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    Warum jeder dieses Buch lesen sollte


    Herzlich willkommen zum wichtigsten Buch aller Zeiten!


    Der Titel dieses Buches kommt nämlich nicht von ungefähr. Ihr werdet euch wünschen, ihr hättet das bereits früher gefühlt. Dieses Gefühl von innerem Frieden, Gelassenheit, Leichtigkeit, Freude und Verbundenheit mit anderen. Und wenn wir alle mitmachen würden, dann könnte dieses Buch sogar den Weltfrieden herbeiführen. Es mag vielleicht etwas unrealistisch klingen, aber das ist es lustigerweise nicht. So oft sagen oder hören wir den Satz »Es könnte alles so einfach sein …«. Und das ist richtig: Es könnte alles so einfach sein! Aber warum ist es das oft nicht? Weil wir nicht wissen wie! Aber das wird sich während des Lesens ändern. Und auf einmal werdet ihr merken, dass alles wirklich sooo einfach ist. Ich verspreche nicht zu viel, wenn ich sage, dass ihr Spaß haben werdet. Nicht nur am Lesen und Ausprobieren des neu errungenen Wissens, sondern an euch selbst, an anderen und an eurem Leben. Es klingt vielleicht utopisch, dass ihr sogar Dankbarkeit für Konflikte empfinden werdet, die euch normalerweise wütend oder traurig gemacht haben. Aber es ist so. Sie können sogar Spaß machen und befreiend wirken. Vielleicht erscheint es zunächst unrealistisch, dass ihr euch selbst endlich in Gänze annehmen und lieben könnt. Aber es wird passieren. Mit allem, was ihr mitbringt. Auch eure Fehler und Schwächen. Ihr werdet die Herausforderungen des Lebens mit Freude und Liebe meistern können und in eine Weisheit verwandeln, die euch begleiten und unterstützen wird. Auf wundersame Weise wird sich endlich euer volles Potenzial entfalten. Etwas, was die Schule und die Erziehung nicht geschafft haben. Ihr werdet nicht nur selbstbewusster, sondern auch erleichtert sein. Der Ballast, den wir alle durchs Leben schleppen, wird immer weniger. Bis euch kein Moment mehr tief verunsichern und kein Gespräch mehr großen Schaden anrichten kann. Emotionen müssen nicht mehr unterdrückt werden. Ihr werdet endlich komplett ihr selbst sein. Und zwar auf eine Weise, die andere dazu veranlasst, euch genau so zu lieben, wie ihr seid. Keine Angst mehr vor Ablehnung, keine Reue, keine Anpassung, keine Missverständnisse und keine Schwere mehr in eurem Leben. Die Tage werden euch länger vorkommen, wenn eure Sorgen und das Kopfkino weniger werden. Denn je mehr ihr bewusst im Hier und Jetzt an die Dinge ran geht, desto langsamer vergeht die Zeit. Wenn ihr die Gegenwart wahrnehmt und eure Zeit innerlich nicht im Gestern oder Morgen verbringt, dann werdet ihr merken, dass jede Sekunde ein Moment ist, der euren Tag (er)füllen kann. Und so sammelt ihr all die kleinen Momente und abends im Bett wird es euch so vorkommen, als wären es drei Tage gewesen. Ohne erschöpft zu sein. Denn eure Energie war gut angelegt. Um dahin zu kommen, müsst ihr euch erst einmal selbst verstehen. Das, was jeder von uns mitbringt, und das, was euch vielleicht von anderen unterscheidet. Wenn ihr euch selbst verstanden habt, dann könnt ihr durch dieses Wissen über euch selbst auch andere verstehen lernen. Und wenn ihr die anderen verstanden habt, dann erkennt ihr, wie die Welt funktioniert. Dann wird euch auch bewusst, wie leicht es doch wäre, Frieden auf der Erde herzustellen. Aber es geht nicht allein ums Verstehen, sondern vielmehr ums Erschaffen. Ihr könnt in Anwesenheit von innerem und zwischenmenschlichem Frieden euer Traumleben kreieren. Ihr werdet euch selbst schon sehr bald dankbar sein, dass ihr dieses Buch in euren Händen haltet.


    Ich wünsche euch nicht nur viel Spaß beim Lesen, sondern vor allem beim Leben!


    Herzprolog


    
      Hallo, ich bin’s, dein Herz! Endlich schenkst du mir mal Aufmerksamkeit und hörst mir zu! So lange habe ich auf dich gewartet, daher danke, dass du dieses Buch in deinen Händen hältst. Bitte leg es nicht weg, weil es dir auf den ersten Blick zu schnulzig erscheint oder dir der Anfang nicht passt. Du wirst so froh sein, wenn du es gelesen hast und dein ganzes Leben sich dadurch verändert! Selbstliebe, Selbstbewusstsein, Heilung, Freiheit, Leichtigkeit, tiefe zwischenmenschliche Verbindungen und ein umfassendes Verständnis von dir selbst werden dein Geschenk sein.

    


    Für die Denker


    Und jetzt Schluss mit dem Gesülze. Auch wenn sich unser Herz später wieder zu Wort melden wird, denn das ist ja schließlich auch schon auf dem Cover Thema, möchte ich mich nun an die Skeptiker, die Köpfe und Denker, die Analytiker und Rationalisten wenden. »Schalt mal deinen Kopf ein!«, »Hast du den Verstand verloren?«, »Hast du dich von deinen Gefühlen verleiten lassen?«, »blind vor Liebe«, »Nur die Harten kommen in den Garten«, »hysterisch«, »Dramaqueen« – all diese Ausdrücke wirken erst einmal so, als würden sie gegen das Thema Herz und Gefühle sprechen, tun sie aber genau genommen gar nicht. Denn das eigentliche Problem ist weder unser Herz noch unser Verstand. Das eigentliche Problem ist, dass Menschen diese beiden Bereiche nicht miteinander verbunden bekommen! So arbeiten diese nicht nur getrennt voneinander, sondern oftmals sogar gegeneinander.


    
      
        ”DAS SCHWIERIGSTE IM LEBEN IST ES, HERZ UND KOPF DAZU ZU BRINGEN ZUSAMMENZUARBEITEN. IN MEINEM FALL VERKEHREN SIE NOCH NICHT MAL AUF FREUNDSCHAFTLICHER BASIS.”
      


      Woody Allen

    

    Verbundenheit statt Spaltung


    Na dann legen wir mal los! Das große Ziel dieses Buches ist es, rundum glücklich zu sein. Und zwar eine permanente Form von Glück und Unbeschwertheit, die uns auch in vermeintlich schwierigen Phasen begleitet. Dazu ist es wichtig, zu verstehen, dass Verbundenheit fast all unsere Probleme löst und Spaltung hingegen einige davon erschafft. Dabei spreche ich nicht nur von der Verbundenheit beziehungsweise Spaltung in unserem eigenen Inneren, sondern auch von unseren zwischenmenschlichen und gesellschaftlichen Strukturen im Außen. Wir wollen also versuchen, uns im Inneren selbst und im Außen mit anderen zu verbinden. Verbindung erfüllt uns mit Freude, Liebe und Leichtigkeit. Worauf kommt es an, wenn wir uns verbinden wollen? Auf Sichtbarkeit. Wenn wir unserem Inneren die nötige Aufmerksamkeit schenken und die Selbstkommunikation fördern, erkennen wir plötzlich, was in uns selbst wirklich vor sich geht. Wir machen uns dann vor uns selbst sichtbar. Schauen wir auf das Zwischenmenschliche, dann wissen wir, dass eine tiefe Verbindung zwischen uns und anderen nur entstehen kann, wenn wir unser Inneres gegenseitig sichtbar machen. Aber keine Sorge, die Angst, die uns so oft davon abgehalten hat, uns anderen gegenüber zu öffnen, wird verflogen sein, nachdem ihr dieses Buch gelesen habt. Außerdem werdet ihr lernen, wie ihr anderen dabei helfen könnt, sich euch gegenüber sichtbar zu machen. Gute Kommunikation ist der Schlüssel zu Verbindung – ob das nun die Kommunikation zwischen Herz und Kopf in uns selbst ist oder aber die Kommunikation mit unseren Mitmenschen. Schlechte Kommunikation hingegen fördert Spaltung, und das bringt Stress mit sich. Ich freue mich so darauf, dass sich durch dieses Buch Herzen miteinander verbinden werden. Das ist das schönste Geschenk, welches ich durch dieses Buch gewinnen kann, denn dafür habe ich es geschrieben. Für die Liebe.


    Unser Inneres verbinden


    Um unser Inneres verbinden zu können, müssen wir erst einmal wissen, wer sich dort alles tummelt. Darf ich also vorstellen?! Das ist unser inneres Team:


    HERZ:


    Unser Herz ist unsere stärkste Waffe, wenn es um Verbindung geht. Gleichzeitig ist es allerdings auch unsere größte Schwachstelle. Denn unser Herz steht symbolisch für unsere Emotionen! Es ist der Part in uns, der fühlt. Dank unseres Herzens empfinden wir beispielsweise Freude, Leidenschaft, Liebe und Ruhe, aber auch Angst, Überforderung, Wut und Scham.


    KOPF:


    Unser Kopf hingegen steht symbolisch für unsere Gedanken. Auch unser Verstand gehört zu unserem Denkapparat und ist somit Teil des Kopfes. Er kann eine große Hilfe sein, wenn es um Planung und Umsetzung geht. Unser Kopf kann uns aber auch ablenken von den wichtigen Dingen im Leben. Wenn wir zum Beispiel anfangen, Dinge kaputt zu denken oder uns Horrorszenarien auszumalen, die nicht wirklich zielführend sind.


    INNERER BEOBACHTER:


    Wir haben da noch einen oft vernachlässigten, aber enorm wichtigen Teil in uns. Und das ist unser innerer Beobachter. Er ist unsere bewusste Wahrnehmung, das Nichts, die Stille in uns. Frieden.


    KÖRPER:


    Unser Körper ist mehr als nur die äußere Hülle. Auch unsere Sinne, unsere Organe und Zellen in unserem Inneren gehören zu ihm. Unser Körper braucht zwar Fürsorge, aber es ist ein Geben und Nehmen. Denn er zeigt uns immer wieder durch seine Reaktionen, was in unserem Inneren vor sich geht. Ob uns Stress auf den Magen schlägt oder wir Gänsehaut vor lauter positiven Gefühlen bekommen. Wenn wir auf die Zeichen unseres Körpers achten, können wir früh genug reagieren und Dinge wie einen Herzinfarkt, der durch zu viel Stress verursacht werden kann, verhindern.


