deine Zeit nicht mit dem Versuch, dich in ein winziges Format hineinzuschrumpfen, jemand Neues zu werden oder dich komplett zu verändern, nur für eine Beziehung mit jemandem, der deine Liebe nicht erwidert. Tu das nicht.

			Am Anfang einer Beziehung passiert es ganz schnell, dass du in diese Falle tappst. Du kommst ganz schnell zu dem Schluss, dass diese Person die richtige ist (und das sogar, wenn in deinem Kopf die Alarmglocken läuten, dass sie es nicht ist). Ganz schnell verfällst du der Hoffnung, dass andere genauso fühlen wie du. Ganz schnell glaubst du, dass jemand dich lieben wird, wenn du dich nur ein kleines bisschen weiter veränderst. Ganz schnell klammerst du dich an den Gedanken, geliebt zu werden, auch wenn es sich längst nicht so magisch anfühlt wie erhofft. Ganz schnell machst du dir vor, sie träfen sich mit niemandem sonst, obwohl sie sich nicht voll und ganz auf dich einlassen oder »sich nicht festlegen wollen«. Ganz schnell verfällst du einer unerfüllten Beziehung, bloß damit du nicht mehr die »Singlefreundin« bist. Im ersten Moment geht das ganz schnell, aber auf lange Sicht wird es dir das Herz brechen.

			Der emotionale Stress, der Selbstverlust, die ständige Frage, wo du eigentlich stehst, der Kummer darüber, dass du nie eine echte Verbindlichkeit spürst … das ist es niemals wert. Ich sage es dir noch einmal: Echte Liebe spürst du. Ablehnung bleibt schwammig.

			Lass sie nicht zurückschreiben. Lass sie im Suff Versprechungen machen. Lass sie morgens hastig aufbrechen und auf ein »Ich würde dich gerne wiedersehen« nie reagieren. Lass sie schwammig bleiben, dich zur Weißglut bringen, unklare Signale senden.

			Die klare Botschaft ist eben dieses Verhalten. Lass sie ist der einfache Teil. Der schwierige ist das Lass mich, denn du willst die Realität nicht wahrhaben. Lass mich sehen, wer sie wirklich sind. Lass mich die Wahrheit in ihrem Verhalten akzeptieren – ich bin keine Priorität für sie. Hör auf, aus eigener Entscheidung Leuten nachzulaufen, die eindeutig nichts von dir wollen.

			Wenn sie sich keine Mühe geben, sind sie deine Mühe nicht wert.
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			Deine Beziehung auf die nächste Stufe heben

			»Aber Mel … ich bekomme die nötige Aufmerksamkeit. Ich weiß, dass er mich mag, das hat er mir gesagt … Und er macht auch alles richtig … nur das Wichtigste nicht. Er will sich einfach nicht fest binden.«

			Solche Rückmeldungen bekomme ich sehr häufig, und zwar mit diversen Abwandlungen, was potenzielle Partner oder Partnerinnen nicht wollen: die Beziehung beim Namen nennen, eine geschlossene Beziehung führen, offiziell zusammen sein, zusammenziehen, sich verloben oder heiraten.

			Als Erstes solltest du dich selbst fragen: Ist es ein Muster von mir, Leuten nachzulaufen, die sich nicht fest binden wollen? Oder besteht das Problem nur mit dieser einen Person? Wir werden diese Themen separat behandeln, weil es zwei unterschiedliche Probleme sind.

			Wenn du immer die Falschen aussuchst

			Wenn du immer wieder versuchst, jemanden zu daten, der oder die nicht verfügbar ist oder sich nicht fest binden kann, kann es gut sein, dass das gar nicht so ein Zufall ist, wie du denkst. Wahrscheinlich fühlst du dich zu Menschen hingezogen, von denen du glaubst, du könntest sie verändern oder umprogrammieren, oder die nicht verfügbar sind, weil sie bereits anderweitig gebunden sind oder einfach nicht emotional zur Verfügung stehen.

			Stell dir die Frage: Datest du Leute, die sich nie festlegen wollen? Bist du die Freundin, die sie treffen, bevor sie zur Ehefrau gehen? Datest du Leute, denen du nicht voll vertraust? Datest du Leute, die eifersüchtig sind oder alles kontrollieren wollen? Gehst du weiter mit Leuten ins Bett in der Hoffnung, das führe irgendwohin? Datest du Leute mit Problemen und willst sie retten? Datest du Leute, die dich betrügen oder denen du begegnest, weil sie betrügen? Wenn deine Beziehungen in die Brüche gehen, erzählst du dann deinen Freunden, der oder die andere sei ein Spinner gewesen?

			Wenn dir irgendetwas davon bekannt vorkommt, ist jetzt Zeit für Aufrichtigkeit: Du liebst es, der Liebe nachzulaufen. Es ist dein Muster, und das ist ein Problem. Die Beziehung findet zu großen Teilen nur als Fantasie in deinem Kopf statt, weil du in einer Vorstellung lebst, wie es sein könnte, und nicht in der Wirklichkeit.

			Dieses Muster wird sich in deinem Leben wiederholen, bis du es durchbrichst. Es ist erwiesen, dass Menschen unbewusst immer wieder auf denselben Persönlichkeitstyp treffen, wie sie ihn aus vorherigen Beziehungen und aus Kindheitserfahrungen kennen.

			Eine Studie der University of Alberta zeigt, dass eine Beziehung nach der anfänglichen Verliebtheitsphase tendenziell genau denselben dynamischen Mustern folgt wie frühere Beziehungen. Die acht Jahre laufende Studie wies nach, dass Menschen tendenziell Muster wiederholen, in neue Erlebnisse die gleichen Dynamiken einbringen und es vermeiden, ihre eigenen Probleme anzugehen – sodass sie die immer gleiche gestörte Beziehungsdynamik wieder und wieder reproduzieren.

			Wenn dir das irgendwie bekannt vorkommt, solltest du unbedingt mit einem Therapeuten über deine Vergangenheit sprechen und deinen Problemen auf den Grund gehen – denn durch eine neue Beziehung werden die sich nicht lösen. Wenn du einer anderen Beziehung nachläufst, wirst du die gesunde Liebe immer nur weiter verjagen.

			Eine neue Beziehung ist nicht die Antwort. Nein, eine neue Beziehung wird das Problem zu diesem Zeitpunkt nur noch verschlimmern.

			Du musst erst mal Single bleiben.

			Ich sage es noch einmal. Du musst erst mal Single bleiben.

			Wenn du wirklich vorankommen willst und die gesunde, liebevolle Beziehung aufbauen möchtest, von der du träumst, musst du bereit sein, ein Jahr lang keine Beziehung zu führen und dich darauf zu konzentrieren, herauszufinden, wie du ganz allein glücklich bist und gesund wirst.

			»Aber Mel … Ich will kein Single sein, und ich glaube, das ist auch nicht so problematisch. Ich bin einfach immer den Falschen begegnet. Es liegt nicht an mir. Es liegt an ihnen. Ich muss nur jemand anderen finden.«

			Leider nein! Das Problem bist du. Gerade als ich das sagte, wurde mir klar … dass du dich wohl für die Ausnahme in dieser Studie hältst.

			Weiter vorn im Buch bist du ja schon Dr. Sharot vom MIT begegnet, die erklärte, warum wir andere Menschen nicht verändern können: Weil jeder sich selbst für die Ausnahme hält – und genau das passiert jetzt gerade bei dir.

			Wenn du in diesem Muster steckst, dass du der Liebe nachläufst, aber nie eine wirklich verbindliche Beziehung erreichst, dann bist du nicht die Ausnahme. Du bist das Problem. Deine größte Herausforderung besteht dann darin, anzuerkennen, dass du tatsächlich in einem Muster feststeckst, das du ändern musst, und dass du, während du in einer anderen Beziehung steckst, dieses Problem nicht lösen wirst.

			Du verdienst eine unglaubliche Liebesgeschichte, aber du wirst sie nicht erleben, solange du nicht herausfindest, warum du ständig Leute aussuchst, die nicht gut für dich sind oder sich nicht fest an dich binden werden.

			Und ich sage dir das in aller Liebe.

			Jetzt wollen wir sehen, wie die Let-them-Theorie in Situationen funktioniert, in denen du jemanden triffst oder in einer Beziehung bist und diese Beziehung auf die nächste Stufe heben möchtest, aber nicht sicher bist, wo die andere Person steht oder wie du das Thema einer festeren Bindung ansprechen kannst, ohne das Heft aus der Hand zu geben.

			Das Bindungsgespräch

			In jeder Beziehung kommt eine Zeit, in der ihr euch fragt, wo die Sache hinführt oder ob ihr dieselben Erwartungen habt. Sobald diese Fragen aufkommen, ist es an der Zeit für ein Gespräch.

			Hab nie ein schlechtes Gefühl dabei, einzufordern, was dir zusteht. Mach nie nur Andeutungen über etwas so Wichtiges wie eine verbindliche Beziehung. Ehrliche Gespräche führen zu können, ist die Grundlage für eine liebevolle, gesunde Beziehung.

			Also hab keine Angst davor, sondern gehe es an. Wenn die Beziehung bestehen soll, wird dieses Gespräch sie stärken. Ein echtes Gespräch zerstört nur Dinge, die nicht echt sind.

			Wie du es angehen kannst, übernehme ich von meinem Freund Matthew Hussey, der einen New-York-Times-Bestseller geschrieben hat und seit 17 Jahren Menschen zu mehr Selbstvertrauen und Kontrolle über ihre Partnerschaften verhilft. Sein YouTube-Kanal ist mit über einer halben Milliarde Views weltweit die Nummer 1 der Beziehungsratgeber.

			Bei meiner Recherche für dieses Buch unterhielt ich mich mit Matthew über die Fehler, die uns unterlaufen, wenn wir unsere Beziehung auf die nächste Stufe heben wollen.

			Da erzählte er mir eine sehr bewegende persönliche Geschichte. Als er seine Frau Audrey kennenlernte, datete er alle möglichen Leute; sie wohnten in verschiedenen Städten, ihre Beziehung war sehr locker. Er räumte ein (während Audrey mit am Tisch saß), dass er regelmäßig fremdging. So lange, bis sie sich mit ihm zusammensetzte und ein Gespräch führte, das einem ganz bestimmten Aufbau folgte; ihn traf das völlig unvorbereitet.

			Sie machte ihm keine Vorwürfe. Sie gestand ihm nicht, wie sehr sie ihn mochte oder wie verliebt sie war. Im Grunde sprach sie gar nicht über ihn. Sie sagte, was ihre Zeit wert war und wonach sie suchte.

			Als Matthew mir das erzählte, nannte er als häufigsten Fehler derer, die eine nächste Stufe erreichen wollen, dass sie sich auf den oder die anderen konzentrieren statt auf den Wert ihrer Zeit und auf das, was sie vom Leben erwarten. Und bei ihm funktionierte es – er hörte auf, sich mit anderen zu treffen, und ließ sich ganz und gar auf Audrey ein, und inzwischen sind sie verheiratet und Geschäftspartner.

			Er setzte mir auseinander, was er aus dieser Erfahrung gelernt hat und wie er diese Technik bei seiner Beratung weitergibt, damit auch andere ein solches Gespräch planen können. So also gehst du vor:

			Wie bei der ABC-Schleife führst du auch dieses Gespräch nicht in einer Kneipe, am Telefon oder unter Zeitdruck. Und natürlich erst recht nicht über Textnachrichten. Wichtig ist, in dieses Gespräch keinesfalls mit der Erwartung zu gehen, dass dein Gegenüber dasselbe wollen wird wie du. Du bist auf Klärung aus, weil du an einen Punkt gelangt bist, an dem die Sache, wenn sie nirgends hinführt, deine Zeit nicht mehr wert ist.

			Es geht nicht darum, dass du die Antwort bekommst, die du hören möchtest. Es geht darum, dass du die Wahrheit darüber erfährst, wo du stehst. Es ist kein besonders emotionales Gespräch. Es geht um die Fakten, was deine Zeit wert ist und was nicht. Das hier ist Matthews Empfehlung, aber mach sie zu deinem Ding:

			Ich bin wirklich gerne mit dir zusammen. Ich kenne mich, und ich bin wirklich auf der Suche nach etwas Verbindlichem. Ich will mit dir reden, weil ich wissen will, ob wir beide dieselbe Vorstellung von unserer Zukunft haben. Mir sind meine Zeit und meine Energie viel wert, und ich möchte sie nicht auf eine Beziehung verwenden, die nicht auf die nächste Stufe geht. An genau diesem Punkt bin ich mit dir. Es geht mir wirklich gut. Ich bin sehr gerne mit dir zusammen. Ich will aber nur dann mehr Zeit und Energie investieren, wenn wir einen Schritt weitergehen.Und wenn du das nicht so siehst, war es eine tolle Zeit. Aber ich kenne mich, und ich muss mich entscheiden, die Zeit, die ich habe, für Leute zu verwenden, die dasselbe wollen wie ich.