    In Kapitel 1 werden wir uns im Detail mit unserem inneren Team beschäftigen. Mit allen Wirkungszusammenhängen, die es mit sich bringt. Euer innerer Zustand ist natürlich nicht nur für euch selbst (eure Gesundheit und euer Glück), sondern auch für euer Leben (Erfolg) und die Kontakte im Außen (soziales Miteinander) von Bedeutung. Ihr werdet bereits durch das Lesen von Kapitel 1 Selbstliebe und wahres Selbstbewusstsein erlangen können. Was übrigens nichts mit Selbstverliebtheit oder Arroganz zu tun hat, sondern vielmehr mit Heilung und eben innerer Verbundenheit. Im Gegenteil: Selbstverliebtheit und Arroganz weisen eher auf Verletzung hin, genauso wie mangelndes Selbstwertgefühl – das eine richtet sich gegen das Außen, das andere gegen das eigene Innere. Daher ist es für unsere Lebensfreude so wichtig, aus unserer inneren Gruppe ein richtiges Team zu machen. Denn gemeinsam können wir viel mehr erreichen als einsam – wenn wir miteinander statt gegeneinander handeln, die Ellen­


    bogen einpacken und uns gegenseitig helfen, wenn wir uns gesehen und verstanden fühlen. Und das eben nicht nur von anderen, sondern auch von uns selbst, in uns selbst. Wie im Großen, so im Kleinen. Wie im Innen, so im Außen.


    Uns im Außen verbinden


    Warum wird gute Kommunikation mit anderen eigentlich immer wieder als so bedeutsam eingestuft? Gibt es nicht wichtigere Dinge im Leben? Äh nee, eigentlich nicht. Denn wir sind soziale Wesen und kommunizieren überall und immer wieder mit anderen Menschen. Ob das nun in einer Partnerschaft ist, in der Familie, mit Freunden oder auch im Job. In meinen Augen sollten daher sowohl »Sich selbst verstehen und kennenlernen« als auch »Kommunikation mit anderen« Schulfächer sein, denn was bereitet einen besser auf das Leben vor als gute Kommunikationsskills? Jedes Kennenlernen, der Erfolg jedes Bewerbungsgesprächs, jede E­Mail­Antwort, die wir erhalten, wird dadurch beeinflusst, wie wir selbst kommunizieren. Die Kommunikation mit anderen ist maßgeblich dafür, wie erfolgreich und glücklich wir im Leben sind und ob wir gute oder schlechte Verbindungen zu Menschen pflegen. »Goodbye, Trendwort ›toxische Beziehung‹« könnte es heißen, wenn wir wüssten, worauf es ankommt. Wenn wir selbst besser kommunizieren und die Art, wie andere kommunizieren, besser einschätzen könnten. Und deswegen widme ich der Verbindung im Außen das komplette Kapitel 2.


    Wusstet ihr, dass die meisten Trennungen dem verschuldet sind, dass Dinge gesagt werden, die nicht so gemeint sind, und dass das, was eigentlich gemeint ist, nicht gesagt wird? Statt zu wissen, was die sprechende Person fühlt, kann das Gegenüber also nur vermuten, was dahinter steckt, und fängt an zu interpretieren. Ich muss das noch mal wiederholen, weil es so wichtig ist:


    Die meisten Trennungen kommen daher, dass Dinge gesagt werden, die so nicht gemeint sind. Und das, was wirklich gemeint ist, wird gar nicht gesagt! Anstatt zu wissen, was die andere Person fühlt, nehmen wir es also nur an.


    Das passiert für gewöhnlich auf beiden Seiten. Beide sagen nicht das, was sie wirklich meinen, sondern eben etwas, das sie gar nicht so gemeint haben. Wir wissen also nicht, was die andere Person EIGENTLICH sagen will mit dem, was sie sagt, und versuchen, eine Annahme darüber zu machen, was es denn sein KÖNNTE. Womit wir dann leider auch oft falsch liegen. Was für ein verworrenes Spiel.


    Ich möchte das kurz anhand eines Beispiels veranschaulichen. Ich liebe übrigens Beispiele, davon werden noch einige kommen, um die Bedeutsamkeit im Alltag nachvollziehen zu können. Ich bleibe bei Pärchenbeispielen immer bei einer Beziehung zwischen Mann und Frau, weil sich mit »er« und »sie« beide besser unterscheiden lassen. Aussagen wie »SIE sagt und SIE antwortet« sorgen einfach für Verwirrung, um welche der beiden Partnerinnen es sich nun handelt. Die meisten Beispiele sind nicht nur auf Paare anwendbar, sondern auch auf Freundschaften und so weiter und daher auch für Singles von Bedeutung. Hier nun das Beispiel:


    
      Ein Pärchen streitet sich. Er ist sauer, weil sie wieder vergessen hat, sein Lieblingsgetränk mit einzukaufen. Sie ist gestresst, weil sie länger arbeiten und hinterher noch einkaufen musste, den ganzen Kram gerade völlig außer Atem in den zweiten Stock geschleppt hat, und jetzt gibt es statt Erholung und einem Dankeschön auch noch einen Anschiss. Da sie nervlich am Ende ist, geht sie auf seine Gefühle nicht ein und schnauzt ihn an, dass er doch einfach ab jetzt immer selbst einkaufen solle.


      Beide fühlen sich nicht vom anderen verstanden. Zum beidseitigen Verständnis ist aber erst einmal das gegenseitige Sehen des Inneren nötig, denn sonst wird das mit dem Verstehen eher schwierig. Es wurde hier nämlich von beiden Seiten nicht gesagt, was eigentlich gemeint war, und es wird womöglich von beiden noch rein interpretiert, dass der andere ja gar kein Interesse am eigenen Wohlergehen habe, egoistisch handle oder whatsoever. Damit unser Gegenüber uns sehen kann, um uns zu verstehen, müssen wir uns eben auch sichtbar machen, indem wir das sagen, was wir eigentlich meinen. Da der Mann schließlich nicht wissen kann, warum seine Partnerin das Getränk vergessen hat, kann er nur annehmen, was dahinter steckt. Eine Annahme, die er sich selbst innerlich zurechtgebastelt hat, weil sie zu seinen eigenen Gefühlen passt. Es ist also mehr eine Sorge als eine Tatsache, und diese Sorge kann er direkt mit aussprechen. Dann würde er so kommunizieren, dass es auch wirklich sein Inneres widerspiegelt. Das hätte zum Beispiel so aussehen können: »Ich habe das Gefühl, ich bin dir NICHT WICHTIG, weil du mein Lieblingsgetränk SCHON WIEDER vergessen hast. Ich mache dir so oft mit Kleinigkeiten eine Freude und bekomme das irgendwie nicht richtig zurück. Oder bemerke ich es nur nicht? Wo warst du überhaupt so lange?« Sie hätte dann entgegnen können: »Das tut mir so leid, Schatz. Ich hatte einen furchtbaren Tag auf der Arbeit und musste Überstunden machen. Ich war dann beim Einkaufen total neben der Spur. Ich brauche dringend eine Pause und freue mich schon aufs Kuscheln auf dem Sofa mit dir.« Oftmals hilft es auch, dem Gegenüber NEGATIVE Gefühle bereits zu kommunizieren, bevor man aufeinander trifft. Jemanden mit schlechten Gefühlen zu überfallen, kann sehr destruktiv sein. Sie hätte zum Beispiel nach der Arbeit eine kurze WhatsApp­Nachricht schicken können, dass sie nun endlich frei hat und der Tag super anstrengend war, sie aber trotzdem noch wie versprochen die Einkäufe erledigen wird und sich schon auf zu Hause freut. Dann hätte er auch noch die Möglichkeit gehabt, sie bei dem ganzen Chaos in ihrem Inneren an sein Lieblingsgetränk zu erinnern und ihr bei der Begrüßung ganz anders zu begegnen.

    


    Das Ganze ist aber noch komplexer, denn in diesem Beispiel spielen auch noch Dinge wie die Erwartungshaltung seinerseits und die »fünf Sprachen der Liebe« eine Rolle. Vielleicht habt ihr schon mal davon gehört, dass jeder Mensch Liebe auf unterschiedliche Art und Weise ausdrückt:


    Mit (1) Worten, (2) gemeinsamer Zeit, (3) Geschenken, (4) Hilfsbereitschaft oder (5) Zärtlichkeit. Die Sprache der Liebe des Mannes in meinem Beispiel ist vielleicht, kleine Geschenke und Gesten im Alltag für seine Partnerin zu machen, weshalb er das im Gegenzug auch von ihr erwartet, denn er geht wohl davon aus, dass jeder seine Liebe auf diese Weise ausdrückt. Er schließt von sich selbst auf seine Partnerin. Ihre Sprache der Liebe aber ist womöglich eher, körperliche Zuneigung zu zeigen, weshalb sie nicht erkennt, wie wichtig es ihm gewesen wäre, dass sie ihm sein Lieblingsgetränk mitbringt.


    Das ist jetzt natürlich ein Alltagsbeispiel, welches eher eine Kleinigkeit beschreibt, aber wenn sich Kleinigkeiten immer wiederholen oder läppern, dann kann das in der Summe große Auswirkungen haben.


    Warum ist es so schwer, die eigenen Gefühle auszudrücken?


    Ein Perspektivwechsel


    Ihr denkt jetzt vielleicht: Na, weil man sich dadurch verletzbar macht! Sich nackig fühlt! Die eigenen Gefühle auszudrücken verlangt Mut. Was, wenn ich euch sage, dass das ein Urban Myth ist? Dass es schwer ist, unsere Gefühle auszudrücken, glauben wir aus drei Gründen:


    
      	Weil wir nie gelernt haben, wie es richtig geht.


      	Aufgrund weit verbreiteter Fehlinformationen.


      	Weil wir Angst haben.

    


    Zu 1.) Weil wir nie gelernt haben, wie es richtig geht:


    Natürlich fällt es uns schwer, unsere Gefühle auszudrücken, wenn wir gar nicht gelernt haben, wie. Die meisten Menschen WISSEN NICHT, wie man richtig kommuniziert. Wir bräuchten also gar keinen Mut, wenn wir die Technik beherrschen würden! Den Mut brauchen wir nur, weil wir gar nicht wissen, was wir tun und in welches unbekannte Terrain wir uns da begeben. Wenn wir ohne zu wissen, wie, einfach unsere Gefühle kommunizieren und Wunden offenbaren, könnte unser Gegenüber ja darin herumstochern.


    Zu 2.) Aufgrund weit verbreiteter Fehlinformationen:


    Wir hören immer und immer wieder, dass man sich verletzlich macht, wenn man das eigene Innerste zeigt, denn da liegen ja auch unsere alten Verletzungen. Und wir wollen uns nicht schwach zeigen. Aber fühlen wir uns überhaupt schwach dabei, wenn wir es richtig machen? Diese fälschliche Annahme basiert lustigerweise auf den fehlenden Informationen aus Punkt 1, dass wir einfach nicht wissen, wie es denn richtig geht. Weswegen es tatsächlich auch passieren könnte, dass wir uns damit verletzbar machen. Also, wenn wir wüssten, wie es richtig geht, bräuchten wir diese Sorge nicht zu haben.


    Zu 3.) Weil wir Angst haben:


    Wir haben da diese große Angst in uns, die uns davon abhält, transparent zu kommunizieren. Diese Angst basiert wiederum auf Punkt 1, dem Nichtwissen, wie es richtig geht, und auf Punkt 2, der Fehlinformation, dass wir uns selbst damit schaden könnten. Angst ist übrigens eine der größten Triebfedern unseres Handelns, beziehungsweise oftmals auch eben die Ursache dafür, dass wir gar nicht erst handeln, also Dinge NICHT tun.


    In der Steinzeit hat die Emotion Angst unser Überleben, unsere Existenz gesichert. Damals wollte man einer Gruppe zugehören, da man so weniger Gefahren ausgesetzt war als allein. Einer Gruppe kann man sich am besten anschließen, wenn man von den anderen gemocht wird. Dieses Gefühl hält bei den meisten Menschen bis heute an: Existenzängste, die damit verbunden sind, gemocht zu werden. Dabei wäre das heutzutage im Grunde genommen gar nicht mehr notwendig, da man schließlich nicht stirbt, wenn man nicht in eine Gruppe aufgenommen wird.


    Dennoch denken wir eben immer noch, dass wir keine Schwächen und Macken haben dürfen, um gemocht zu werden, und versuchen uns daher anzupassen. Eigentlich sollten wir mehr Angst davor haben, für etwas gemocht zu werden, das wir gar nicht sind! Plus: Echte, transparente Beziehungen sind viel mehr wert als oberflächliche. Und tiefe Verbindungen bekommt man eben nur, wenn man sich öffnet. Daher sollte man nach diesen echten, transparenten Verbindungen streben, statt Angst davor zu haben, anzuecken. Denn ein Leben ohne solche Verbindungen macht doch viel mehr Angst, oder? Und die größte Angst, die wir haben sollten, wäre es, einsam zu sterben. Also ohne jemals echte, tiefe Verbindungen geknüpft zu haben.


    
      
        ”ANGST KOMMT VON UNSICHERHEIT. WIR KÖNNEN DIE ANGST IN UNS BESEITIGEN, WENN WIR UNS SELBST BESSER KENNEN.”
      


      Bruce Lee

    

    Wenn wir uns selbst besser kennenlernen und wissen, wie wir gut mit anderen kommunizieren, und vor allem, wenn wir die Erfahrung machen, wie gut das tut, dann verfliegt diese Angst nach und nach von ganz alleine. Ihr werdet merken, wie gut sich inneres Teamwork und Verbundenheit mit dem Außen anfühlen. Zwischenmenschliche Verbindung basiert wie gesagt auf »Echt­Sein«, was wiederum bedeutet, transparent das eigene Innere zu zeigen. Es wird zu eurer Stärke werden, die keinen Mut benötigt.


    Dazu ein Beispiel aus meinem eigenen Leben, welches den Wert des Echt­Seins ganz gut zeigt:


    
      Ich arbeite seit circa zwanzig Jahren als Schauspielerin, und in dieser Zeit habe ich sehr viele Events, Filmfeste und Preisverleihungen besucht. Das Spiel, das dort gespielt wird, ist seit Jahrzehnten dasselbe. »Alle« – es sind natürlich nie alle alle ;) – versuchen sich bestmöglich zu präsentieren und Kontakte zu knüpfen, die ihnen weiterhelfen. Die Schauspieler hängen sich an die Caster, um Jobs zu ergattern, die Caster aus genau demselben Grund an die Producer, und die wiederum hängen sich an die ganz bekannten großen deutschen Schauspieler, um sie für ihre Projekte zu gewinnen, und so weiter. Also die, an denen man selbst interessiert ist, sind selbst an ganz anderen Menschen interessiert und haben keinen Bock, sich mit denen zu unterhalten, die etwas von ihnen wollen. Jeder ist am eigenen Ziel interessiert und biedert sich bei jemand anderem an. Ich hatte irgendwann keine Lust mehr auf dieses Schaulaufen und habe solche Scheinwelt­Veranstaltungen gemieden. Aber es kam der Zeitpunkt, an dem ich mir dachte: Warum das Spiel nicht mal anders spielen? Also bin ich wieder ab und zu hingegangen, allerdings war ich von da an einfach ich selbst, habe nicht versucht, irgendwen kennenzulernen, sondern hatte einfach eine gute Zeit. Hinterher hatte ich dann zwar nur zwei statt zehn neue Kontakte in meinem Handy, aber dafür waren es zwei echte Verbindungen, die viel mehr wert waren als zehn oberflächliche! Die Wahrscheinlichkeit, durch eine wahre Connection einen Job zu bekommen, ist viel höher, als wenn man als Zwanzigste den Kontakt des Casters oder der Casterin ergattert, denn deroder diejenige kann sich hinterher ohnehin kaum an einen erinnern und spürt eben auch keine echte Zuneigung zu einem. Und hinzu kommt noch, dass man neue Freunde dazu gewinnen kann und es eben nicht mehr nur ums Business geht.

    


    Wichtig ist auf jeden Fall schon mal: Wir sollten endlich alle einen Perspektivwechsel schaffen! Ein neues Bild von guter Kommunikation bekommen, denn das, was uns beigebracht wurde, ist fake. Überraschung! Unsere Gefühle zu zeigen, macht uns nicht verletzlich, eigentlich ist das Gegenteil der Fall: Durch Echt­Sein und die richtige Kommunikation unseres Innersten supporten und schützen wir uns selbst!


    Die Hürde, die es zu verstehen gilt


    Es gibt da allerdings tatsächlich eine kleine Hürde, die es uns allen nicht so leicht macht, das zu sagen, was wir wirklich meinen, und keinen Raum für Interpretationen und Missverständnisse zuzulassen. Damit kommen wir wieder zur Teamarbeit in unserem Inneren. Das, was unser Kopf an Gedanken produziert, können wir sehr leicht eins zu eins kommunizieren: »Lass uns doch bald mal wieder zusammen feiern gehen!« Das, was unser Herz fühlt, ist hingegen viel schwieriger auszusprechen, denn unsere Emotionen sind abstrakt und lassen sich nicht eins zu eins in Worte fassen. Wenn wir das Gefühl hinter der Aussage »Lass uns doch bald mal wieder zusammen feiern gehen!« mit kommunizieren würden, dann sähe das so aus: »Ich VERMISSE die wilden Partynächte. Ich würde mich mega FREUEN, wenn wir bald mal wieder zusammen feiern gehen!« So, das ist es, was in unserem Inneren vor sich ging. Hier stecken Emotionen im Gesagten. Durch diese Gefühle ist der Gedanke »Lass uns doch bald mal wieder zusammen feiern gehen!« aufgekommen.


    Der Grund für diesen Gedanken ist das Herz, welches sich danach sehnt. Um die Bedürfnisse unseres Herzens kommunizieren zu können, muss uns unser Kopf als Dolmetscher helfen und das Ganze übersetzen, was manchmal eben gar nicht so einfach ist. Nicht umsonst heißt es in Filmen oder auch im wahren Leben oft: »Ich kann gar nicht in Worte fassen, wie sehr ich dich liebe.« Um unsere Gefühle bestmöglich in Worte fassen zu können, müssen unser Kopf und unser Herz zusammenarbeiten. Dazu kommt, dass wir unser Gefühl selbst erst mal bemerken müssen.


    Übrigens liegt jedem Gedanken ein Gefühl zugrunde! Und wenn es nur das Gefühl von Gleichgültigkeit ist, irgendetwas fühlen wir IMMER. Unser Herz schaltet sich nicht zwischendurch einfach so ab. ;)


    Schauen wir uns dazu mal ein Pärchen­Beispiel an, welches bedeutsamer erscheint als das eben mit dem Lieblingsgetränk – und keine Sorge, es kommen noch genügend Beispiele aus Familie, Freundschaft, Job und auch für Singles.


    
      Nehmen wir an, ein Paar hat sich entschieden zu heiraten, doch diese Entscheidung ist schon eine ganze Weile her, und sie fragt sich nun: »Will er mich überhaupt (noch) heiraten?« Und genau diesen Gedanken kommuniziert sie eins zu eins so an ihn, als es irgendwann wütend aus ihr herausplatzt: »Willst du mich jetzt heiraten oder nicht?!« Er ist völlig überfordert, fühlt sich angegriffen und infrage gestellt und weiß überhaupt nicht, wie er reagieren soll. Sie hat ihre diesem Gedanken zugrundeliegenden Gefühle nicht mit kommuniziert, weshalb er sie nicht verstehen kann und sie sich dementsprechend nicht gesehen fühlt. Sie muss erst einmal in sich hineinhorchen, um überhaupt selbst ihre eigenen Emotionen zu sehen und somit kommunizieren zu können.


      Schritt eins von ihrer Seite aus wäre, erst mal zu schauen: »Was fühle ich überhaupt?«, bevor sie etwas sagt. Dann kommt das große Warum! »Warum fühle ich das?« Und hier wird’s oft schwierig, da Gefühle eben abstrakt sind. Das ist wie mit der Kunst: Wenn ein Künstler die eigene Absicht hinter seinem Werk nicht preisgibt, abstrahiert und interpretiert die betrachtende Person das Visuelle. Wir müssen also unser Herz abstrahieren, interpretieren und kommunizieren, damit nicht die andere Person unser Herz FÜR uns interpretiert und am Ende ein ganz anderes Bild sieht, als wir eigentlich malen wollten. Wenn wir also nicht selbst unser Innerstes kommunizieren, wird unser Gegenüber etwas hineininterpretieren, womit derjenige dann oftmals falschliegt. Wir sollten also immer auf der Suche nach unseren Gefühlen und deren Auslösern sein.