			Wow. Ich wünschte, ich hätte das gekonnt, als ich auf Partnersuche war. Ich bin beeindruckt, wie sachlich der Ansatz von Matthew und Audrey ist.

			Wenn man das liest, hat man für die Person, die das sagt, unwillkürlich Respekt, oder? Dass ihre Zeit und Energie etwas wert sind? Und ist dir auch aufgefallen, wie wertschätzend sie mit ihrem Gegenüber umgeht?

			Keine Schuldgefühle. Keine Vorwürfe. Keine Rührseligkeit. Nur zwei Erwachsene, denen es miteinander gut geht, und jetzt sagt einer von ihnen klar und deutlich, wohin es im Leben gehen soll.

			Findest du das nicht beachtlich? Doch, natürlich. Willst du deine Zeit genauso wertschätzen? Und wie! Und willst du nicht mit jemandem zusammen sein, der so abgebrüht ist, seine Zeit für so wertvoll zu halten, und das auch noch so meint?

			Und ist dir aufgefallen, dass hier null Erwartungsdruck besteht? Die andere Person hat jederzeit die Möglichkeit, Nein zu sagen.

			Genau da liegt dann auch die Schwierigkeit: Manchmal wird die Person, für die du dich entscheidest, sich ihrerseits nicht für dich entscheiden. Das ist scheußlich, es wird dich runterziehen. Und dann erholst du dich.

			Außerdem kannst du, auch wenn die Antwort Nein lautet, immer noch entscheiden, was du dann tust.

			Wenn Leute dir sagen: Ich will nicht mit dir zusammenziehen; ich will nicht dein fester Freund oder deine feste Freundin sein; ich will keine Fernbeziehung; ich will nicht heiraten; ich will keine Kinder; ich ziehe nicht in deine alte Heimat – dann haben sie dir alles gegeben, was sie zu geben haben. Und das war’s.

			Lass sie.

			Wie sagt doch meine Freundin und Bestsellerautorin, Pastorin Sarah Jakes Roberts: »Willst du dich mit diesen Speiseresten wirklich abgeben, oder suchst du nach einem 5-Gänge-Menü?«

			Wenn du dich entscheidest, zu bleiben, nachdem dein Gegenüber dir gesagt hat, dass sie oder er nicht dasselbe will wie du, geht das auf deine Kappe. Wenn du an etwas festhältst, nachdem der oder die andere sich nicht ganz darauf eingelassen hat, solltest du als Nächstes deine Therapeutin anrufen, weil dann ein grundsätzlicheres Problem besteht.

			Als deine Freundin würde ich dich fragen: Warum willst du mit jemandem zusammen sein, der sich nicht fest an dich binden will? Warum willst du mit einer Person zusammen sein, die nicht dasselbe will wie du?

			Ja, es kann schrecklich sein, allein zu sein. Ja, es ist ein Dämpfer, festzustellen, dass schon wieder ein halbes Jahr vergangen ist. Ja, es ist verlockend, sich mit den Essensresten abspeisen zu lassen, statt sich wieder auf den Dating-Markt zu werfen.

			Vielleicht denkst du, du wirst die Liebe nie finden. Vielleicht denkst du, du findest niemanden, der so klug, witzig, attraktiv, komplementär oder so gut im Bett ist. Aber du täuschst dich. Es stimmt einfach nicht.

			Lass dich nicht mit den Tischresten abspeisen.

			Sei tapfer. Nur indem du in falschen Situationen Nein sagst, findest du, wer richtig für dich ist. Lass sie zeigen, wer sie sind und wo du stehst. Und dann konzentrier dich auf den zweiten Teil der Let-them-Theorie: das Lass mich.

			Lass mich eine Beziehung zu jemand beenden, der sich nicht ganz darauf einlässt.

			Lass mich darauf vertrauen, dass das hier ein Schritt dahin ist, mich für die Liebe zu entscheiden, die mir zusteht.

			Lass mich aufhören, irgendwelchen Vorstellungen nachzulaufen, und die Wirklichkeit sehen.

			Lass mich glauben, dass ich gerade einen Schritt auf die richtige Person zugegangen bin.

			Lass mich das Heft wieder in die Hand nehmen, weil die Liebe meines Lebens gleich um die Ecke bereitsteht.
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			Jedes Ende ist ein wunderbarer Neuanfang

			Ein Thema, das bei meinen Recherchen zu diesem Buch immer wieder aufkam, war die Frage, wann Probleme in einer Beziehung lösbar sind und wann man sie so, wie sie sind, hinnehmen muss.

			Wann sind Grübeleien, Frust und Gezänk normal und wann ein Zeichen, dass etwas kaputt ist? Wann sollte ich mir sagen: Lass sie und wann die schmerzliche Wahrheit eingestehen, dass diese Beziehung für mich nicht mehr funktioniert?

			Ich bin seit beinahe 30 Jahren verheiratet und kann bestätigen: Geben und Nehmen, Kompromisse sind für eine erfolgreiche Beziehung unerlässlich. Niemand ist perfekt, keine Partnerschaft ist perfekt, und jede Verbindung verändert sich mit der Zeit.

			In einer Langzeitbeziehung gibt es immer tolle Zeiten und extrem schwierige Phasen. Aber jedes Paar, das schon an seiner Beziehung gearbeitet hat, hatte dabei zwei wichtige Dinge vor Augen:

			Erstens wollten beide, dass die Beziehung funktioniert. Und sie waren beide bereit, an ihr zu arbeiten, um sie zu verbessern. Zweitens waren die strittigen Fragen nicht so geartet, dass einer von beiden deswegen seine Träume aufgeben oder gegen seine Werte verstoßen musste.

			Wenn du also dasitzt und dich fragst, ob du dich in der richtigen Beziehung befindest, ist das gut so, weil es bedeutet, dass du mit jemandem zusammen sein willst, der deine beste Seite zum Vorschein bringen will und mit dir daran arbeitet, ein gutes Leben zu gestalten.

			Mit am schwersten ist es meiner Erfahrung nach, wenn man mit einer wunderbaren Person zusammen ist und tief in sich trotzdem weiß, dass sie für einen selbst nicht die richtige ist.

			Oder umgekehrt, wenn man mit einem tollen Menschen zusammen ist und weiß, dass man selbst mental am falschen Ort war und nicht die Richtige für ihn ist – eigentlich hätte man die Beziehung gar nicht erst eingehen dürfen. (Ich denke an die Beziehungen aus meiner Studienzeit, für die ich mich inzwischen entschuldigt habe. Als Twen war ich mental völlig daneben und habe mich bedauerlicherweise wirklich unmöglich aufgeführt.)

			Das Eingeständnis, dass eine Beziehung nicht funktioniert, ist mit das Schwerste, was man tun muss, besonders wenn man verliebt ist. Häufig ist das eigentliche Problem nicht wirklich offensichtlich. Du weißt nur tief in dir, dass sich in der vertrauten Routine des gemeinsamen Alltags irgendetwas falsch anfühlt.

			Liebe die Person, nicht ihr Potenzial

			Wann immer du zweifelst, ob du in der richtigen Beziehung steckst, frag dich: Kannst du diese Person genau so akzeptieren, wie und wo sie ist, und sie immer noch lieben?

			Das heißt, liebst du deinen Freund, deine Freundin, deine Frau oder deinen Mann wirklich als die Person, die er oder sie gerade ist? Oder liebst du den Menschen, der sie einmal waren oder von dem du dir wünschst, sie würden es einmal werden?

			Selbst wenn du dich an bestimmten Dingen störst, sind die am Ende vielleicht gar keine Dealbreaker. Du hast mit der Zeit gelernt, sie zu akzeptieren, und das wirst du einfach leisten müssen, wenn du willst, dass diese Beziehung funktioniert.

			Lass sie.

			Zum Beispiel könnte es dir gegen den Strich gehen, dass sie seit neuestem vapen, dass sie nicht auf sich aufpassen, dass sie dich mit ihrer Schusseligkeit in den Wahnsinn treiben, dass sie nie etwas planen, dass der Sex, wenn er überhaupt stattfindet, langweilig ist, dass sie nie Lust auf etwas haben oder es nicht spannend finden, umzuziehen oder Ferien im Ausland zu machen.

			Kannst du ihn oder sie trotz alledem noch lieben? Denn womöglich wird er sich nie verändern. Und das ist sogar wahrscheinlich.

			Denk an eine der wichtigsten Erkenntnisse aus diesem Buch: Die Leute tun nur, wonach ihnen ist. Ja, du kannst sie beeinflussen. Aber wenn du sie dauernd verändern willst und sie nicht wollen, schwächt das nicht nur deine Liebe. Es baut auch Groll auf.

			Bei Paaren ist mir aufgefallen: Je länger zwei Menschen zusammen sind, desto dringender wollen sie, dass der Partner ist wie sie selbst. Das ist nicht in Ordnung. Sei also ehrlich mit dir. Willst du nur, dass deine Partnerin so ist wie du, oder bleibt eines deiner Grundbedürfnisse in der Beziehung unbefriedigt? Diese Unterscheidung ist sehr wichtig, denn so sind Menschen nun einmal: Sie werden sich vermutlich nie verändern.

			Lass sie. Statt in der Ecke zu sitzen und dich über deinen Partner zu ärgern oder ihn hinter seinem Rücken zu kritisieren, sei die liebevolle, reife Person in der Beziehung. Hör auf, ihn so machen zu wollen wie dich, und nimm ihn, wie er ist; oder führe das produktive, liebevolle Gespräch über deine Bedürfnisse und die Gründe, warum bestimmte Dinge dich stören.

			Vielleicht ist der Partnerin gar nicht klar, dass du dich ärgerst, oder sie kennt deine Meinung zum Thema nicht, oder sie weiß nicht, wie wichtig es dir ist, oder sie weiß es, aber du hast euch in eine Pattsituation gebracht.

			Bevor du also noch ein Jahr grübelst und dich fragst, ob du in der richtigen Beziehung bist, führ das Gespräch, halte dich an die Technik, und dann setz dich hin und warte. Du weißt, wie es geht, mit der ABC-Schleife und der Kraft deiner Beeinflussung:

			A: Entschuldige dich und stell dann offene Fragen.

			B: Halte dich zurück und beobachte ihr Verhalten.

			C: Feiere den Fortschritt, während du weiterhin den Wandel vorlebst.

			Wenn du die Lass-mich-Theorie benutzt, um jemanden zu beeinflussen, dann tu es in der Hoffnung, dass die Person sich verändert, denn du liebst sie und willst nur das Beste, und du willst, dass die Beziehung funktioniert, es ist dir wichtig. Aber tu es nie in der Erwartung, dass die Person sich in jedem Fall verändert.

			Denn wenn du nach unseren Beeinflussungstechniken vorgehst, bleiben die Menschen doch sie selbst und entscheiden, was sie denken, sagen und tun. Lass ihnen mindestens ein halbes Jahr ohne negative Energie, während du die positive Veränderung gestaltest und alles, was sich tut, positiv hervorhebst.

			Lass sie sein.

			Warum ein halbes Jahr? Das ist lange genug, damit deine Energie fließen kann, dein Gegenüber sich plötzlich zu der Veränderung inspiriert fühlt und denkt, es wäre seine Idee.

			Denk an das Beispiel von meiner Freundin und ihrem Mann. Wie er mit seiner Gesundheit umging, störte sie schon eine ganze Weile, und obwohl sie ihren Mann liebt, fragt sie sich ständig, ob er der richtige für sie ist. Kann sie mit jemandem verheiratet sein, der sich nicht um sich selbst kümmert?

			Um diese Frage zu beantworten, nutzt sie seit einiger Zeit die Let-them-Theorie. Sie lässt ihn in Ruhe, aber sie selbst macht jeden Morgen einen halbstündigen Spaziergang, sie ist positiv und zufrieden, sie macht ihm Komplimente und ist zärtlich, und sie ist sehr liebevoll mit ihm, wenn er Sport macht.

			Und jetzt muss sie abwarten. Mit am schlimmsten am Warten und daran, andere sein zu lassen, ist der Moment, wenn die geliebte Person anfängt, sich über die logischen Folgen ihres Verhaltens zu beschweren.

			Zum Beispiel, wie viel Geld sie fürs Vapen ausgibt. (Aber sie tut es immer noch.) Oder wie schrecklich sie ihren Job findet. (Aber sie hat sich noch nicht nach einem neuen umgesehen.) Oder wie deprimiert sie ist. (Aber sie weigert sich, eine Therapie anzufangen.)