      Was den von der Partnerin in unserem Beispiel eins zu eins kommunizierten Gedanken zugrundeliegt, ist: »Ich habe Angst, dass du mich nicht heiraten willst, weil du womöglich glaubst, dass ich nicht die Richtige für dich bin.« Selbst wenn sie das dann sehr emotional sagt, kann ihr Partner so aber ihr Inneres sehen und bemerken, dass hinter der Wut eigentlich Traurigkeit und Angst stecken. Dann fällt es ihm wahrscheinlich leichter, sich ebenfalls zu öffnen und vielleicht den Grund dafür preiszugeben, warum die Hochzeit noch immer nicht konkretisiert wurde. Was alles Mögliche sein könnte, von »Doch natürlich möchte ich, aber ich wusste nicht, ob du noch willst, weil wir gar nicht mehr richtig darüber geredet haben« über »Um ehrlich zu sein, kann ich mir eine Hochzeit gerade nicht leisten« bis hin zu »Es liegt nicht an dir, ich bin einfach noch traumatisiert von der Scheidung meiner Eltern und habe Sorge, dass uns das auch passieren könnte«.


      Wenn wir dauerhaft offen und verständnisvoll miteinander kommunizieren, über all unsere Ängste und Sorgen, über all unsere Gefühle, dann wird es hier nicht zum bösen Erwachen kommen, bei dem der Partner sagt: »Du hast recht, ich will dich gar nicht heiraten, ich will mich trennen!« Denn dieses »Ausallen­Wolken­Fallen« passiert eigentlich nur dann, wenn Probleme und Konflikte nie richtig miteinander besprochen wurden. Es wird natürlich trotzdem immer mal wieder vorkommen, dass unbewusst Gedanken herausplatzen, aber dann kann das Gegenüber helfen, indem es nachfragt.


      Also, um das noch einmal deutlich zu machen: Mit ihrem wütenden »Willst du mich jetzt heiraten oder nicht?!« kommuniziert sie nicht ihre Gefühle, sondern ihre Gedanken. Für ihn fühlt es sich zwar wie ein Vorwurf an, aber wenn er es schafft, darauf mit einer Frage zu reagieren, ist oftmals schon viel geholfen: »Was meinst du damit? Wie meinst du das? Was geht in dir vor? Hast du vor irgendetwas Angst? Was fühlst du?« Damit würde er ihr die Möglichkeit geben, ihre eigentlichen, dem Gedanken zugrundeliegenden Gefühle sichtbar zu machen und das zu sagen, was sie wirklich meint. Das heißt also: Versucht, euer eigenes Inneres samt eurer Gefühle zu kommunizieren, und versucht im Gegenzug auch bei eurem Gegenüber, die Gefühle, die hinter seinen kommunizierten Gedanken stecken, zu erfahren.

    


    Als Paar könnt ihr diese Kommunikationstechniken besprechen und dieses Buch vielleicht gemeinsam oder nacheinander lesen. Denn dann eignet man sich irgendwann richtige Skills an. Mein Freund und ich trainieren das fleißig gemeinsam, und wir werden immer besser darin.


    Wie, die Autorin ist selbst noch nicht auf dem Berggipfel angekommen? Nein, bin ich nicht. Denn auch ich habe diese Dinge nie beigebracht bekommen, weder in der Schule noch zu Hause oder von sonst irgendwem. Ich bin vor ein paar Jahren während einer Meditation auf den Begriff »Der Beziehungscode« gekommen. Dieser Code ist sehr umfassend, aber im Prinzip geht es allem voran um Verbindung durch »sich sichtbar machen«. Ich wusste plötzlich einfach, dass diese Methode der Schlüssel für eine liebevolle Beziehung mit mir selbst und mit anderen ist – und sogar für mehr Weltfrieden. Ich weiß, den Weltfrieden wünschen sich meist die Frauen, die an Miss­Wahlen teilnehmen. Aber nein, ich bin nicht Miss Germany, ich bin laut meinem Ex­Freund auf einer Skala von Eins bis Zehn eine Acht (womit ich sehr zufrieden bin), aber es ist nur logisch, dass diese Methode die Welt heilen könnte, wenn wir sie alle von klein auf lernen würden. Das werdet ihr noch merken, falls es euch jetzt noch nicht bewusst ist.


    
      
        ”DAS PROBLEM IST HEUTE NICHT DIE ATOMENERGIE, SONDERN DAS HERZ DES MENSCHEN.”
      


      Albert Einstein

    

    Die große Angst vor uns selbst


    Wir haben gerade schon die Angst angesprochen, die wir im Zwischenmenschlichen haben, wenn es darum geht, unsere Gefühle zu zeigen und zu kommunizieren. Aber es gibt da noch eine andere Angst, nämlich nicht die vor den anderen, sondern die vor uns selbst! Wir wollen nämlich gewisse Gefühle nicht vor uns selbst zulassen. Weil wir uns vor uns selbst verletzlich machen könnten? Weil wir uns selbst mit unserer inneren Reaktion verletzen würden? Vielleicht weil wir zu uns selbst sagen könnten: »Bist du bescheuert, stell dich nicht so an! Bist du dumm, dass du das nicht besser kannst?« Oft wollen wir auch gar nicht tiefer in uns selbst hineinschauen, weil wir zum einen nicht wissen, wie das geht, und zum anderen denken, es könnte anstrengend und zeitintensiv werden. Aber da ist noch mehr! Da ist noch eine andere Form der Angst, die uns davon abhält. Die Angst vor dem, was wir entdecken könnten. Die Angst vor dem Unbekannten. Die Angst vor der Veränderung, von der wir nicht wissen, wie sie aussehen würde. Die Angst vor dem Schmerz, der wieder hochkommen könnte. Die Angst vor einem Schmerz, der eh da ist, auch wenn wir ihm nicht gewähren, an die Oberfläche zu kommen. Ein tiefer, versteckter Schmerz, der uns begleitet und sich immer wieder auf andere Art und Weise zeigt, nach Hilfe schreit. Und wir ignorieren ihn einfach – aus Angst vor ihm. Der arme ungesehene Schmerz, oder? Wir brauchen keine Angst vor diesem Schmerz zu haben, denn das Gegenteil davon wird uns begleiten: die Liebe. Es wird nicht anstrengend werden, sondern uns zu Erleichterung und Leichtigkeit verhelfen. Und das Beste daran: Der tief sitzende Schmerz kann endlich gehen! Eben weil er endlich gesehen wird. Weil er gesehen, verstanden und geliebt wird und somit das erfährt, wonach er sich die ganze Zeit gesehnt hat. Dieses Buch zeigt euch, wie das geht. Ihr werdet euch selbst (und eure Liebsten) nicht nur besser kennenlernen, sondern euch selbst (und andere) auch tiefer lieben lernen und euch dabei so frei fühlen wie noch nie. Aaaah, das wird toll!


    Mein eigener Weg


    Mein Leben hat es jetzt schon komplett verändert! Ich lebe zwar noch nicht auf dem Mount Everest, aber ich war in einigen Situationen schon dort. Nicht wortwörtlich natürlich, sondern im übertragenen Sinne. Wenn das Ziel der Berggipfel ist, dann befinde ich mich nicht permanent dort, aber hin und wieder. Und ich weiß nun und bin mir stets darüber bewusst, wie schön und frei es dort oben ist, denn ich habe es schon einige Male erlebt. Es dauert einfach seine Zeit, bis man die erlernten Automatismen abgelegt hat. Es ist Training, aber mit jedem Mal wird man besser, und irgendwann werden stattdessen die neu erlernten Muster zu Automatismen und fallen einem leicht. Außerdem lädt man mit jedem Mal, das man auf diese Weise mit sich oder anderen auf einer tieferen Ebene kommuniziert, ein Päckchen Ballast mehr aus dem Rucksack des Herzens ab, und der Weg zum Mount Everest ist mit einem leichteren Rucksack doch automatisch viel unbeschwerter. Man fühlt sich immer befreiter. Mit jedem Mal kommt man schneller nach oben. Und nach der vielleicht zehnten Tour merkt man dann erst, wie groß der Rucksack eigentlich ist, den man das ganze Leben lang mitgeschleppt hat. Denn wow, man hat schon so viel ausgepackt, aber es ist immer noch was drin. Einiges versteckt sich in Innentaschen und sogar in solchen, von denen man bisher gar nicht wusste oder immer noch nicht weiß, dass sie im Rucksack sind. Einiges versteckt sich auch hinter klemmenden Reißverschlüssen. Fakt ist: Man begibt sich auf eine Reise, bei der man immer mehr Gepäck loswird und immer weniger Last zu tragen hat. Eine nie geahnte wundervolle Reise, die immer schöner wird!


    Ich möchte auch im Umgang mit euch möglichst offen sein und mein Innerstes offenbaren. Daher kommen auch viele private Beispiele von mir im Laufe dieses Buches. Und ich möchte noch kurz etwas loswerden. Das hier ist mein zweites Buch. 2019 habe ich zusammen mit Chris Halb12 mein erstes Buch »Hätte ich das mal früher gewusst! Was man in der Schule nicht lernt, aber wirklich im Leben braucht« veröffentlicht, welches unser bisher größtes Herzensprojekt war und sich immer noch fleißig verkauft. Das zeigt uns, dass Menschen doch viel lieber lernen, als man anhand von Schulerfahrungen meinen würde. Menschen lernen gerne, zumindest die Dinge, die wirklich wichtig für ein glückliches, erfolgreiches Leben sind. In der Schule wird uns nur leider oft irgendwann der Spaß am Lernen genommen. Als Kinder freuen wir uns auf die Grundschule und auch oft noch auf die weiterführende Schule. Aber bei den meisten von uns kommt irgendwann der Punkt, an dem wir lieber wirklich sinnvolles Wissen aufnehmen würden und uns fragen: »Wozu das alles hier?« Nun schreiben Chris und ich beide parallel an einem zweiten Buch, diesmal jedoch jeder an einem eigenen. Chris’ zweites Buch heißt übrigens »Hätte ich das Spiel des Lebens mal früher durchschaut!« – ihr merkt, es entsteht eine Reihe. Falls ihr zu den Early­Bird­Käufern meines Buchs gehört, dann ist Chris’ Meisterwerk noch nicht draußen, es erscheint nämlich einige Wochen nach dieser Lektüre hier. Das erste Buch war, wie der Name schon sagt, etwas fürs Köpfchen, und dieses, mein zweites Buch, soll etwas fürs Herz sein.


    Ihr habt es schon gemerkt, ich verwende eine (schl)echte Schreibweise – wie im ersten Buch übrigens auch. Ich möchte damit eine Nähe erzeugen, als würde man zu einem Freund oder einer Freundin sprechen. Auf Augenhöhe. Und die lockere Schreibweise soll Spaß machen. Nicht nur der Inhalt, sondern auch das Lesen selbst soll Spaß machen.


    Falls ihr unser erstes Buch bereits kennt, ist euch vielleicht auch aufgefallen, dass ich dieses zweite Buch bei einem anderen Verlag schreibe. Ich erkläre euch kurz, warum. Beide Bücher sind große Herzensprojekte von mir, und für das erste Buch haben wir viele Gespräche mit verschiedenen Verlagen geführt. Dabei haben wir bemerkt, dass wir uns von manchen Verlagen beziehungsweise den jeweiligen Ansprechpartnern aus diesen Verlagen nicht richtig gesehen gefühlt haben. Eine Ansprechpartnerin wollte Inhalte verändern und uns reinreden. Eine andere hat das Thema und wie wichtig es uns ist überhaupt nicht richtig verstanden, und bei zwei anderen Verlagen beziehungsweise deren Ansprechpartnern hatten wir das Gefühl, sie wollten das Buch mit uns nur machen, da sie darin gutes Geld und hohe Verkaufszahlen witterten. Und dann gab es da diese eine Ansprechpartnerin, Ricarda, die uns zwar nicht das monetär beste Angebot unterbreitet hat, die uns aber verstanden hat, die uns gesehen hat, die für dieses Buch genauso gebrannt hat wie wir. Und das war der Grund, warum wir uns bei unserem ersten Buch letztendlich für den Verlag entschieden haben, bei dem Ricarda arbeitete: Wir haben uns für sie als Person entschieden. Weil sie genauso mit dem Herzen dabei war wie wir. Sie war auch unsere Lektorin für das erste Buch, und die Zusammenarbeit war einfach eine große Freude. Keine ärgerlichen Diskussionen. Wir waren auf einer Herzenslinie. Leider ist sie mittlerweile nicht mehr bei diesem Verlag tätig, weswegen wir lange Zeit gar nicht mehr an ein zweites Buch gedacht haben. Aber dann kam Uli auf uns zu, der einen neuen Verlag gegründet hat und mich als Speakerin zu diesem Thema hier gehört hat. Er fand es so gut, dass er mich fragte, ob ich bei ihm nicht ein Buch darüber schreiben wolle. Und wieder war dort ein Mensch, der genauso für das Thema gebrannt hat wie ich, der mit dem Herzen dabei war, bei dem ich mich gesehen und verstanden gefühlt habe. Und so ist dieses zweite Buch entstanden. Bei einem anderen Verlag. Bei einem anderen MENSCHEN. MIT einem anderen Menschen. Das Zwischenmenschliche war die ausschlaggebende Kraft. Schon wichtig, oder, dieses Zwischenmenschliche? ;)


    Ich hoffe, es wird langsam deutlich, welche Tragweite und Wichtigkeit das alles für uns hat. Denn unter den Top drei der Dinge, die Menschen auf dem Sterbebett am meisten bereuen, ist: »Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, meine Gefühle auszudrücken. »1 Vielleicht fehlt uns aber eben gar nicht der Mut, sondern die Technik und das innere Teamwork. Denn wozu braucht man Mut, wenn gar keine Angst mehr da ist? Denn es ist eine Angst vor dem Monster unter unserem Bett, welches gar nicht existiert. Wir müssen diese Angst nicht haben, also brauchen wir auch keinen Mut. Wir lassen gar nicht die Hüllen fallen und fühlen uns nackt, wenn wir uns öffnen, sondern lassen die Mauern und damit die schwere Last von unseren Schultern fallen und fühlen uns endlich leicht. Mehr noch: Wenn wir unser Innerstes nicht mit anderen teilen, werden wir es nicht nur bereuen, wir werden es vereinsamen lassen. Lasst euch und euer Inneres nicht einsam alt werden!


    
      [image: Eine Person ist bei Sonnenuntergang in einem großen Vogelkäfig eingesperrt. Sie ist umgeben von einer malerischen Landschaft.]

      Der Käfig, den ihr um euch selbst errichtet
    

    Und damit legen wir los. Im ersten großen Kapitel wird sich wie bereits erwähnt alles um unser eigenes Inneres drehen, da das Verstehen von uns selbst die Grundlage dafür ist, wie man gut kommuniziert. Denn das, was in unserem Inneren abläuft, läuft auch in anderen ab.


    Wir wollen also in Kapitel 1 das Innere eines jeden Menschen verstehen, um uns dann in Kapitel 2 anzuschauen, wie das Ganze in der zwischenmenschlichen Wechselwirkung abläuft. Also, viel Spaß bei der Befreiung eures Innersten und dem Zugang zu euren Herzen und denen anderer. Ihr werdet euch wünschen, ihr hättet das schon früher gefühlt. Egal, ob alt, jung, Mann, Frau, was auch immer, dies ist ein Buch über jeden von uns. Dies ist ein Buch über dich – egal, wer du bist! Schnappt euch gerne einen Textmarker und streicht die Dinge an, die ihr euch besonders einprägen wollt. Und damit würde ich sagen: Let’s dive deeper!


    
      GRATIS WORKSHOP


      Damit ihr noch tiefer in das Wissen dieses Buches einsteigen könnt, habe ich hier einen exklusiven Gratis­Workshop/eine Gratis­Meditation für euch. Außerdem könnt ihr dort Teil einer wundervollen Community werden:


      
        [image: Ein schwarzweißer QR-Code auf einem einfachen Hintergrund.]
      
    

  

  
    
      VERSTEHE DICH ENDLICH SELBST!

    

  

  
    

    Ich sehe mich


    In diesem großen Kapitel lernen wir uns selbst richtig kennen. Wir wünschen uns oft, uns von anderen gesehen zu fühlen. Viel wichtiger ist aber eigentlich, dass unser Inneres sich von uns selbst gesehen fühlt. Wenn wir uns selbst nicht sehen, können wir uns selbst übrigens auch nicht verstehen. Das Sehen kommt also vor dem Verstehen. Denn erst, wenn wir erkennen, was in uns vorgeht, können wir anfangen zu verstehen. Wenn wir das beides erreicht haben, entstehen Selbstbewusstsein und wahre Selbstliebe fast von alleine. Wenn wir glauben, dass das alles nicht so wichtig ist, dann lassen wir unser Inneres vereinsamen und die verschiedenen Bereiche in uns in Konkurrenz miteinander treten – Herz gegen Kopf. Das Ziel dieses Kapitels ist also, dass wir uns am Ende ganz fühlen, verbunden in uns selbst. Woraus als Bonus ganz viel Heilung resultiert.


    Gespaltenes Selbst


    Ich bin zu Anfang bereits kurz darauf eingegangen, dass in unserem Inneren meist zwei Teile getrennt voneinander agieren: Herz und Kopf. Als Erinnerung: Das Herz steht hierbei symbolisch für unsere Gefühlswelt, der Kopf hingegen für unsere Gedankenströme. Wenn Herz und Kopf nicht als Team agieren, arbeiten wir in uns separiert, was sehr große Auswirkungen haben kann. Es wird eine Diskussion, ein Streit, manchmal sogar ein Kampf zwischen Herz und Kopf geführt, bei dem meist einer verlieren muss oder sogar beide gemeinsam untergehen.


    Stellt man sich das in einer Firma vor, würde das zu ziemlichen Problemen und nicht gerade zum Erfolg führen:


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Vorteile von Teamarbeit, wenn das Team gut funktioniert

          

          	
            Nachteile von Teamarbeit, wenn das Team nicht funktioniert

          
        


        
          	
            Jeder fokussiert sich auf die Aufgaben, die er oder sie am besten kann

          

          	
            Störungen und Ablenkungen

          
        


        
          	
            Effizienz

          

          	
            Verschwendung von Energie

          
        


        
          	
            Gegenseitige Unterstützung, an einem Strang ziehen

          

          	
            Verteilungskämpfe, Ego im Vordergrund auf Kosten des Teams und des Endprodukts

          
        


        
          	
            Lernen von anderen

          

          	
            Kein klarer Fokus

          
        


        
          	
            Weniger Hierarchie/ Unterdrückung

          

          	
            Unzufriedenheit

          
        

      
    


    Wir haben das Problem, dass unser Kopf oft einen komplett anderen Weg einschlagen möchte als unser Herz. Unser Gefühl sagt uns zum Beispiel bei einer bevorstehenden Entscheidung, dass wir das eigentlich nicht machen möchten und wir uns dagegen entscheiden sollten. Unser Kopf sieht aber beispielsweise das Geld und malt sich aus, dass wir etwas verpassen könnten, weshalb er möchte, dass wir uns dafür entscheiden. Die beiden arbeiten nun gegeneinander, und womöglich bewirkt das, dass wir uns am Ende mit keiner der beiden Entscheidungen pudelwohl fühlen, da wir uns innerlich nicht einig sind. Treffen wir die Entscheidung mit dem Kopf, ist das Herz unzufrieden, und andersrum. Wie schön wäre es doch, wenn beide immer an einem Strang ziehen würden! Dann wären wir viel zufriedener. Manchmal führt diese innere Spaltung sogar dazu, dass am Ende keine der Parteien zufrieden ist.


    
      Ich kenne das noch sehr gut aus Schul- und Unizeiten. Ich müsste dringend für eine Klausur lernen, mein Kopf schreit, ich soll lernen, aber mein Gefühl macht nicht mit, hat keine Lust, und die dadurch entstandene Blockade bewirkt, dass ich weder auf das eine noch das andere höre. Statt zu lernen oder aber den Tag für eine gute Zeit mit Freunden am See zu nutzen, bleibe ich zu Hause und mache nichts. Denn ich könnte ja doch jederzeit anfangen mit dem Lernen. Oder ich mache plötzlich andere Sachen (wie aufräumen), die ich auch immer schon vor mir hergeschoben habe und die mir aber nun doch lieber sind, als zu lernen. Abends merke ich dann, dass ich nichts für die Klausur gemacht habe und doch an den See hätte fahren können. Da Herz und Kopf gegeneinander gearbeitet haben, habe ich auf keine der beiden Parteien gehört. Am Ende des Tages ist also weder das Herz noch der Kopf zufriedengestellt.