			Meine Freundin erzählte, dass ihr Mann sich neulich beschwert hat, er sei beim Pickleball derart aus der Puste gewesen, dass er seine Freunde allein weiterspielen lassen musste.

			Wenn so etwas passiert, neigen wir dazu, die anderen zu trösten. Tu das nicht. Lass die Klage so stehen. Reagier nicht.

			Lass sie damit sitzen. Sag nichts. Lass sie ihre Gefühle wahrnehmen. Überlass die Arbeit dem Schweigen. Lass sie die Folgen ihres Handelns spüren. Lass sie.

			Und lass mich nach der ABC-Schleife vorgehen. Stell eine offene Frage. »Das klingt, als würde es dich stören?« – »Willst du daran irgendetwas ändern?«

			Wie du bereits von Dr. K gelernt hast, heißen diese offenen Fragen in der Therapeutik motivierende Gesprächsführung. Das bringt dein Gegenüber zum Nachdenken über den Konflikt zwischen dem, was es in seinem Leben und an seinem aktuellen Verhalten wirklich verändern will und dem, was es nicht tut.

			Die Dealbreaker-Entscheidung

			Aber was, wenn du die ABC-Schleife anwendest und geduldig ein halbes Jahr wartest, und es verändert sich nichts?

			Das heißt, dass deine Partnerin oder dein Partner keine Lust auf Veränderung hat, und das merkst du an ihrem oder seinem Verhalten. Jetzt kannst du entscheiden. Denn du hast immer Macht, wenn du dich auf deine Reaktion konzentriert. Du hast die ABC-Schleife angewandt. Jetzt kommen die nächsten beiden Schritte: D und E.

			[image: ]

			Schritt D: Entscheide, ob es um einen Dealbreaker geht

			Wenn der oder die andere sich nach einem halben Jahr nicht verändert hat und es auch nicht versucht hat, kannst du davon ausgehen, dass das auch nicht mehr passieren wird. Es tut mir leid, dass ausgerechnet ich dir das sagen muss, aber sie oder er ist nicht bereit dazu. Es ist kein Wille da. Es für dich zu tun, reicht nicht. Für ihn oder sie selbst ist es keine Priorität, oder vielleicht geht es sogar noch tiefer, und er oder sie ist zur Veränderung gar nicht in der Lage.

			Oder vielleicht sind solche Menschen eben, wie sie sind, und das ist in Ordnung so. Ihr Verhalten ist die Antwort, und zwar eine sehr klare.

			Lass sie. Nicht jeder will Veränderung. Manchmal kannst du jemandem den größtmöglichen Liebesdienst erweisen, indem du aufhörst zu reparieren, anfängst zu akzeptieren, liebevoller bist und dich auf das konzentrierst, was du in der Hand hast. Und das ist die Entscheidung, andere so zu lieben, wie sie sind.

			Ich weiß, fair ist es nicht. Es ist eine Enttäuschung. Ich weiß, wie frustrierend, ja wie niederschmetternd es sein kann, wenn jemand sich nicht für einen verändern will. Lass sie so sein.

			Und jetzt zum zweiten Teil der Theorie: Lass mich. Jetzt musst du entscheiden, ob das für DICH ein Dealbreaker ist. Vergiss nicht: Du kannst immer entscheiden, wen und wie du liebst.

			Du kannst entscheiden, ob das hier ein Dealbreaker ist oder nicht, also etwas, was du nicht für den Rest deines Lebens aushalten kannst. Und so findest du das heraus:

			Frag dich: Kann ich den Rest meines Lebens mit dieser Person verbringen, auch wenn sie sich niemals verändert?

			Egal ob du die Frage mit Ja oder mit Nein beantwortest, geh weiter zu Schritt E, denn eines muss sich verändern, damit diese Beziehung besser wird.

			Schritt E: Beende das Geschimpfe oder beende die Beziehung

			Du bist dir jetzt im Klaren, dass deine Partnerin oder dein Partner sich nicht verändern wird. Es ist eine Pattsituation, und entweder kannst du damit leben oder nicht. Du musst dich entscheiden, mit dem Geschimpfe aufzuhören oder die Beziehung zu beenden.

			Kannst du wirklich aufhören, dich über den strittigen Punkt zu beklagen? Kannst du aufhören, still vor dich hin zu nörgeln, ständig mit stummen Vorwürfen zu kommen oder dich passiv-aggressiv zu verhalten und bei deinen Freunden zu beklagen?

			Wenn du dich positiv entscheidest, schuldest du es der Partnerin und dir selbst, sie genau so zu nehmen, wie sie ist. Nehmen wir zum Beispiel meine Ehe. Mein ADHS macht Chris wahnsinnig, und ich verstehe das. Ich bin auch meistens eine Katastrophe.

			Ich lasse mein Geschirr in der Spüle stehen oder in Stapeln auf dem Schreibtisch, ich verlege dauernd meinen Schlüssel, meine Seite des Badezimmers ist ein einziges Chaos, und immer wenn wir irgendwo hinwollen, bin ich zu spät dran.

			Chris sitzt dann geduldig im Auto und wartet, während ich wie besessen durchs Haus renne und etwas suche, was ich nicht finden kann … Und das ist nur die Spitze des unorganisierten Eisbergs namens Mel Robbins.

			Im Lauf der Jahre hat Chris mich mehrmals zur Rede gestellt. Wir haben wieder und wieder darüber geredet. Dass ich schmutzige Taschentücher auf dem Küchentresen liegen lasse und vergesse, sie in den Müll zu werfen. (»Das ist eklig, Mel.«) Oder wie es ihn frustriert, wenn ich mich ablenken lasse und auf Instagram herumscrolle. (»Hörst du mir überhaupt zu?«)

			Ich weiß, dass mein Verhalten ihm das Gefühl gibt, ich würde seine Zeit nicht respektieren oder mir wäre es egal, was mein Chaos für ihn bedeutet.

			Ich habe versucht, mich zu verändern. Ich will mich verändern. Ich arbeite daran. Und trotzdem ist es noch nicht passiert. Ich verspäte mich. Ich verliere alles. Ich mache Chaos im Haus und räume nicht auf. Ich hasse mich selbst dafür. Ich wünschte, ich könnte mit den Fingern schnippen und diese Seite an mir verändern.

			Chris ist pünktlich. Organisiert. Ruhig. Verlässlich. Das war er schon immer. Und wird es immer sein. Chris hätte gern, dass ich ihm ähnlicher bin. Das würde ihm das Leben einfacher machen. Er würde sich von mir besser gestützt und respektiert fühlen.

			Aber in einer Beziehung lernt man eben, jemanden so zu lieben, wie er ist, und nicht so, wie man ihn sich wünscht. Wenn du anfängst, die Let-them-Theorie umzusetzen, wirst du lernen, die anderen so zu sehen, wie sie sind; und dann wirst du merken, dass es an dir liegt herauszufinden, was du akzeptieren kannst und was nicht. So behältst du das Heft in der Hand. Es kommt immer darauf an, wie du reagierst.

			Gleichzeitig wirst du, wenn du den oberflächlichen Kram, der sich nie ändern wird, beiseitelässt, wahrscheinlich anfangen, die grundsätzlicheren Dinge wahrzunehmen, die dir immer selbstverständlich vorkamen. Zum Beispiel habe ich mich bei Chris immer über vieles geärgert, aber was ich an meinem Mann mit am meisten schätze, sind seine Güte, Zuverlässigkeit und Ruhe. Ich wusste gar nicht, dass ich das in einer Beziehung »brauche«. Und er schätzt an mir meine Begeisterungsfähigkeit, meine unbedingte Loyalität und meinen Humor.

			Und deshalb ist mein Verhalten, sosehr es ihn auch frustriert, kein Dealbreaker. Chris hat entschieden, dass alles Positive, was ich als seine Partnerin mitbringe, die ärgerlichen Folgen meines ADHS übertrumpft.

			Chris hat akzeptiert, dass ich wohl für den Rest meines Lebens so bleiben werde. Er hat gelernt, darüber zu lachen und damit zu leben. Lass Mel … Mel sein.

			Damit hat die Let-them-Theorie meine Ehe gestärkt. Sie hat mir beigebracht, Chris so zu akzeptieren, wie er ist, und mich nicht darüber zu beklagen, wie er nicht ist … und umgekehrt.

			Du wirst in deinen eigenen Beziehungen genau dieselbe Klarheit gewinnen. Für meine Freundin und ihren Mann heißt das vielleicht, sie wacht auf und geht für ein Peloton-Workout in den Keller, aber sie lässt ihn schlafen. Also zieht sie sich ganz leise an, statt wie früher die Schlafzimmertür hinter sich zuzuschlagen.

			Warum ich davon erzähle? Menschen zu lieben, wie sie sind, ist mehr, als mit dem Geschimpfe aufzuhören. Du zeigst durch dein Verhalten, dass du sie wirklich so liebst, wie sie sind. Du gehst mit Freundlichkeit und Wertschätzung voran.

			Seid ihr als Paar wirklich kompatibel?

			Oben habe ich dich gefragt: Kannst du den Rest deines Lebens mit dieser Person verbringen, auch wenn sie sich niemals verändert?

			Und was ist, wenn deine Antwort lautet: »Ich weiß nicht« oder »Nein«?

			Wenn du nicht endgültig mit dem Geschimpfe aufhören kannst, kannst du die andere Person nicht akzeptieren und lieben, wie sie ist.

			Ob du eine Beziehung beendest oder nicht, ist eine zutiefst persönliche Entscheidung, die nur du treffen kannst. Im Fall meiner Freundin und ihres Mannes ist es nicht allzu schwierig. Seine ungesunden Gewohnheiten sind kein Dealbreaker. Nicht einmal annähernd. Sie liebt ihn.

			Sie weiß, damit die Beziehung funktioniert, muss sie sich mehr bemühen, ihn zu akzeptieren und ihr eigenes Auftreten in der Beziehung zu verändern. Sie muss mehr Mitgefühl und Freundlichkeit in ihre gemeinsame Dynamik einbringen. Sie kann weiterhin versuchen, ihn zu beeinflussen, aber die Erwartungen und die Beschwerden müssen aufhören. Und das ist ihre Sache, nicht seine.

			Und da er sich nicht verändert, muss sie sich verändern, damit diese Beziehung besser wird.

			Wenn meine Follower mich fragen, wie sie mit der Let-them-Theorie erkennen können, ob sie mit der richtigen Person zusammen sind, geht es oft um Fragen der Kompatibilität. Es ist etwas anderes, ob man sich fest an jemanden bindet oder ob man kompatibel ist.

			Es kommt sehr häufig vor, dass jemand sich verliebt und die unglaublichste Beziehung aller Zeiten erlebt – und dann fangen die beiden Partner an, sich auseinanderzuentwickeln, unterschiedliche Dinge zu wollen oder festzustellen, dass sie sehr verschieden geworden sind.

			Das ist sehr, sehr schwierig, schließlich kann man sehr wohl weiterhin verliebt sein. Du fühlst dich nur einfach nicht mehr so wohl wie vorher. Ich sagte schon, es gibt zwei Voraussetzungen, damit eine Beziehung durchhält:

			
					Beide wollen, dass die Beziehung funktioniert, und beide sind bereit, daran zu arbeiten, um sie zu verbessern.

					Die strittigen Fragen sind nicht so geartet, dass einer von beiden deswegen seine Träume aufgeben oder gegen seine Werte verstoßen muss.

			

			Vielleicht bist du in einer Situation, in der ihr beide wollt, dass die Beziehung funktioniert, und ihr seid beide bereit, daran zu arbeiten. Aber wenn ihr nicht kompatibel seid, dann könnt ihr so bereitwillig an der Beziehung arbeiten, wie ihr wollt – es kann gut sein, dass es trotzdem nicht funktioniert.

			Sich damit abfinden zu müssen, ist eines der traurigsten und schwierigsten Dinge, die man erleben kann, und es ist eine zutiefst persönliche Entscheidung.

			Nehmen wir ein Beispiel: Du bist verliebt und hast dich an jemanden gebunden, der Brite ist und zurück nach London gehen will, aber du willst einfach in der Nähe deiner Familie bleiben.

			Oder ein anderes, sehr häufiges Beispiel: Einer von euch will Kinder, der andere nicht.

			Ihr redet darüber. Ihr streitet. Du verstehst, warum dein Partner zurück nach England will, und er versteht, warum du nicht willst. Ihr habt die Vor- und Nachteile einer Familiengründung diskutiert, findet aber einfach keine Übereinkunft für eure Zukunft. Ihr seid das Thema von allen Seiten angegangen. Oft habt ihr euch gesagt: »Wir müssen das ja jetzt nicht entscheiden.«

			Doch jetzt ist der Moment gekommen, und ihr steckt in der Sackgasse.

			Er will umziehen. Du nicht.

			Du willst Kinder. Er nicht.