    


    Wir können also »leider« keinen Alleingang des Kopfes oder des Herzens machen, denn beide sind Teile von uns. Welch große Auswirkungen das Zusammenspiel von Herz und Kopf nicht nur auf uns selbst und unser Leben haben kann, sondern auch auf andere und deren Leben sowie auf die Verbindung zwischen uns und anderen Menschen, erfahrt ihr noch sehr ausführlich. Aber zunächst möchte ich in diesem Zusammenhang auf unseren Körper eingehen. Denn auch dieser steht in Wechselwirkung mit Herz und Kopf.


    Unser Körper


    Herz und Kopf sind nicht allein, unser Körper gehört wie gesagt auch zum Team dazu. Unser Denkapparat (Kopf/Verstand), gepaart mit unserem Glauben und auch unseren Gefühlen (Herz), hat wissenschaftlich erwiesen positiven oder negativen Einfluss auf das Wohlergehen unseres Körpers – das nennt sich Placebooder auch Nocebo- Effekt. Außerdem reagiert unser Körper auf zu viel inneren Stress nicht selten mit Kopfschmerzen, Verspannungen, einem Magengeschwür oder sogar Herzinfarkt. Wir wissen auch aus der Psychologie, dass unterdrückte Gefühle uns nicht nur psychisch, sondern auch physisch krank machen können. Der Begriff »psychosomatisch« ist euch sicher nicht fremd. Er beschreibt körperliche Beschwerden, die mit der Psyche und sozialen Faktoren zusammenhängen. Unser Körper sendet uns oft Warnsignale. Wenn wir diese nicht bemerken, werden wir irgendwann krank. Wir kommunizieren also in uns selbst (mal besser, mal schlechter) – nämlich unser Kopf mit unserem Herzen und dem Körper. Wie oft verlieren wir uns im Kopf in Horrorszenarien, Gedankenkarussellen und Abwärtsspiralen. Wie oft spüren wir Wut oder Tränen hochkommen, die uns etwas sagen wollen und gesehen werden möchten. Doch oftmals ignorieren wir einen oder mehreren dieser drei Bereiche, machen ihn herunter oder reden ihn klein. Beispiel: Wir merken leichte Kopfschmerzen, nehmen eine Tablette und funktionieren weiter, weil wir das gerade nicht gebrauchen können, und im Urlaub werden wir dann direkt krank. Wir reden uns ein, dass wir uns nicht so anstellen sollen, und der innere Kritiker kommt an die Macht. Weil wir gestresst sind, lassen wir dann ungehemmt und unbedacht unsere Wut in E­Mails, Kommentaren oder Textnachrichten raus. Ohne die Wut zu hinterfragen oder erst einmal herunterkochen zu lassen, um besonnen reagieren zu können. Und dann bereuen wir es oftmals im Nachhinein.


    Ihr merkt jetzt schon, dass eine große Wechselwirkung zwischen diesen drei Weggefährten besteht. Und nicht nur das. Wechselwirkung bedeutet Beeinflussung. Sie beeinflussen sich also gegenseitig, die Frage ist nur: im konstruktiven oder im destruktiven Sinne? Uns sollte sehr viel daran liegen, dass wir aus den dreien ein unschlagbares Team machen, denn dann wird die Wechselwirkung eine sehr erfreuliche für uns sein.

  

  
    

    Die Kommunikation von Herz und Kopf


    Zu unserem derzeit vielleicht noch schlagbaren Team gehört sogar noch jemand dazu. Aber bevor wir diesen Kollegen mit rein nehmen, sollten wir erst einmal verstehen, wie unser Herz und unser Kopf so drauf sind. Um unser Inneres besser verstehen zu können, lasst uns direkt mal darüber sprechen, wie Herz und Kopf, also unsere Gefühle und unsere Gedanken, mit uns und in uns kommunizieren und wann sie mitbeziehungsweise gegeneinander agieren.


    Wie kommuniziert unser Herz? Unser Herz sendet Informationen in Form von Gefühlen. Wenn wir zum Beispiel einer fremden Person gegenüberstehen, die uns anspricht, haben wir entweder sofort ein super Gefühl, ein eher neutrales oder empfinden direkt eine Abneigung. Wir fühlen uns in Situationen wohl, unwohl oder eben eher neutral oder gleichgültig. Das gilt nicht nur für das Zwischenmenschliche; auch die Vorfreude auf oder die Angst vor einem Ereignis sind eine Kommunikation unseres Herzens. Das sind sehr offensichtliche Momente, in denen unser Herz zu uns spricht. Dann gibt es aber auch etliche Emotionen, die wir gar nicht wahrnehmen! Jedem Gedanken, jeder Situation, in der wir uns befinden, liegt ein Gefühl zugrunde. Aber oft bemerken wir das gar nicht, weil es sich nicht so stark in den Vordergrund drängt und, wie schon erwähnt, abstrakt ist. Gefühle müssen also erst mal erkannt und dann übersetzt werden! Wenn wir negative Gefühle nicht bemerken oder ignorieren, werden sie irgendwann so stark, dass unser Körper beginnt, uns Signale zu senden. Wenn das passiert, wissen wir, dass wir unser Herz viel zu lange ignoriert haben.


    
      Anders als dein Kopf spreche ich immer zu dir! Ich bin die Grundlage deines Daseins. Ich bin immer an deiner Seite. Ich fühle. Immer und überall. Aber anders als bei deinem Kopf merkst du manchmal gar nicht, dass ich da bin. Ich würde mich riesig freuen, wenn du öfters mal nach mir schaust! Ganz bewusst. Dass du dich einmal am Tag daran erinnerst, zu sehen, wie’s mir geht. Mal in mich reinspürst. Und ich verspreche dir, das wird einiges für dich eröffnen.

    


    Wie kommuniziert unser Kopf in unserem Inneren mit uns? Wir hatten das eben schon kurz: über unsere Gedanken. Das kann im positiven Sinne sein, wie zum Beispiel, wenn wir uns selbst innerlich gut zureden und Mut machen – »Ich schaffe das!«, »Ich lasse mich nicht unterkriegen!« Oder im negativen Sinne, also genau umgekehrt: »Ich werde das niemals schaffen!« Aber auch dieses Kopfkino, das wir sicher alle kennen, ist eine Kommunikation unseres Kopfes, die uns regelrecht um den Verstand bringen kann – und auch um unser Herz. Kopfkino muss aber nicht immer gleich Horrorszenarien bedeuten, wir können es auch als unsere Fantasie bezeichnen, die sehr wertvoll sein kann. Unser Verstand ist der kluge, intellektuelle Teil unseres Kopfes, unseres Denkapparats. Dieser wird als die menschliche Fähigkeit definiert, analytisch zu denken, Dinge richtig zu erkennen und zu beurteilen. Er hilft uns also, rational Vor- und Nachteile abzuwägen und möglichst objektiv zu urteilen. Aber manchmal schaltet unser Kopf den Verstand nicht richtig ein oder kann es in dem Moment gerade gar nicht, da seine gedankliche Energie in andere Dinge investiert wird oder bereits ausgelastet ist.


    Der Verstand


    Wir haben eben bereits gehört, welche wichtigen sachlich­analytischen Aufgaben unser Verstand hervorragend für uns ausführen kann. Er kann toll abwägen, planen, logisch denken. Und es gibt auch Momente, in denen er uns hilft, negative Emotionen gar nicht erst aufkommen zu lassen. »Na gut, dann fällt der Zug halt aus, und ich verpasse einen wichtigen Termin. Ich kann es eh nicht ändern, also versuche ich, lösungsorientiert zu denken.« Vielleicht habt ihr diesen Satz schon mal gehört: »Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden. »2


    Achtung: Jetzt kommt der vierte und wahrscheinlich wichtigste Part in uns dazu: unser innerer Beobachter. Man könnte in der Redewendung »die Gelassenheit« auch durch »den inneren Beobachter« ersetzen. Die Stille. Dieser letzte, vierte Teil in uns ist essenziell wichtig für die Zusammenarbeit unseres Inneren. Wir kommen gleich noch ausführlich auf ihn zurück. Der Verstand ist in diesem Fall »die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden«. Er wirkt am besten, wenn er mit dem inneren Beobachter zusammenarbeitet. Er analysiert dann nämlich aus der Ruhe heraus, was man ändern kann und auch wie man es ändern kann. Und er erkennt, was es zu akzeptieren gilt. Womit wieder klar wäre, wie eng die Teile in uns doch immer wieder ineinandergreifen. Die innere Ruhe bringt unseren Kopf zu Klarheit und verhindert, dass negative Gefühle aufkommen.


    Apropos Klarheit: Klarheit ist ein essenzieller Bestandteil in dem gerade genannten Gelassenheitsgebet und somit ein großer Baustein für ein erfülltes Leben. Klarheit im eigenen Inneren führt zu Klarheit in den eigenen Handlungen. Klarheit im Handeln führt in der Regel zu besseren Ergebnissen. Bessere Ergebnisse machen es viel einfacher, ein erfülltes Leben zu führen. Und das wollen wir doch alle. Ich hatte ja eben bereits Chris’ neues Buch »Hätte ich das Spiel des Lebens mal früher durchschaut!« erwähnt. In diesem Buch geht es genau darum, wie man diese eigene innere Klarheit in seinem Leben findet. Es greift die großen Themen des Lebens auf und verbindet sie zu universellen Regeln. Dadurch erkennt der Leser sowohl seine eigene als auch die Position von anderen im großen Spiel des Lebens, kann alles richtig einordnen und erlangt schlussendlich innere Klarheit. Klarheit durch Wahrheit. Ich kann euch das Buch nur wärmstens empfehlen.


    Wir alle kennen Momente, in denen der Verstand unsere Emotionen reguliert, weil ein Gefühlsausbruch in so einer Situation sehr unpassend wäre. Er hilft uns dann dabei, unseren Chef nicht anzukacken und somit eine Kündigung zu riskieren. Im Prinzip unterdrückt er in solchen Fällen unsere Gefühle, was zunächst sinnvoll erscheint. Da das Unterdrücken unserer Gefühle allerdings generell keine gute Angewohnheit ist, wäre auch in solch einem Fall besser, wir hätten unseren inneren Beobachter, unser Bewusstsein, zusätzlich an unserer Seite, denn der nimmt die Dinge ganz bewusst wahr und verhindert somit eine unbewusste Emotionsunterdrückung. Wir halten diesen Part aber sehr, sehr oft in der Stand­by­Position und schenken ihm wenig Beachtung. Dabei ist er es, der die anderen drei Puzzlestücke erst miteinander verbindet und uns vom Gefühl her zusammenbaut. Wenn wir das schaffen, uns innerlich zusammen zu puzzeln, dann fühlen wir uns ganz!


    Herz gegen Kopf


    Okay, wir wissen also nun, wie Herz und Kopf mit uns kommunizieren, aber wie kommunizieren sie eigentlich untereinander? Ich habe bereits erwähnt, dass sie oftmals miteinander streiten, weil sie beide ein unterschiedliches Ziel verfolgen. Es gibt allerdings auch noch den Fall, bei dem Herz und Kopf auf einer Wellenlänge sind, aber die Welle wird nicht gesurft, sondern wir ertrinken förmlich darin. Es entsteht also quasi eine negative Wechselwirkung. Ich habe natürlich auch hierfür ein Beispiel:


    
      Ich liege nachts im Bett und stresse mich, weil der Wecker früh geht und dann ein wichtiger Termin bevorsteht, der mich verunsichert (die Verunsicherung ist in dem Fall natürlich das Herz, das Gefühl). Und was macht mein Kopf? Er bewirkt durch die reißenden Gedankenströme, dass ich nicht schlafen kann. Er ballert mich mit Situationen zu, die er sich ausmalt, mit Selbstzweifeln und bewirkt, dass ich mich innerlich in einer Abwärtsspirale befinde, die mein Gefühl ebenfalls tiefer mit runterzieht. Ich finde gar nicht mehr raus, bin gar nicht mehr klar im Kopf. Er steigert sich richtig rein, bis mein Herz sich unfassbar schlecht fühlt. Das kennen viele (mich eingeschlossen) auch von Liebeskummer. Jemand hat mit uns Schluss gemacht, und unser Herz ist gebrochen, aber unser Kopf steht uns nicht zur Seite, um uns da rauszuleiten, sondern verstärkt die negativen Gefühle noch mit Gedanken wie: »Ob er oder sie schon wen Neues hat?«, oder: »Ob ich jemals wieder glücklich werde?« Wäre der Verstand hier aktiv, würde er nicht dabei helfen, unsere Gefühlswelt auf den Kopf zu stellen. Gutes Wortspiel, oder? Unser Kopf arbeitet in diesem Beispiel also quasi mit unserem Herzen gemeinsam an unserem Untergang. Ein Team, welches sich selbst zerstört.

    


    Mit Herz und Verstand


    Nun nehmen wir eine Situation, in der Herz und Kopf konstruktiv zusammenarbeiten. Dazu ist es wichtig, dass sie sich gegenseitig sehen und verstehen können – genau wie in dem Pärchenbeispiel aus dem Intro mit dem Einkauf des Lieblingsgetränks. Nur geht es hierbei nicht um das Sehen und Verstehen zwischen zwei Personen, sondern dem in uns selbst, zwischen unserem Herzen und unserem Kopf. Dabei hilft uns das eben erwähnte bewusste Wahrnehmen als Vermittler. Der neutrale Beobachter, der Situationen weder negativ noch positiv wertet, sondern wie gesagt einfach nur wahrnimmt. Er hilft Herz und Kopf dabei, sich gegenseitig zu erkennen, und führt sie zusammen.


    Hier nun ein passendes Beispiel, damit es verständlicher wird:


    
      Ich möchte nach einer Urlaubspause mit dem Schreiben dieses Buches weitermachen, aber irgendwie schaffe ich es nicht. Muss ich aber eigentlich, da die Deadline für die Manuskriptabgabe in nur zwei Monaten ist und ich noch nicht genug geschrieben habe, um jetzt ’nen Chilligen machen zu können. Druck steigt auf. Was nun?

    


    Entweder muss ich gerade den Druck rausnehmen, den der Kopf auf mein Herz ausübt, um weiterschreiben zu können, denn Kreativität entsteht meist nicht unter Druck. Das würde bedeuten, dass mein Verstand das checkt, auf das Herz hört und mir sagt: »Es ist okay! Du nimmst dir für heute erst einmal gar nichts vor, sondern setz dir stattdessen ein Ziel bis zum Ende der Woche. Heute ist Montag, und bis Sonntag hast du dreißig Seiten geschrieben.« Dann kann man jeden einzelnen Tag aufs Neue wieder frisch rein spüren, ob die Lust aufs Schreiben und die Kreativität wiederkommen, wenn sie genug Raum haben.


    Oder es kann sein, dass ich mich nur einmal überwinden müsste, überhaupt mal wieder anzufangen, um in einen Flow zu kommen. Dann wäre es wichtig, dass der Verstand dem Keine­Lust­Gefühl nicht nachgibt, sondern sagt: »Versuch es einfach. Setz dich jetzt hin und fang an. Und wenn es nur eine halbe Stunde ist.« Diese halbe Stunde nimmt dann auch den Druck raus, heute stundenlang an vielen Seiten sitzen zu müssen, und gibt mir die Möglichkeit auszuprobieren, was für mich gerade funktioniert und wichtig zu berücksichtigen wäre. Manchmal merken wir in solchen Situationen dann: »Hey, es geht ja doch!«, und verbringen dann statt dreißig Minuten ganze drei Stunden mit Schreiben (oder Lernen). Und wenn wir einmal drin sind, dann ist es am nächsten Tag schon viel leichter weiterzumachen.


    Ihr merkt, es ist wichtig, sich selbst besser kennenzulernen oder auch auszuprobieren, denn es gibt oft mehrere Möglichkeiten, wie wir aus einer solchen Blockade rauskommen können. Wir müssen nur rausfinden, welche gerade die richtige für uns ist.


    Was hat aber nun der neutrale Beobachter damit zu tun? Er ist der Raum zwischen Gedanken und Gefühlen, der uns hilft, uns zu sortieren und abzuwägen, ob das Herz jetzt auf den Kopf oder der Kopf aufs Herz hören sollte und ob die beiden vielleicht gar nicht so weit auseinanderliegen, auch wenn es erst einmal den Anschein erweckt. Der innere Beobachter ist wie der Richter, der dem Kläger und dem Angeklagten zuhört, die Plädoyers bekommt. Er mischt sich nicht ein, er hört erst einmal nur beiden Parteien zu. Nachdem er das getan hat, wägt er mit dem Verstand zusammen ab, was das Richtige zu tun wäre. Ob eine Seite gewinnt oder hier Aussage gegen Aussage steht und beide einen gleichen Anteil tragen. Der Verstand wäre dann quasi wie der Schöffe.


    Man kann sich das im Kleinen (in unserem Inneren) wieder ähnlich vorstellen wie auch im Großen (im Außen), in einer Beziehung zum Beispiel. Ein Beobachter, wie ein Psychologe beispielsweise, kann zwischen zwei Personen als Mediator fungieren. In uns kann der Beobachter den Stress, den wir uns innerlich machen, erkennen und uns hinführen zu einer gemeinsamen Lösung zwischen Herz und Kopf. Er bemerkt, dass wir in der Prokrastination hängen, und schaut hin. Er sieht das Herz, das mit diesem Druck völlig überfordert ist, und unseren Körper, der aufgrund dessen nur noch schwerer atmen kann. Er sieht den Kopf, der es nicht schafft, gegen diese Gefühle anzukämpfen, und sich im Kreis dreht, Ausreden sucht und so weiter. Selbstreflexion funktioniert im Prinzip ähnlich: Man lässt die eigenen Gedanken und Gefühle auf sich wirken und kann sie dadurch neu einordnen. Der Beobachter wird sich bewusst über uns selbst, unsere inneren Bestandteile. Dieser Mediator hilft dann dabei, dass Herz und Kopf sich die Hand geben können und füreinander da sind.


    
      [image: Vier Männer in einem Gerichtssaal: ein Richter, ein sitzender Mann zu seiner Linken und zwei sitzende Männer auf der gegenüberliegenden Seite des Tisches. Der Richter ist beschriftet mit "Innerer Beobachter", der Mann zu seiner Linken mit "Verstand". Gemeinsam urteilen sie über die gegenüber sitzenden "Herz" und "Kopf".]

      Gerichtsmetapher
    

    Bei dem Beispiel mit dem Buchschreiben, wo nicht ganz klar ist, wer Recht bekommen sollte, kann man auch einfach sagen: »Hey, ich probiere einfach mal beide Möglichkeiten aus, heute die, morgen die.« Und dann schauen wir, was besser für uns funktioniert.« Hauptsache, der Druck auf Kopf und Herz wird nicht immer größer und reißt uns immer tiefer ins Nichtstun. Und dafür brauchen wir jemanden, der interveniert. Den Beobachter. Falls ihr noch nicht ganz verstanden habt, was es mit diesem Teil in uns auf sich hat, keine Sorge, er bekommt noch genug Aufmerksamkeit in diesem Buch.


    Wir sollen unserem Herzen immer zuhören, aber was ist mit dem Kopf?


    Ihr habt sicher schon einmal gehört, dass man negative Gefühle nicht unterdrücken sollte. Ihr habt es ja auch bereits in diesem Buch gelesen. Aber habt ihr schon mal gehört, dass man negative Gedanken nicht unterdrücken sollte? Nein, oder? Die Psychologie und auch die Spiritualität sagen sogar eher, dass man negative Gedanken stoppen sollte, da sie sonst immer stärker werden. Bei Gefühlen ist es so, dass man sie rauslassen muss, um sie nicht brodeln zu lassen, bis das emotionale Fass überläuft. Man sollte sie natürlich nicht ungehemmt an jedem und allem auslassen, aber man sollte sie auch nicht unterdrücken, sondern sich vielleicht eher ein Ventil dafür suchen. Das könnten zum Beispiel Boxtraining oder Schreien im Wald sein. Gefühle brauchen definitiv unsere Aufmerksamkeit. Negative Gedanken sind aber manchmal so absurd im Ausmalen von Horrorszenarien, dass wir ihnen weniger Aufmerksamkeit schenken sollten. Wir können versuchen, uns selbst positiv zuzureden. Wie eben in dem Beispiel, einfach mal die »Ich schaffe das eh nicht«­Gedanken umkehren in »Ich schaffe das«. Genauso wie unsere Gefühle unsere Gedanken beeinflussen, beeinflussen auch unsere Gedanken unsere Gefühle. Wenn wir unsere Gedanken also wiederholt positiv fokussieren, dann wird sich das auch positiv auf unser Gefühl auswirken.