			Ihr habt euch ganz und gar aneinander gebunden … und doch seid ihr einfach nicht kompatibel.

			Woran erkennst du, dass das wirklich ein Dealbreaker ist?

			Nehmen wir das Beispiel, in dem du in jemanden verliebt bist, der schon immer zurück nach London gehen wollte. Und du hattest immer vor, in der Nähe deiner Familie zu bleiben.

			Du fragst dich: Werde ich es mehr bereuen, Schluss zu machen, als mit ihm nach London zu ziehen? Wenn ich mit umziehe, werde ich dann meinem Partner vorwerfen, dass ich meine Familie und Freunde verlassen muss?

			Beides bricht dir das Herz. Das eine impliziert, dass du nicht in der Nähe deiner Familie lebst. Das andere, dass du den Menschen verlässt, der bisher die Liebe deines Lebens war.

			Übrigens steht dein Partner vor derselben herzzerbrechenden Entscheidung, weil auch er keinen Kompromiss eingehen wird. Dein Partner verändert sich nicht. Er geht nach London. Mit oder ohne dich. Lass ihn.

			Und jetzt lass mich eine Entscheidung treffen. Bin ich bereit, für diese Beziehung Kompromisse einzugehen?

			De facto sind 69 Prozent der Probleme in deiner Beziehung nicht lösbar. Diesen statistischen Wert haben 40 Jahre wissenschaftliche Forschung von Dr. John und Julie Gottman ergeben, den berühmtesten Beziehungsforschern der Welt (die zufälligerweise auch miteinander verheiratet sind).

			Nach ihren Erkenntnissen betreffen die meisten Streitpunkte in einer Paarbeziehung Dinge, die sich nie verändern werden: dass einer sich dauernd verspätet, nicht ehrgeizig genug ist oder jedes Wochenende vor dem Fernseher verbringt, dass die Partnerin andere Hobbys, dass sie chaotisch ist, Stubenhockerin oder politisch anderer Meinung.

			Das alles sind Beispiele für die 69 Prozent Probleme in eurer Beziehung, die nicht lösbar sind. Und deswegen musst du herausfinden, was dir am wichtigsten ist. Kannst du hier einen Kompromiss eingehen, wenn dein Partner es nicht kann?

			Für manche Menschen wäre ein Umzug keine große Sache. Sie wären nur zu glücklich, mit der Liebe ihres Lebens ins Ausland zu ziehen.

			John und Julie Gottman zeigen in ihrer Forschung: Wenn ihr ständig über dieselben Dinge streitet und immer wieder darauf zurückkommt, dann habt du und dein Partner wahrscheinlich eine grundlegend andere Persönlichkeit und ganz andere Hoffnungen und Träume.

			Anders gesagt, ihr legt Wert auf unterschiedliche Dinge, und du hast eine andere Vorstellung von deinem Alltag und dem, was du erleben willst. Laut John und Julie Gottman sind praktisch alle Probleme in einer Beziehung auf »unerfüllte Träume« zurückzuführen.

			Nehmen wir die Beispiele, dass sich ein Paar über den Umzug nach London uneins ist oder über die Gründung einer Familie. Das sind große Themen. Deshalb kann man sie nicht einfach ignorieren. An ihnen hängt eine grundsätzliche Erwartung an das Leben. Und du wirst eine sehr persönliche Entscheidung treffen müssen.

			Man kann davon ausgehen, dass ein Umzug nach London einen Kompromiss wert ist. Aber wenn du schon immer Kinder wolltest, wirst du irgendwann bereuen, dass du zehn Jahre mit jemandem verbracht hast, um dann mit Mitte 40 aufzuwachen und festzustellen, dass du unbedingt eine Familie haben wolltest – aber dass es jetzt zu spät ist.

			Frag dich: Muss ich dafür einen Traum aufgeben? Wenn ja, sagen John und Julie Gottman, ist das ein Problem.

			Gibt es jemand Besseren?

			Bei meinen Recherchen ist mir auch aufgefallen, dass viele von euch, die schon lange fest gebunden sind, sich fragen: Gibt es da draußen noch jemand Besseren?

			Die Antwort lautet: Man weiß es nie.

			Ich persönlich denke, diese Sorge haben erst die Dating-Kultur, Social Media und die Berieselung mit Liebesfilmen aufgebracht. Perfekte Menschen gibt es nicht. Jeder hat seine Vorgeschichte. Jeder trägt Ballast mit sich herum. Und je älter wir werden, desto mehr Ballast tragen wir.

			Die meisten Menschen haben es noch nicht ausprobiert. Nur du weißt, ob du das, was vor deiner Nase liegt, nicht magst oder ob du immer nur das halb leere Glas siehst. Vielleicht findest du, dass das Gras anderswo immer grüner aussieht.

			In Wirklichkeit ist das Gras dort grüner, wo du es bewässerst.

			Damit komme ich wieder auf die beiden Dinge, die nötig sind, damit eine Langzeitbeziehung funktioniert:

			
					Beide wollen, dass die Beziehung funktioniert, und beide sind bereit, daran zu arbeiten, um sie zu verbessern.

					Die strittigen Fragen sind nicht so geartet, dass einer von beiden deswegen seine Träume aufgeben oder gegen seine Werte verstoßen muss.

			

			Irgendwann musst du dich einfach entscheiden. Und womöglich genau für das, was vor deiner Nase liegt.

			Ich selbst bin seit beinahe 30 Jahren verheiratet und kann versichern, dass wirklich jedes Paar ein paar ganz dunkle, beängstigende Phasen durchgemacht hat. Und bei den Paaren, die sich entscheiden, sich anzustrengen und sich gemeinsam ihren Fragen, Kämpfen und Herausforderungen zu stellen, kenne ich nicht eines, das das bereuen würde.

			Ich weiß aber von sehr vielen Leuten, die geschieden sind, aber doch daran knabbern, dass sie sich nicht ein bisschen mehr bemüht haben oder nicht den Mut hatten, sich ihren Fragen früher zu stellen.

			Hätten sie die schwierigen Gespräche geführt und eine Therapie gemacht, wäre die Sache vielleicht anders ausgegangen. Denn selbst wenn sie auch dann nicht zusammengeblieben wären, hätte das den Trennungsprozess – und all die Fragen um Kinder und Sorgerecht – doch erheblich erträglicher machen können.

			Eine Beziehung zu beenden, ist eine sehr persönliche, schwierige Entscheidung, besonders wenn man sich eigentlich wünscht, sie würde funktionieren. Möglicherweise muss man dafür bewusst auf das drängende Gefühl tief in sich hören, dass irgendetwas an der eigenen Situation einfach nicht passt.

			Du weißt es, aber du konntest es dir selbst einfach nicht eingestehen. Manchmal muss man etwas zu Ende bringen, bevor es einen selbst zu Ende bringt. Wenn du weißt, wie deine Lebensträume aussehen, verdienst und brauchst du Beziehungen, die dich dabei unterstützen, sie zu verwirklichen. Wenn du bei jemandem bleibst, der deine Hoffnungen und Träume nicht teilt, wird es euch beide unglücklich machen.

			Natürlich ist es für mich ganz einfach, das hier so zu schreiben. Und es ist einfach zu sagen: Lass sie gehen. Nichts ist einfach an einer Trennung von jemandem, den man immer noch liebt.

			Umso dankbarer wirst du sein, dass die Let-them-Theorie dir dabei helfen kann.

			Überleben nach dem Liebeskummer

			Ich möchte ganz offen mit dir sprechen oder mit jemandem, der schweren Liebeskummer hat.

			Was ich in diesem Abschnitt mit dir teilen werde, geht zurück auf tiefste persönliche Erfahrung und die Beratung durch die klügste Frau, die ich kenne – die Tiefenpsychologin Dr. Anne Davin.

			Als meine Tochter Sawyer und ich an diesem Kapitel arbeiteten, beendete ihr Freund nach zwei Jahren ihre Beziehung. Mit Freund meine ich den Mann, den sie heiraten wollte. Ich mache keine Witze. Sie war am Boden zerstört. Hörte nicht auf zu weinen, kam nicht mehr aus ihrem Zimmer, ging tagelang nicht unter die Dusche … Und sie wollte das gesamte Kapitel über die Liebe, das du gerade gelesen hast, in die Tonne treten. Ich glaube, sie sagte: »Fuck die Let-them-Theorie. Was soll ich denn machen … ihn einfach gehen lassen? Ihn einfach Schluss machen lassen? Ihn einfach mit anderen schlafen lassen? Ihn machen lassen, wenn er sich wieder verliebt? Was für ein irrwitziger Ratschlag.«

			Ich erzähle das, weil wir just an diesem Teil des Buches arbeiteten, als sie in Echtzeit die Trennung durchmachte und verarbeitete. Was du hier lernen sollst, beschreibt genau das, was sie fühlte und was sie tat, um ihren Liebeskummer zu bewältigen. Unser Rat kombiniert die Let-them-Theorie mit der Expertise, der Forschung und dem therapeutischen Vorgehen von Anne Davin. Und es funktioniert. Vor diesem Hintergrund lies also, was du wissen solltest.

			Es wird eine der schwersten Erfahrungen deines Lebens werden. Und du wirst es überstehen.

			Das Schlimmste, was jemand dir raten kann, wenn gerade deine Beziehung in die Brüche gegangen ist, ist, du solltest »dich selbst lieben«. Es ist der schlimmste Rat der Welt, denn wenn du Liebeskummer hast, kannst du dich selbst häufig nur noch hassen.

			Du hinterfragst alles. Du fragst dich, ob du je wieder lieben wirst. Du willst dein altes Leben zurück und würdest am liebsten alles wieder so haben wollen, wie es früher war. Du willst, was du hattest. Es fühlt sich an, als würde dein Herz zerspringen, und das tut es wirklich.

			Was du da fühlst, ist Trauer. Das Leben, von dem du angenommen hast, dass es dich erwartet, ist tot. Es ist wie beim Verlust eines geliebten Menschen: Liebeskummer durchläuft dieselben Stadien der Trauer. Es wird dir an die Substanz gehen. Über Tage, Wochen, ja Monate hinweg wirst du nonstop an diesen Menschen denken.

			Du wirst den ganzen Tag, jeden Tag, der Versuchung widerstehen müssen, der Person zu schreiben, sie anzurufen oder ihre Sprachnachrichten abzuhören, die Fotos anzuschauen, sie zu orten oder ihre Story zu verfolgen.

			Als ich meiner Therapeutin Anne davon erzählte, erklärte sie:

			Es tut so furchtbar weh, weil in deinem Nervensystem alles mit dieser Person verbunden ist. Sie war lange Zeit ein Teil von dir, und du warst lange Zeit ein Teil von ihr. Deshalb kannst du sie immer noch spüren und ihre Stimme hören. Du bist es so gewöhnt, jeden Tag mit ihr zu sprechen, dass du wie von selbst auf sie zugehst. Ja, du vermisst sie, aber dein Nervensystem vermisst sie immer, so verwoben ist sie mit deiner Lebenserfahrung. Das ist ganz normal.

			Sie erklärte mir die neurologische, physiologische und neurochemische Seite des Liebeskummers. Wenn du auf der Straße unterwegs bist, wirst du dir vorstellen, dass er oder sie neben dir geht. Wenn du etwas denkst, kannst du fast hören, was sie oder er dazu sagen würde. Wenn etwas Schönes passiert, wirst du es ihm oder ihr erzählen wollen. Wenn sich in deiner Familie etwas ändert, willst du es mit ihr oder ihm teilen.

			Was da in die Brüche geht, ist nicht nur dein Herz, sondern all diese Muster in deinem Leben. Die Schaltkreise in deinem Körper. Dein Nervensystem. Deine Gedanken. Die Bilder in deinem Herzen. Die Musik, die ihr gehört habt. Wenn du dich für die Arbeit fertig machst, wenn du abends allein ins Bett gehst und morgens allein aufwachst, wirst du unweigerlich an ihn oder sie denken.

			Du wirst zugleich fürchten und hoffen, ihm zufällig zu begegnen. Du wirst dir aus der Ferne sein Leben ausmalen. Du wirst den Tag fürchten, an dem du erfährst, dass er jemanden kennengelernt hat. Das Schwierigste am Liebeskummer ist, dass du da durchmusst. Und das Schwierigste für alle, die dich lieben, ist, dass sie dich da hindurch lassen müssen.

			Du kannst es nicht vermeiden. Du spürst es in jeder Zelle deines Körpers, weil du verlernen musst, wie es war, mit dem anderen zusammen zu sein, und lernen, ohne ihn dein eigenes Leben zu leben. Deswegen halten so viele Menschen so lange durch.

			Lass sie wird das nicht einfacher machen. Lass sie wird den Schmerz nicht lindern.

			Anne hat für Liebeskummer eine Faustregel. 30 Tage lang keinen Kontakt. Und zwar deshalb, weil jeder Kontakt – ein Foto, der Klang einer Stimme – in deinem Nervensystem die alten Muster aktiviert und einen Rückschritt in deinem Prozess darstellt, das Leben mit dieser Person zu verlernen.

			Das ist das Schwierige. Mindestens drei Monate lang wirst du dich da hindurchkämpfen müssen. So lange dauert laut wissenschaftlicher Erkenntnis die Verarbeitung einer Trennung; danach geht es allmählich etwas bergauf.

			Etwa nach Woche elf fühlen sich 71 Prozent der Befragten besser. Nehmen wir das als Benchmark, als Trost: Ja, es wird irgendwann besser. Vielleicht in elf Tagen. Vielleicht in elf Wochen. Vielleicht dauert es auch etwas länger. Aber irgendwann wird es besser.

			Die Let-them-Theorie wird dir helfen, da hindurchzukommen, daraus zu lernen und am Ende stärker zu sein und besser im Einklang mit dir selbst und dem, was du in deinem Leben willst und verdienst. Doch solange du noch in dieser ersten Phase steckst, musst du dir genau das einfach zugestehen. Lass mich.

			Lass mich trauern. Lass mich tagelang in mein Kissen weinen. Lass mich wieder und wieder erzählen, wie es zu Ende ging. Lass mich jeden Zuspruch ausschlagen. Lass mich depressiv sein.

			Diese ganze Traurigkeit ist mental eine gesunde Antwort auf den Liebeskummer. Und wenn du bereit dafür bist, hält die Forschung ein paar Erkenntnisse bereit, die dir zu akzeptieren helfen, dass die Beziehung zu Ende ist und dass du jetzt die Bruchstücke deines Lebens aufsammeln und nach vorn blicken kannst.

			Lass dir ein paar Ratschläge geben, wie du dein Nervensystem neu ausrichten und diese Trennung besser wegstecken kannst – denn nicht Zeit allein heilt Wunden. Es kommt darauf an, wie du diese Zeit nutzt:

			1. Entferne alle Umwelt-Trigger.

			Bring alle sichtbaren Erinnerungen – Firlefanz, T-Shirts, Bilder – aus deinem Blickfeld. Die Muster dieser Person sind in deinem Kopf und deinem Körper so fest installiert, dass schon der Anblick von Gegenständen, die dich an sie erinnern, dich hindert voranzukommen. Du brauchst nichts zu verbrennen. Du kannst die Sachen einfach in eine Kiste packen, sie in die hinterste Ecke verbannen und sie dann wieder hervorholen, wenn du Zeit, Raum und Abstand von all diesen Gefühlen hast.

			Vergiss nicht, deine Familie oder Mitbewohner zu bitten, dasselbe zu machen. Der Prozess des Verlernens betrifft alle. Ich weiß noch, wie es sich anfühlte, als ich die App für unseren digitalen Bilderrahmen öffnete und jedes Foto von Sawyer und ihrem Freund auf stumm stellte. Jedes Foto, das ich damit unsichtbar machte, erinnerte schmerzlich daran, dass die Zukunft, die wir uns alle gewünscht hatten, jetzt unerreichbar war.

			Die Let-them-Theorie half mir, loszulassen, darauf zu vertrauen, dass unsere Tochter es schaffen würde, und mich darauf zu konzentrieren, ihr mehr Unterstützung anzubieten.

			2. Gib deinem Schlafzimmer einen neuen Look.

			Mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit habt ihr viel Zeit gemeinsam im Schlafzimmer verbracht. Ein kleines Refreshing setzt dort ein Signal, dass jetzt ein neues Kapitel startet. Streich eine Wand neu oder hol dir diese coole ablösbare Tapete. Kauf neue Bettwäsche und eine neue Tagesdecke. Stell deine Möbel um. Das wird dir wirklich helfen.

			3. Geh auf Freunde, Geschwister, Cousins und Kollegen zu.

			Die Leerstelle, die dieser Mensch hinterlässt, muss gefüllt werden. Du brauchst Unterstützung, also frag danach. Das muss dir überhaupt nicht peinlich sein. Jeder hat schon mal eine Trennung durchgemacht und versteht, was für ein Horror das sein kann. Bitte Leute, ein paar Monate lang ein Auge auf dich zu haben und dich zu einem Spaziergang oder zum Abendessen einzuladen, damit du aus dem Haus kommst.

			4. Füll deinen Kalender.

			Schau dir an, was in deiner Gegend los ist, und kauf Tickets, damit du in eine Ausstellung gehst oder eine Freundin besuchst. Geh auf Freunde zu und mach Pläne, damit du keinen leeren Kalender vor dir hast, sondern gut beschäftigt bist. Ablenkung hilft. Nichts ist nach einer Trennung schlimmer, als tatenlos herumzuhängen. Wenn du etwas vorhast, beschäftigst du dich selbst, weil du automatisch darüber nachdenkst.

			5. Geh etwas an, was du schon immer tun wolltest.

			Egal ob du schon immer auf einen bestimmten Berg steigen wolltest, nie Zeit für die Vorbereitung auf einen Triathlon hattest, schon immer diesen einen Kurs absolvieren oder einfach nur Gitarre lernen wolltest – jetzt ist der perfekte Zeitpunkt. Stell dich der Herausforderung, damit du etwas tust, worauf du stolz sein kannst. Ein besseres Gefühl gibt es nicht.

			6. Stell dir immer diese Frage.

			Wenn du wüsstest, dass die Liebe deines Lebens gleich um die Ecke wartet und dass diese Trennung dich der Begegnung mit ihr einen Schritt näher bringt, wie würdest du dann deine Abende und Wochenenden als Single gestalten?

			Eine der größten Ängste nach einer Trennung ist die Befürchtung, man würde für immer allein bleiben und nie jemanden finden, der genauso gut ist wie der oder die Verflossene. Das stimmt aber nicht, und wenn du deine Zeit als Single ganz zielbewusst verbringst, signalisierst du deinem Gehirn, dass du überzeugt bist, nicht für immer Single zu bleiben – und dass du aus dieser Zeit das Allerbeste machen solltest.

			Noch etwas: Mach nicht aus Rache eine Diät.

			Es ist ein Riesenfehler, Liebeskummer als Vorwand dafür zu verwenden, abzunehmen oder wie wild ins Fitnessstudio zu gehen oder dich irgendwie attraktiver zu machen, in der Hoffnung, so könntest du den oder die Ex zurückgewinnen oder ihm oder ihr unter die Nase reiben, wie sexy du bist. Tu das nicht. Das würde heißen, dass du ihm oder ihr immer noch nachläufst und dass sie oder er immer noch entscheidend dafür ist, wozu du dich motivieren kannst.

			Wenn du ins Fitnessstudio gehen und dich wieder in Form bringen willst, ist das großartig. Wenn du dir etwas Gutes tun und gesünder leben willst, sehr gerne. Aber tu es nicht für jemand anderen. Tu es für dich selbst.

			Und vor allem … lass dir Zeit.

			Nicht Zeit allein heilt Wunden. Es kommt darauf an, wie du diese Zeit nutzt. Egal wie beschäftigt du bist oder wie viel besser du dich schon fühlst, es wird dauern, bis du das Geschehene ganz verarbeitet hast. Nimm dir die Zeit dafür … Denn es wird dauern. Häufig sogar sehr lange. Aber wenn du jeden Tag einen Schritt weiterkommst, wirst du eines Tages aufwachen und merken, dass du dich nicht nur besser fühlst – sondern dass es dir tatsächlich besser geht.

			Die Liebe deines Lebens bist du

			Inmitten all dieser Herausforderungen von Liebe, Liebeskummer und allem, was dazwischenliegt, ist es wichtig, gelegentlich innezuhalten und sich etwas Grundlegendes klarzumachen: Nicht eine Beziehung macht dich liebenswert, sondern deine Existenz an sich. Vom Tag deiner Geburt bis zum Tag deines Todes wirst du dein ganzes Leben mit nur einer einzigen Person verbringen: mit dir. Die einzige Liebe deines Lebens bist du.

			In diesem ganzen Buch haben wir uns auf deine Beziehungen zu anderen konzentriert. Wie du aufhören kannst, andere zum Problem zu machen, wie du deine Beziehungen zu einem einzigen Quell von Freude, Sinn und Verbundenheit machst. Hinter alldem aber steht eine einzige Beziehung, und das ist die zu dir selbst.

			Ob du Single bist, datest, verheiratet bist oder dich von einer Trennung erholst: Die Fähigkeit, unglaubliche Beziehungen zu knüpfen, liegt schon in dir. Die Let-them-Theorie hat dir beigebracht, andere sein zu lassen, wer sie sind, und das Heft in die Hand zu nehmen, indem du dich entscheidest, wie du auftrittst. Jetzt aber ist es an der Zeit, alles, was du gelernt hast, auf die wichtigste Beziehung anzuwenden, die du je führen wirst: die zu dir selbst.

			Lass sie sie sein, damit du sagen kannst: Lass mich ich sein.

			Du hast gelernt, dass andere Menschen eine großartige Quelle für Glück, Gesundheit, Unterstützung, Liebe und Verbundenheit sein können. Das alles und mehr verdienst du. Du verdienst Beziehungen, die dich erhöhen, deine Seele nähren und die Liebe und den Respekt für dich selbst reflektieren. Entscheidend aber ist das hier: Die Grundlage für diese unglaublichen Beziehungen liegt darin, wie du mit dir selbst umgehst.

			Respektierst du deine Grenzen? Begegnest du dir selbst mit dem Mitgefühl und der Umsicht, die du denen schenkst, die du liebst? Gestehst du es dir zu, deine Träume zu verwirklichen, ohne auf die Bestätigung eines anderen zu warten?

			Du bist der einzige Mensch, mit dem du garantiert den Rest deines Lebens verbringen wirst. Das ist keine Redensart, sondern eine Realität. Was für eine Beziehung willst du also zu dir selbst? Du kannst entscheiden – darüber, deine Bedürfnisse, Wünsche und dein Glück an erste Stelle zu setzen.

			Es geht nicht darum, egoistisch zu werden oder andere auszuschließen. Es darum, dass die Liebe, der Respekt und die Umsicht für dich selbst die Standards für jede andere Beziehung deines Lebens setzen. Wenn du aufhörst, der Bestätigung durch andere nachzulaufen, und dich entscheidest, auf dich selbst zu hören, signalisierst du der Welt ganz deutlich, welche Behandlung dir zusteht.

			Du brauchst niemandes Erlaubnis, um glücklich zu sein, um deine Leidenschaften zu verfolgen, dir selbst mehr Ausdruck zu verleihen oder das Leben zu führen, von dem du schon immer geträumt hast. Die Erlaubnis brauchst du nur von dir selbst. Du hast lange genug darauf gewartet, dass andere dir geben, wonach du dich sehnst – Liebe, Akzeptanz oder Bestätigung. Doch alles, wonach du suchst, beginnt in Wirklichkeit bei dir selbst.

			Die Let-them-Theorie ist mehr als ein bloßes Werkzeug, um Beziehungen besser zu gestalten; sie ist eine Anleitung, dich selbst mit der Liebe, dem Respekt und der Freundlichkeit zu behandeln, die dir zustehen. Lass sie sein, wer sie sind. Vor allem aber lass dich selbst sein, wer du wirklich bist.

			Lass mich mein eigenes Glück an erste Stelle setzen.

			Lass mich meine Träume leidenschaftlich verfolgen.

			Lass mich Grenzen setzen, die mich schützen.

			Lass mich Beziehungen eingehen, die mich erheben und inspirieren.

			Lass mich mich selbst so lieben, dass ich gehe, wenn es nicht mehr funktioniert.

			Es geht nicht darum, auf den richtigen Partner, die richtige Freundin oder die perfekte Gelegenheit zu warten. Es geht um die Erkenntnis, dass du die Quelle deines eigenen Glücks bist, deiner eigenen Erfüllung, deiner eigenen Freude. Wenn du das wirklich annimmst, klärt sich alles andere von selbst.

			Wenn du also einen Punkt machst und vorwärtsgehst, vergiss nicht: Die Liebe deines Lebens bist du. Und das Leben, das du gestaltest – voller bedeutsamer Beziehungen, voller Freude und Erfüllung –, beginnt damit, wie du dich selbst zu lieben entscheidest. Lass mich.

			Zum Schluss wollen wir daran erinnern, dass die Macht, das Leben und die Liebe, die du verdienst, seit jeher in dir lagen. Und in diesem Kapitel über die Liebe hast du gelernt, wie du anfangen kannst, für dich selbst einzustehen und dich für die Liebe zu entscheiden, die du verdienst.

			Bis heute hast du dich mit weniger zufriedengegeben als der Liebe, die dir von anderen und von dir selbst zusteht. Die Let-them-Theorie ermächtigt dich, deinen Wert zu erkennen, die loszulassen, die dich nicht gut behandeln, und dich darauf zu konzentrieren, jemanden zu finden, der dich wirklich verdient.

			
					Problem: Du gibst dich mit weniger zufrieden als der Liebe, die dir von anderen und von dir selbst zusteht. Du läufst Leuten nach, die sich nicht fest binden wollen, oder verwendest Zeit für Leute, die deine Liebe nicht erwidern, oder weigerst dich, deine Partnerin oder deinen Partner zu akzeptieren und zu lernen, sie so zu lieben, wie sie sind. Die Macht in deinen Beziehungen haben nicht andere, sondern du. Es ist an der Zeit, anders aufzutreten.

					Fakt: In Beziehungen müssen wir lernen, andere so zu lieben, wie sie sind, und nicht so, wie wir sie gerne hätten. Beim Daten heißt das, du musst die anderen durch ihr Verhalten zeigen lassen, wer sie sind. In Beziehungen heißt das, die anderen zu nehmen, wie sie sind, und sie nicht dafür zu bestrafen, dass sie nicht so sind, wie du sie gerne hättest. Außerdem heißt es, die schwierigen Gespräche zu führen und schwierige Entscheidungen zu treffen, wenn jemand nicht so sein kann, wie du es gerne hättest.

					Lösung: Mit der Let-them-Theorie wirst du feststellen, dass du selbst dafür verantwortlich bist, liebevolle Beziehungen einzugehen; deine Macht liegt darin, das Verhalten der anderen für das zu nehmen, was es ist, und dein eigenes Auftreten zu verändern. Dann öffnest du dich und ziehst die Liebe an, die du wirklich verdienst, oder trittst in deinen bestehenden Beziehungen anders auf, so dass die Liebe sich vertiefen kann. Willkommen bei deiner Metamorphose.

			

			Wenn du Lass sie sagst, akzeptierst du Menschen so, wie sie sind, und verstehst ihr Verhalten als Wahrheit. Wenn du Lass sie sagst, entscheidest du, wie die Liebe in deinem Leben auftritt.

			Hör auf, der Liebe nachzulaufen, und fang an, dich für sie zu entscheiden.

		

	
		
			Fazit

			Deine Lass-mich-Ära ist gekommen

			Wir beide haben einen Großteil dieses Buches damit verbracht, über andere zu sprechen: über ihre Meinungen, ihre Gefühle und darüber, inwiefern ihr Handeln dich ärgert, wütend macht, frustriert oder enttäuscht. Doch es geht in diesem Buch nicht wirklich um andere. Es geht um dich.

			Wenn du denkst, dass es um die anderen geht, hast du das Wesentliche nicht begriffen. Wenn du noch immer glaubst, andere Menschen seien das Problem, musst du das Buch noch einmal von vorn lesen. Die Wahrheit ist einfach: DU hast die Macht. Und DU bist es, der oder die das Heft aus der Hand gegeben hat.

			Stell dir vor, dass du unter einem Himmel stehst, der sich ständig ändert – manchmal ist er klar und blau, ein anderes Mal bewölkt, mitunter ist ein Gewittergrollen zu hören. Du hast sehr viel Zeit und Energie mit dem Versuch verbracht, diesen Himmel wolkenfrei zu halten, die Wolken wegzuwünschen und auf endlosen Sonnenschein zu hoffen. Doch dem Himmel ist es egal, was du möchtest. Er tut, was er tut, mit oder ohne deinen Input.

			Der Moment des Durchbruchs kommt, wenn du Folgendes erkennst: Die Schönheit des Himmels wird nicht geringer durch die Gegenwart von Wolken oder Gewitter. Tatsächlich ist es die Abwechslung, die Unvorhersagbarkeit, die ihn wahrhaft prachtvoll macht. Die Gewitter werfen ein Schlaglicht auf die Ruhe; die Wolken lassen die Sonne kostbarer erscheinen. Das Gleiche gilt für dein Leben.

			Du hast versucht, das Unkontrollierbare zu kontrollieren, hast versucht, die Welt dazu zu zwingen, deinen Erwartungen zu entsprechen. Aber was wäre, wenn du dich stattdessen auf deine Reaktion darauf konzentrieren würdest, was die Welt für dich bereithält? Du kannst das Wetter nicht ändern. Doch du kannst ändern, wie es sich auf dich auswirkt.

			Egal was um dich herum geschieht, du entscheidest, welche Auswirkung es auf dich hat.

			Du entscheidest, ob der Kommentar eines geliebten Menschen deine Selbstachtung zerstört oder ob du ihn an dir abprallen lässt. Du entscheidest, ob all die schlechten Dates, die du hattest, dazu führen, dass du deine Ansprüche herunterschraubst oder noch anspruchsvoller wirst. Du entscheidest, ob der Erfolg eines anderen dich dazu veranlasst, aufzugeben, oder dich inspiriert, noch härter zu arbeiten.

			So einfach ist das. Du hast die Macht.

			Dies zu erkennen, ist so, als würdest du endlich die wahre Natur des Himmels verstehen. Die Wolken, die dich einst frustriert haben, siehst du nun als Teil eines größeren, sich stets ändernden Meisterwerks. Die Gewitter, die dir einst Angst eingejagt haben, sind nun Augenblicke der Macht und Schönheit und lehren dich Widerstandskraft und Stärke. Du beginnst zu verstehen, dass die Unvorhersagbarkeit des Himmels genau das ist, was ihn so prächtig, so unglaublich faszinierend macht.

			Denk einen Moment lang darüber nach. Der Himmel wird tun, was er tut – Wolken werden sich sammeln, Gewitter werden kommen, und die Sonne wird scheinen, wann es ihr gefällt. Du kannst den Himmel nicht kontrollieren, doch du kannst kontrollieren, wie du dich unter ihm bewegst. Du kannst einen Regenschirm tragen, kannst im Regen tanzen, kannst der Sonne nachjagen, wenn du das brauchst.

			Die Menschen um dich herum und die Situationen, mit denen du es zu tun hast, sind wie das Wetter. Tatsache ist, dass du andere Menschen niemals kontrollieren kannst. Du kannst nicht kontrollieren, wie sie denken, wie sie handeln, ob sie dich lieben oder nicht oder wie schnell sie an der Kasse im Supermarkt arbeiten.

			Warum in aller Welt solltest du ihnen also je ein so großes Maß an Kontrolle über dich geben, wie du es getan hast?

			Warum solltest du je etwas so Kostbares wie dein Selbstvertrauen, deinen Seelenfrieden, dein Glück und deine Träume den Marotten und Launen der Menschen um dich herum anvertrauen?

			Wenn du die Let-them-Theorie nicht anwendest, lässt du zu, dass du durch die Sorgen, das Handeln, die Unsicherheiten und Meinungen anderer beeinflusst wirst. Wenn du das Lass mich nicht nutzt, überlässt du die Dinge, die du dir im Leben wünschst, dem Zufall.

			Frage dich, und ich meine, frage dich wirklich: Wenn du all die Energie und Zeit, die du darauf verwendet hast, dich der Realität zu widersetzen – indem du dir gewünscht hast, dass die Schlange vor der Kasse sich schneller bewegt, dass Menschen auf deine SMS antworten, dass dein Chef deinen Wert erkennt, dass du mehr Freunde hast, dass andere dich mögen, dass deine Familie deinen Berufswechsel unterstützt –, wenn du all diese Gedanken, Gefühle und kostbaren Momente in etwas investiert hättest, das wirklich für dich zählt, wo wärst du dann? Wer wärst du dann? Was hättest du erreicht?

			DAS ist der Preis dafür, das Lass sie nicht zu nutzen.

			Denk nun an all die verpassten Chancen – an die Menschen, denen du dich gern vorgestellt hättest, den Beruf, dem du gern nachgegangen wärst, das Stand-up-Comedy-Stück, das Buch und die Musik, die du nie geschrieben hast, das Foto, das du nie gepostet hast, die Reise, die du nicht geplant hast, die Sache, die zu sagen du Angst hattest, die Person, die zu lieben du Angst hattest.

			DAS ist der Preis dafür, das Lass mich nicht zu nutzen.

			Kannst du dir diesen Preis wirklich leisten? Ich weiß, dass ich es nicht kann.

			Wir alle lieben es, uns Entschuldigungen dafür auszudenken, warum Menschen, die das haben, was wir uns wünschen, sich irgendwie von uns unterscheiden: Sie wurden in wohlhabende Verhältnisse hineingeboren. Sie sind attraktiver. Ihr Leben ist leichter gewesen. Sie haben Glück gehabt.

			Es tut mir leid, es dir sagen zu müssen, aber das sind faule Ausreden. Es gibt keinen Unterschied zwischen dir und den Menschen, die Außergewöhnliches erreichen. Sie sind nichts Besonderes.

			Aber eines haben sie zweifellos begriffen: Sie lassen sich nicht von den Menschen um sie herum ihre Träume zunichtemachen. Sie haben gelernt, das Wetter so zu akzeptieren, wie es ist, und ihre Ziele zu verfolgen, komme, was wolle. Irgendwann waren sie es leid, sich Sorgen darüber zu machen, was alle anderen dachten, und zwangen sich einfach dazu, sich an die Arbeit zu machen.

			Sie sind darauf fokussiert, jeden Tag aufzuwachen und durch ihr Handeln immer wieder zu beweisen, dass sie der Vision, die sie für ihr Leben haben, würdig sind und sie verdienen.

			Jedes Mal, wenn du dich durch deine Angst vor jemandes Meinung, durch deine Schwierigkeiten in Freundschaften oder deine Sorge vor einer Reaktion davon abhalten lässt, das Telefonat zu führen, das Bewerbungsformular auszufüllen, an dem Businessplan zu arbeiten, mit der Diät anzufangen oder dir Mühe zu geben, bremst du dich aus. Du beraubst dich deines Potenzials. Du stehst still, während das Leben um dich herum weitergeht.

			Hör auf, deinen Grips an die Millionen kleiner Dinge zu verschwenden, die keine Rolle spielen. Es ist an der Zeit, jede Sekunde deines Tages für all die wunderbaren Dinge zu nutzen, die zu tun du, wie du weißt, in der Lage bist.

			Hör auf, dich von der Angst davor, was andere denken könnten, lähmen zu lassen. Es ist an der Zeit, deine Träume mutig, unermüdlich und kompromisslos zu verfolgen.

			Hör auf, andere mit Samthandschuhen anzufassen. Es ist an der Zeit, entschlossen deinen eigenen Frieden zu schützen.

			Hör auf, dich vom Erfolg anderer entmutigen zu lassen. Es ist an der Zeit, dich an die Arbeit zu machen.

			Hör auf, alle anderen für dein Sozialleben verantwortlich zu machen. Es ist an der Zeit, die besten Freundschaften zu knüpfen, die du je hattest.

			Hör auf, Menschen ändern zu wollen, die sich nicht ändern möchten. Es ist an der Zeit, Erwachsene Erwachsene sein zu lassen.

			Hör auf, Menschen retten zu wollen, die zu kämpfen haben. Es ist an der Zeit, andere auf die für sie richtige Weise gesunden zu lassen.

			Hör auf, deine Zeit mit dem Versuch zu vergeuden, andere dazu zu bringen, dich zu lieben. Es ist an der Zeit, die Liebe zu wählen, die du verdienst.

			Es ist definitiv an der Zeit, deine Macht und dein Leben zurückzugewinnen.

			Die Let-them-Theorie ist dein Schlüssel dazu.

			Du kannst das Leben haben, das du dir immer gewünscht hast. Du kannst Millionär werden.

			Du kannst die wunderschöne Liebesgeschichte haben, von der du immer geträumt hast. Du kannst dir ein Berufsleben aufbauen, das dich herausfordert und erfüllt.

			Die Frage ist: Wirst DU zulassen, dass du es tust?

			Denn niemand sonst kann dich daran hindern. Es liegt ganz an dir.

			Der wichtigste Teil der Let-them-Theorie ist der, zu verstehen, dass du für dein eigenes Glück verantwortlich bist. Du bist für die Energie verantwortlich, die du einbringst, und dafür, wie du dich gibst. Du bist dafür verantwortlich, jeden Tag aufzustehen und daran zu arbeiten, in den Bereichen, die zählen, Fortschritte zu erzielen. Du bist dafür verantwortlich, die Wahrheit zu sagen, auch wenn dies wirklich schwierig ist. Du bist dafür verantwortlich, für dein Leben zu bezahlen. Niemand schuldet dir etwas, doch du schuldest dir alles.

			Wenn du nicht dort bist, wo du sein möchtest, dann lautet die gute Nachricht: Es ist nicht dein Fehler. So wie ich hast du unwissentlich das Heft aus der Hand gegeben. Die noch bessere Nachricht lautet: Du kannst es sofort ändern, wenn du möchtest.

			Du hast so viele Jahre damit vergeudet, dich von anderen Menschen, ihren Gefühlen, ihren Gedanken und dem, was sie tun, völlig in Anspruch nehmen zu lassen. Und so lass dieses Buch dein Weckruf sein: Du hast das Sagen.

			Betrachte diese Erkenntnis nicht als Verurteilung, sondern als Befreiung.

			Ist es nicht wunderbar zu wissen, dass andere nicht auf dich einwirken können? Ist es nicht befreiend zu wissen, dass sie sagen und tun können, was sie wollen – dass sie sich lustig machen, zweifeln oder der erfolgreichste Mensch auf diesem Planeten sein können, ohne dass es dich tangiert?

			Wie großartig ist es, dass DU die Kontrolle darüber übernehmen wirst, was du denkst, sagst und tust?

			Wie unglaublich ist es, dass DU entscheiden wirst, wohinein du deine Zeit und Energie investierst und wozu du Ja oder Nein sagst?

			Das Heft wieder in die Hand zu nehmen, bedeutet, die Verantwortung für dein Leben zurückzugewinnen. Es bedeutet, dass du mehr von dir verlangst, weil die Zeit tickt und du genug davon damit verplempert hast, dir Sorgen über etwas zu machen, das keine Rolle spielt. Es bedeutet, auf die Dinge fokussiert zu sein, die du kontrollieren kannst, und Dingen, bei denen dies nicht möglich ist, keine einzige Sekunde zu widmen.

			Denk noch einmal an den Himmel. Egal was er bringt, egal wie er sich ändert, du bist es, der oder die entscheiden muss, wie du dich unter ihm bewegst. Du musst entscheiden, wie du reagieren, handeln, leben möchtest. Die Wolken, die Gewitter, die Sonne – sie alle haben ihren Platz, doch sie definieren dich nicht. Du definierst dich selbst.

			Ich werde dich nicht anlügen: Es wird nicht leicht sein. Du wirst nicht in dem Moment, in dem du anfängst, Lass sie zu sagen, alles bekommen, was du dir je gewünscht hast. Jeder, der dir das verspricht, belügt dich.

			Doch in dem Moment, in dem du das Heft wieder in die Hand nimmst, kannst du in dem Wissen Trost finden, dass es nur eine Frage der Zeit ist. Die Karriere, der Partner, die Freunde, der Körper, die Ziele – sie unterstehen nun alle deiner Kontrolle.

			Jetzt, wo wir diesen Punkt erreicht haben, freue ich mich riesig darauf, dich persönlich in deiner Lass-mich-Ära willkommen zu heißen.

			Lass mich loslegen.

			Lass mich ein Risiko eingehen.

			Lass mich das Buch schreiben.

			Lass mich ehrlich in Bezug auf das sein, was ich will.

			Lass mich in die Form meines Lebens kommen.

			Lass mich die Bewerbung für den Traumjob schreiben.

			Lass mich aufhören, Menschen Liebe zu geben, die diese nicht erwidern.

			Lass mich ein besseres Leben aufbauen. Ein Leben, das mich stolz macht. Ein Leben, das mich glücklich macht. Ein Leben, in dem ich meine kostbare Energie nutze, um jeden einzelnen mir vergönnten Moment zu genießen.

			Dieses Buch hat dir gezeigt, dass du immer die Kontrolle gehabt hast. Du hast immer das Sagen gehabt. Du hast immer die Macht gehabt. Nun ist es an der Zeit, sie zurückzugewinnen.

			Ich möchte, dass du Folgendes weißt: Wie immer dein großer Traum aussehen mag, wie verrückt, unwahrscheinlich oder dumm er erscheinen mag, ich sehe ihn für dich. Wenn du nicht an dich glaubst, lass mich an dich glauben. Wenn du nicht weißt, ob du ihn verwirklichen kannst, lass mich es für dich wissen.

			Und wenn du nicht weißt, wo du anfangen sollst, lass mich dir helfen, den ersten Schritt zu tun. Falls niemand sonst es dir sagt, möchte ich dir unbedingt sagen: Ich liebe dich, ich glaube an dich, und ich glaube an deine Fähigkeit, all die Magie und die Freude freizusetzen, die dein großartiges Leben zu bieten hat.

			Alles, was nötig ist, sind zwei einfache Worte:

			Lass mich.

		

	
		
			Anhang

			Lass sie für Eltern

			Eine der häufigsten mir gestellten Fragen lautet, wie sich die Let-them-Theorie auf die Kindererziehung anwenden lässt. Seien wir ehrlich – würdest du deine Kinder tun lassen, was immer sie wollen, würden sie wahrscheinlich bei jeder Mahlzeit Eis essen, keine Hausaufgaben machen und häuslichen Pflichten aus dem Weg gehen. Doch als dreifache Mutter habe ich herausgefunden: Wenn du deine Kinder sie selbst sein lässt, verbessert und vertieft sich deine Beziehung zu ihnen auf eine Weise, die du nie für möglich gehalten hättest.

			Dieses Buch konzentriert sich zwar in erster Linie auf Erwachsene, doch die Let-them-Theorie ist auch ein sehr wirksames Tool bei der Erziehung von Kindern jeden Alters. Es geht um das Herstellen einer Verbindung, um Unterstützung und Führung – nicht um Kontrolle. Letztlich besteht deine Aufgabe als Elternteil darin, deine Kinder dazu anzuleiten, die zu werden, die zu sein ihnen bestimmt ist. Mit anderen Worten: Lass sie.

			Dies ist so wichtig, dass ich keinen Fehler machen wollte und deshalb Dr. Stuart Ablon bat, mir beim Erstellen dieses kurzen Leitfadens zur Nutzung der Let-them-Theorie als Eltern, Trainer, Pflegekräfte, Lehrer oder Großeltern zu helfen.

			Dr. Stuart Ablon ist ein preisgekrönter Psychologe, der das Think:Kids-Programm am Massachusetts General Hospital leitet. Er ist auch Professor für Kinder- und Jugendpsychiatrie an der Harvard Medical School und ein führender Experte im Bereich Verhaltensänderungen. Er ist der Autor von vier Büchern und vermittelt eine revolutionäre, aber praktische Methode, um herausforderndes Verhalten besser verstehen und damit umgehen zu können und gleichzeitig die Fertigkeiten zu erwerben, die zum Schutz der geistigen Gesundheit nötig sind.

			Zusammen mit Dr. Ablon habe ich einen speziellen Bonus-Leitfaden erstellt, der praktische Tipps für die Anwendung der Let-them-Theorie bei der Kindererziehung enthält. Denn wer wünscht sich nicht eine wunderbare Beziehung zu seinen Kindern?

			Um loslegen zu können, lade den englischsprachigen Leitfaden unter melrobbins.com/parenting herunter.

			Lass sie für Teamleiter

			Im Lauf der Jahre hatte ich die Möglichkeit, mit einigen der größten Unternehmen der Welt zusammenzuarbeiten, einschließlich Starbucks, JPMorganChase, Headspace, Audible, Ulta Beauty und anderen.

			Und egal wohin ich komme, eine Frage stellt man mir immer wieder: Wie motiviere ich mein Team?

			Die Forschungsergebnisse sind eindeutig: Ob du ein Führungsteam oder die Nachtschicht in einem Lagerhaus leitest, einen neuen Mitarbeiter anlernst oder versuchst, ein Little-League-Team zu managen – die Antwort ist dieselbe. Es hängt alles davon ab, wie DU dich in dieser Rolle gibst. Einen guten Boss zu haben, sorgt für gute Teams. Nicht die Größe des Budgets, die Vergünstigungen oder auch das Talent sind das Entscheidende, sondern die Person, die das Team leitet. Ein guter Boss kann Potenzial freisetzen, das Engagement fördern und ein Team unaufhaltbar machen. Ein schlechter Boss? Der tut das Gegenteil. Er erstickt die Kreativität, zerstört das Vertrauen und schafft eine toxische Umgebung, in der niemand gedeihen kann.

			Was also macht einen guten Boss aus? Genau hier kommt die Let-them-Theorie ins Spiel.

			Du denkst vielleicht: Richtig! Aber es besteht ein großer Unterschied zwischen dem Leiten eines Teams und der Kontrolle eines jeden seiner Schritte. Wenn du bis ins kleinste Detail Vorgaben machst, erstickst du die Innovation, untergräbst das Vertrauen und machst es deinem Team unmöglich zu wachsen. Mit anderen Worten: Ein kontrollierender Boss ist ein schlechter Boss.

			Die Let-them-Theorie ist dein Schlüssel, die richtige Balance zu finden. Es geht darum, dein Team zu ermächtigen, während du den Rahmen bietest, den es braucht, um sein Ziel zu erreichen. Es geht darum, die Kontrolle abzugeben, ohne sich aus der Verantwortung zu stehlen. Und es fängt mit dir an.

			Um das Beste aus diesem Leitfaden zu machen, habe ich David Gerbitz mit ins Boot geholt, der Erfahrung mit der Optimierung von Unternehmensabläufen und Mitarbeiterführung in einigen der angesehensten börsennotierten Unternehmen der Welt gesammelt hat. David Gerbitz ist der ehemalige Chief Operating Officer von SiriusXM / Pandora Media und hatte andere Führungspositionen inne bei Amazon, Microsoft, Yahoo und der Qurate Retail Group.

			Außerdem ist er seit einem Jahr MEIN Coach. Ich glaube, dass jede Führungspersönlichkeit, egal wie erfahren sie ist, von einem Coach profitieren kann – und ich bilde da keine Ausnahme. David ist unglaublich gut in dem, was er tut, und das nicht nur wegen seiner großen Erfahrung in puncto Unternehmensabläufe und Mitarbeiterführung, sondern auch wegen seines tiefen Verständnisses dessen, was Führung wirklich bedeutet.

			Deswegen habe ich David gebeten, diesen Leitfaden mitzuverfassen. Wir haben ihn für dich zusammengestellt, weil wir eine Leidenschaft teilen und fest daran glauben, dass bessere Führungspersönlichkeiten eine bessere Welt schaffen. Und wenn du dich dazu entscheidest, mithilfe der Let-them-Theorie zu führen, baust du nicht nur ein starkes Team auf – du wirst auch eine bessere Version deiner selbst.

			Um loslegen zu können, lade den englischsprachigen Leitfaden unter melrobbins.com/work herunter.

		

	
		
			Dank

			Lass mich dich anerkennen

			Den Millionen Fans des Mel-Robbins-Podcasts und allen auf Social Media, die mir entweder folgen oder Inhalte aus »The Lady with the Glasses« geteilt haben – danke! Ohne euch würde ich das, was ich am meisten liebe, nicht tun können. Ihr seid der Grund dafür, dass es dieses Buch gibt. Eure Unterstützung, eure Begeisterung, eure Liebe und (natürlich) eure Tattoos haben mich inspiriert, etwas zu tun, was ich mir geschworen hatte, nie wieder zu tun: noch ein Buch zu schreiben. Danke, dass ihr Teil dieser unglaublichen Reise wart. Danke, dass ihr mir geholfen habt, das zu schaffen, was ich für das wichtigste meiner Werke überhaupt halte. Eines ist sicher: Ich habe dieses Buch für euch geschrieben, und es ist ebenso eures wie meins. Ich kann es kaum erwarten zu sehen, wie es euch hilft, euer Leben und eure Beziehungen zu verbessern. Ihr verdient mehr Liebe, Sinnhaftigkeit, Freude und Frieden in eurem Leben, und die Let-them-Theorie wird euch dazu verhelfen.

			Allen Experten, die im Mel-Robbins-Podcast zu Gast waren und in diesem Buch erwähnt werden – danke, dass ihr in ein Flugzeug gestiegen und nach Boston geflogen seid, um euch mit mir zusammenzusetzen und Zeit mit mir zu verbringen. Ich habe von jedem Einzelnen von euch sehr viel gelernt. Ob eure Forschungsarbeit in diesem Buch oder der Bibliografie erwähnt wird oder nicht, ihr sollt wissen: Euch zu treffen, mit euch zu sprechen und von euch zu lernen, hat jedes Wort geprägt und mir geholfen, mein Leben zu verbessern. Danke im Namen aller Leser dieses Buches und jedes einzelnen Hörers des Mel-Robbins-Podcasts in 194 Ländern. Danke für eure Arbeit, und danke, dass ihr euer Wissen mit uns teilt.

			Sawyer – meine großartige Tochter, Mitverschworene, Co-Forschende, Co-Autorin und Co-Pilotin – du hattest geschworen, dass du NIEMALS für deine Mutter arbeiten würdest, und schau, was daraus geworden ist. Ich wache jeden Tag dankbar auf, dass du Ja gesagt hast, als ich dich fragte, »ob du mir bei einem kleinen Forschungsprojekt … namens ›Die Let-them-Theorie‹ helfen könntest«. Du bist darin eingetaucht und nie wieder hochgekommen, um Luft zu holen. Es ist eine der erfüllendsten Erfahrungen meines Lebens gewesen, nicht nur deine Mom zu sein, sondern dich nun auch als Kollegin kennenzulernen. Ich liebe dich zutiefst, und ich genieße jeden Moment der Zusammenarbeit mit dir, obwohl ich weiß, dass du die ganze Zeit Lass sie, lass sie, lass sie (in Bezug auf mich) sagen musst.

			Tracey – meine rechte Hand, meine Mitdenkerin, meine Satzbeenderin und unvergleichliche leitende Produzentin – wo wäre ich nur ohne dich? Verloren auf hoher See. Du hältst das Schiff über Wasser. Deine absolut beste Eigenschaft: Ich habe bei dir kein einziges Mal einen finsteren Blick gesehen oder eine negative Haltung erlebt; danke, dass du immer die Sonne mitbringst. Nach acht Jahren Zusammenarbeit bin ich unendlich dankbar für deine ruhige, feste Hand, die uns den Weg durch dieses wilde Abenteuer weist.

			Susie – danke, dass du den Spaß und das Geschichtenerzählen in den Schreibprozess eingebracht hast. Du hast eine bessere Autorin aus mir gemacht. Du hast dieses Projekt um viel Tiefe und Gefühl bereichert, und deine Arbeit bildet ein Herzstück dieses Buches. Du bist ein ganz außergewöhnlicher Mensch, und ohne dich wäre dieses Buch nicht das, was es ist. Ich bin sehr glücklich, dass es uns zusammengebracht hat, und begeistert, dass diese Partnerschaft gerade erst beginnt.

			Juna Gjata – du bist wie ein Wirbelwind hereingerauscht und beeindruckst mich täglich mit deinen unglaublichen Schreibfertigkeiten. Deine Fähigkeit, die Sprache, die Ausdruckskraft und die Stimmung dieses Buches festzulegen, war erstaunlich. Du hast maßgeblich daran mitgewirkt, diese Geschichte zu etwas Beeindruckendem zu machen. Ich liebe einfach deine Art, zu denken!

			Lynne – kennst du das Gefühl, wenn ein Mensch in deinem Leben auftaucht und dir bewusst wird, was gefehlt hat? … Dieser Mensch bist du, Lynne. Du hast ein Bedürfnis in meinem Leben erfüllt, und erst durch die Zusammenarbeit mit dir ist mir nun klar geworden, wie wahre Unterstützung und Spitzenleistungen aussehen und sich anfühlen. Du legst die Messlatte unglaublich hoch. Ich glaube nicht, dass ich diese Arbeit ohne dich leisten könnte. Und jetzt leg dein Telefon mal beiseite, schalte deinen Laptop aus … hör auf zu arbeiten … und genieße dein Wochenende! Ich gehe nirgendwohin und du auch nicht, also ruh dich aus, solange es geht.

			Cindy – unser Rockstar in pinkfarbenen Crocs, dazu passendem Lippenstift und dem besten Bostoner Akzent aller Zeiten, ich liebe dich aus tiefstem Herzen. Du hast vom ersten Moment an so viel Freude und Lachen in unser Leben gebracht. Ich hätte nie gedacht, dass ich im Alter von 56 im wahren Leben eine »Hausmutter« finden würde – du weißt, diese unglaubliche Person, die für eine ganze Schwesternschaft sorgt, also du! Man könnte dich genauso gut Cindy Robbins nennen, und momentan freuen sich Yolo und Homie mehr, wenn du reinkommst, als wenn ich reinkomme.

			Amy & Jessie – für die außergewöhnlichen Menschen hier in Vermont. Wir haben anfangs darüber zusammengefunden, dass wir es unglaublich hassten, in Vermont zu leben, und keine Ahnung hatten, was in aller Welt wir in dieser winzigen ländlichen Stadt tun sollten. Dass wir hierhergezogen sind, war kein Zufall; es war Synchronizität. Während der vergangenen vier Jahr haben wir gelacht, geweint und alle Hindernisse überwunden – ein Sprung ins kalte Wasser und die Karten wurden neu gemischt, eins ums andere Mal (unglaubliche Amy). Währenddessen ist es uns gelungen, den »am schnellsten wachsenden Podcast« auf diesem Planeten zu starten, und zwar von einem über unserer Garage mitten in der Walachei liegenden Zimmer aus. Es hat etwas Magisches, später im Leben einige seiner Lieblingsmenschen kennenzulernen. Und ihr gehört zu ihnen. Ich habe das Gefühl, dass dieser nächste Lebensabschnitt der himmlischste und großartigste überhaupt werden wird. Das Überraschendste ist, dass wir nun alle total gerne hier leben.

			Melody – unsere erstklassige Redakteurin und so wie ich Fan ausgefallener Brillen – danke, dass du meine vielen, vielen spätabendlichen Verzögerungen in letzter Minute elegant in den Griff bekommen hast. Du bist immer mit einem Lächeln im Gesicht aufgetaucht und hast dem Buch den letzten Schliff verpasst. Ich schulde dir unzählige Tassen Kaffee und grenzenlosen Dank.

			Marc – du weißt bereits, wie sehr ich dich bewundere. Du hast dieses Buch nicht nur möglich gemacht, sondern auch dafür gesorgt, dass seine Botschaft Leser überall auf der Welt erreicht hat, mit Übersetzungen in Sprachen weit über die Grenzen der USA hinaus. Du bist der Beste, ein Genie, wenn es darum geht, Geschäfte abzuschließen und mir dabei zu helfen, die erste Autorin zu sein, die all die (streng geheimen) »Dinge« tut, die wir auf diese einzigartige Weise tun – ich bin dir für immer dankbar. ;)

			Christine – meine Schwägerin, Geschäftspartnerin, so wie ich Fan von Australian Shepherds und beste Freundin – danke, dass du mein Fels in der Brandung bist. Es tut mir leid, dass ich beim Schreiben dieses Buches so viele Zusammenbrüche hatte. Die vielen emotionalen SMS und das spätabendliche Luftablassen bei dir sind mir wirklich peinlich. Niemand auf diesem Planeten braucht den Teil des Buches über den Umgang mit Gefühlen mehr als ich. Danke, dass du so viel Feingefühl hast. Danke, dass du aus unserem chaotischen Start-up ein Weltklasse- und global führendes Unternehmen in puncto persönliche Entwicklung gemacht hast. Ich bin stolz, deine Partnerin zu sein. Und ich bin so stolz auf das, was wir gemeinsam aufgebaut haben. Ohne das Wissen, dass du mir immer den Rücken freihältst und unser Bestes im Sinn hast, hätte ich das nicht tun können. Ich wache jeden Tag auf und sage: Unglaublich, dass wir damit unseren Lebensunterhalt verdienen! Und im Hinterkopf höre ich dich dann immer sagen: Wir sind Wunder-B*tches.

			Chris – danke, dass du während der endlosen Wochen des Schreibens von Die Let-them-Theorie immer zelten gegangen bist. Ein Buch kann nicht ohne einen Rücken gebunden werden, und du bist mein Rückgrat. Du hältst unsere Familie zusammen. Was ich am meisten an meinem Leben liebe, ist, dass ich es mir dir verbringen darf.

			Kendall und Oakley – nachdem, was ihr über den mörderischen Entstehungsprozess dieses Buches gehört habt, kann ich mir vorstellen, dass ihr dankbar wart, auf dem College und in L. A. zu sein, während Sawyer und ich es untereinander ausfochten. Ihr habt mich immer dabei unterstützt, meine Träume zu verfolgen, und ihr sollt wissen: Was immer ihr mit eurem Leben anfangen möchtet, ich werde da sein und euch bei jedem Schritt eures Weges anspornen.

			Mom und Dad – Mom: Ich glaube, dir gebührt das Lob dafür, dass mir als kleines Mädchen der Lass-mich-Geist eingeträufelt wurde. Beim Schreiben dieses Buches dachte ich immer wieder an das Kissen, auf das du den Spruch gestickt hattest: Sei ein großes Mädchen und werde damit fertig. LOL. Danke, dass du meine größte Unterstützerin und immer für mich da bist, wenn ich dich brauche. Ich weiß, dass du stolz auf mich bist, und du sollst wissen – ich bin stolz auf dich, auf deine Ehe und auch auf das Leben, das du dir geschaffen hast.

			Anne – danke, dass du mich gelehrt hast, wie man eine ganze Frau wird. Worte vermögen nicht zu beschreiben, welchen Einfluss du auf mein Leben, meine Ehe und meine Fähigkeit hast, mein Potenzial voll auszuschöpfen. Ich liebe dich.

			David – wann immer ich Ratschläge, eine Perspektive, ein Coaching oder einen Gin Tonic brauche oder mir nach Lachen zumute ist – drücke ich auf die Kurzwahltaste. Danke, dass du mich gelehrt hast, eine gute Chefin und eine noch bessere Freundin zu sein. Christine und ich könnten ohne dich nicht zurechtkommen, und wir würden es auch gar nicht wollen. Ich liebe dich.

			Pete – du hast das Buchcover perfekt hinbekommen. Das Design entspricht allem, wovon ich geträumt habe, und mehr. Ich bin mir sicher, dass es unglaublich nervig war, mit mir zusammenzuarbeiten, und ich weiß deine Geduld angesichts des Last-Minute-Chaos zu schätzen. Danke für deine Kreativität – der Bucheinband ist absolut großartig, und ich hoffe, dass du genauso stolz bist wie ich.

			Julie – was kann ich sagen? Das Buchinnere fühlt sich sauber, leicht und genau richtig an. Du hast dafür gesorgt, dass alles zusammenkommt, und ich bin hellauf begeistert vom Ergebnis. Danke für deine harte Arbeit und dein Engagement!

			Lindsay – es lässt sich nur schwer in Worte fassen, wie sehr ich die Unterstützung zu schätzen weiß, die du mir selbst in Zeiten geboten hast, in denen ich kein neues Buch veröffentlicht habe. Du hast mir eine Einladung in die Today-Show und PR-Gelegenheiten verschafft. Du bist klug und engagiert, und ich freue mich sehr, dieses Rodeo mit dir weiter fortzusetzen.

			Meinem gesamten Team – danke, dass ihr mir und Sawyer den Raum gegeben habt, dieses Buch zu schreiben, während ihr zwei Podcast-Episoden pro Woche sowie ein sechsmonatiges Online-Coaching-Programm produziert, Keynote-Präsentationen verfasst und Produktionen für unsere Partner bei Audible, Ulta Beauty – und vielen anderen – auf die Beine gestellt habt. Ihr seid DAS BESTE Team auf diesem Planeten. Ohne euer Engagement und eure Teamarbeit hätte ich es nicht schaffen können.

			Den Tattoo-Künstlern und jenen, die mich mittels ihrer Kunst an ihren Geschichten teilhaben ließen – ihr seid die wahre Inspiration hinter diesem Buch. Zu beobachten, wie das Let-them-Konzept zum Erfolg wurde, war eine demütig machende, beglückende Erfahrung. Es begann alles mit euch, und ich werde für immer dankbar sein für die Chance, eure bedeutungsvollen, wunderschönen Designs mit der Welt zu teilen.

			Patty, Reid, Diane, Lizzi, Arya-Mehr, Marlene, Betsy, Kathleen und das gesamte Team von Hay House – ich liebe es, eure Partnerin zu sein. Ihr tut so viel, dass ich nicht einmal weiß, was ich alles aufführen soll. Deswegen allen, die dieses Buch unterstützt, verkauft, vermarktet und gelesen haben – es braucht ein ganzes Dorf dafür, und es ist eine Ehre, Teil eures Dorfes zu sein.

			Partner bei Audible – WOW! Wir arbeiten seit sieben JAHREN zusammen: Ich kann es kaum fassen, wie viel wir gemeinsam geschafft haben. Selbst während ich noch meinen Dank dafür zu Papier bringe, dass ihr mein Let-them-Theorie-Audiobuch herausgegeben habt, recherchieren wir beide aktiv das Thema für unsere siebte gemeinsame Audible-Produktion. Ich fühle mich so geehrt, Teil eurer globalen, lebensverändernden Mission zu sein. Auf die nächsten sieben Audible Originals. Ich liebe euch!

			Align PR – ihr seid die erste PR-Agentur, die ich je engagiert habe, und es hat sich gelohnt. Eure Art zu denken, zu agieren und euch in dem, was ihr tut, auszuzeichnen, versetzt mich in Erstaunen. Ich bin stolz, mit den Besten zusammenzuarbeiten, und das seid IHR.
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