    Manchmal kommt der Kopf allerdings als Feind des Herzens wie ein Teufelchen auf der Schulter daher und flüstert uns ins Ohr, dass wir uns in diese negativen Gefühle immer mehr reinsteigern sollen, und obwohl wir sie sogar rauslassen, nehmen sie einfach kein Ende. Wählen wir eine Trennungssituation als Beispiel, also den Herzschmerz. Trauer und Wut müssen raus aus unserem Körper, um die Situation zu verarbeiten. Aber der Kopf hält uns in diesen negativen Gefühlen fest und zieht uns immer weiter runter, indem er den Ex­Partner/die Ex­Partnerin schlecht macht oder wir uns mit Gedanken selbst niedermachen – zum Beispiel, dass wir die Person verloren haben, weil man uns nicht lieben könne. Aber der innere Beobachter hilft uns, aus dem Teufelchen ein Engelchen zu machen. Er ist in der Ruhe, und aus dieser heraus kann er den Verstand einschalten und uns beim Verarbeiten der negativen Gefühle helfen. Statt uns in Heulkrämpfen oder Wutanfällen zu verlieren, können wir dann mit jeder bewussten Träne und jedem bewussten Schrei ein Stückchen unseres Schmerzes loslassen. Dann kann die Situation auf gesunde Weise verarbeitet werden, und am Ende sind wir frei von diesen Gefühlen. Wir haben sie durchlebt, sind an ihnen gewachsen und nicht darin steckengeblieben. Das passiert, wenn wir unsere Gedanken mithilfe unseres inneren Beobachters bewusst steuern und unser Kopf liebevoll mit uns selbst umgeht.


    
      [image: Ein Mädchen in einem dunklen Kleid hält ihr Gesicht mit den Händen. Ein kleiner geflügelter Dämon und eine kleine engelsähnliche Figur sitzen vor einem gemusterten Hintergrund auf ihren Schultern.]

      Gedanken können Engelchen oder Teufelchen für unser Inneres sein
    

    Die negativen Seiten unseres Verstandes


    Unser Verstand ist zwar der smarte Part in unserem Kopf, allerdings kann er trotzdem kontraproduktiv sein. Dieses Kapitel soll kein Verstand­Bashing sein. Unser Verstand ist toll und steht uns so oft positiv zur Seite. Er ist ja der gute Teil in unserem Kopf. Aber die Forschung zum Thema Meditation hat bewiesen, dass es sehr positive Effekte auf unser Gehirn hat, wenn wir unsere Gedanken beobachten, vorbeiziehen lassen und auch mal abstellen. Also quasi immer mal wieder bewusst den Kopf und auch den Verstand ausschalten. Durch Meditation werden wir entspannter, gelassener, selbstbewusster, konzentrierter, aufmerksamer, und unsere kognitiven Fähigkeiten steigen. Unser Verstand wird also besser dadurch, dass wir ihn zwischendurch mal abschalten. Bei regelmäßigem Training empfinden wir weniger Angst im Alltag. Auch auf unsere körperliche Gesundheit hat Meditation positive Auswirkungen. Das alles konnte durch neurowissenschaftliche Hirnscans herausgefunden werden.3 Und all das passiert also beim Nicht­Denken. Unsere Gedanken werden danach besser. Unser innerer Beobachter ist eigentlich genau dieser Zustand der Meditation. Wenn wir also öfters meditieren, finden wir auch generell viel leichter in den inneren Beobachter, da wir ihn damit kennenlernen und trainieren. Er hilft uns, unsere Gedanken zu erkennen, zu sortieren und bewusst zu lenken, sodass wir sie zu unserem Werkzeug machen können. Denn wenn wir sie nicht erkennen, sortieren und bewusst lenken, dann nehmen sie ein Eigenleben an.


    Auch unser Verstand kann ein solches Eigenleben annehmen! Wenn er zum Beispiel anfängt, Dinge abzuwägen, die gar keine Notwendigkeit oder Priorität haben, und wir uns darin verzetteln. Das wäre dann ohne Sinn, aber mit Verstand. Oder wenn er eben nur Fakten abwägt und dabei die Gefühle vergisst und somit das Herz außen vorgelassen wird. Wir kennen doch sicher alle diese Businessleute, bei denen es immer nur um höher, schneller, weiter geht. Sie lassen meist nicht nur ihr Herz außer Acht, sondern oft auch ihre körperlichen Ressourcen, und nehmen sich kaum Raum zum Auftanken. Wir hören oft, dass der Verstand der Diener unseres Herzens sein sollte, aber eigentlich sollte er der Diener unseres ganzen Inneren sein. Er sollte dem Herzen dienen, damit es glücklich ist, dem Kopf, damit er weiß, wo der Fokus hin sollte, dem Körper, damit wir ihn gut umsorgen, und dem Beobachter sollte er den Raum lassen, alles in unserem Inneren zu managen. Unser Verstand wird wie gesagt besser durch den Beobachter. Der Beobachter dient also in gewisser Weise auch unserem Verstand. Alles ist miteinander verwoben und gehört zusammen, sollte sich gegenseitig unterstützen. Wenn der Verstand über allen anderen steht, dann sind wir nicht ausgeglichen.


    Der Verstand kann also auch kontraproduktiv sein, wenn er sich einfach in den Vordergrund drängt und das Herz, den Körper und den Beobachter dabei übergeht. Er ist zwar ein schlauer Weggefährte, aber er weiß das auch. Er hält sich daher manchmal für so schlau, dass er meint, er könne Dinge im Alleingang erledigen. Dabei gibt es kein Vorbeikommen am Herzen! Denn euer Herz ist eure einzige Möglichkeit zum Glück, da nur das Herz dieses positive Gefühl empfinden kann!


    Warum sollten wir stets auf unser Herz hören, obwohl es nicht immer richtig liegt?


    
      Hallo, ich bin’s wieder, dein Herz! Ich fühle. Immer. Ich habe Wunden. Alte Wunden. Ich trage ganz viel deiner Kindheit in mir. Ich vergesse nicht, was der Kopf manchmal vergisst. Ich habe mitbekommen, was der Kopf noch nicht mitbekommen hat, weil du noch so klein warst. Ich bin auch deine kindliche Freude, die manchmal noch durchkommen darf, obwohl du jetzt vielleicht schon erwachsen bist. Ich bin also auch dein Glück! Wenn dein Ziel im Leben ist, glücklich zu sein (was ich hoffe), dann führt kein Weg an mir vorbei. Manchmal, wenn du mir keine Beachtung schenkst, dann schreie ich nach Aufmerksamkeit. Es sind oft noch die Schreie des Kindes, welches du einmal warst, die immer noch in mir festhängen. Dann schreie ich andere Menschen an. Wie ein Kind. Dann wüte ich rum und mache kaputt. Wenn du für mich da bist, dann schenke ich anderen Menschen Freude, die meistens eine Kettenreaktion auslöst. Denn ich schenke dann den Herzen anderer Freude, eine Freude, die deren Herzen wieder weitergeben können. Und manchmal lässt du zu, dass andere Menschen für mich da sein können. Das sind die schönsten Momente, wenn Herzen sich verbinden können. Dann fühlen wir Herzen uns nicht mehr so allein. Dann sind wir unter Gleichgesinnten. Daher ist es so wichtig, Herzen zu berühren.

    


    
      
        ”ES MUSS VON HERZEN KOMMEN, WAS AUF HERZEN WIRKEN SOLL.”
      


      Johann Wolfgang von Goethe

    

    
      Warum ich nicht immer richtig liege? Na, weil ich verletzt bin. Manchmal sind es nur Kleinigkeiten, die mir als junges Herz wehgetan haben. Diese Wunden wurden aber nicht alle geheilt. Denn damals, als ich klein war, war dein Verstand noch nicht ganz ausgereift, und von deinem inneren Beobachter wusste ich noch nichts. Und die Erwachsenen waren nicht immer für mich da. Ich war oft ganz allein. Mit all meinem Schmerz. Und dein noch nicht ausgereiftes inneres Team hat Dinge manchmal falsch verstanden. Was dazu geführt hat, dass ich noch mehr Schmerzen hatte und viele davon immer noch habe. Sie sind nicht alle verheilt. Auch wenn dein Verstand noch nicht alles begreifen konnte, ICH habe alles mitbekommen, von Geburt an. Schon im Mutterleib war ich anwesend. Habe jeden Stress deiner Mama erlebt, all ihre Gefühle waren meine.


      Ich kann dir immer den Weg zeigen! Aber nur, wenn du mich wirklich verstehst. Denn wenn du das nicht tust, dann kann ich dich in Abgründe reißen! Ich kann dein Glück sein, aber auch dein Unglück. Ich kann Liebe sein, aber auch Hass. Ich kann ruhig sein, aber auch verzweifelt. Daher pass gut auf mich auf. Ich bitte dich darum. Tu es deinetwegen!

    


    
      [image: Ein kleines Kind sitzt in einem großen, anatomisch geformten Herzen, das in leuchtenden Rot-, Gelb- und Blautönen bemalt ist. Die Herzgefäße bilden ein auffälliges Muster um das Kind herum.]

      Unser inneres Kind
    

    
      Was unser Herz damit meint? Ganz einfach. Auf unser Herz zu hören, bedeutet nicht immer, das zu tun, was das Herz fühlt. Es bedeutet zum Beispiel nicht, unseren eigenen Stress und Frust an anderen auszulassen, nur weil wir uns gerade danach fühlen. Manchmal ist unser Herz durch Glaubenssätze aus unserer Kindheit oder andere Situationen im Leben fehlgeleitet worden. Zum Beispiel, wenn wir betrogen wurden und deshalb nicht mehr gut vertrauen können. Selbst einem Menschen nicht, der es vielleicht verdient hätte, ihm zu vertrauen. Wenn unser Herz so verletzt ist, dass wir nicht mehr vertrauen können, dann zeigt es uns nicht den richtigen Weg, sondern verleitet uns, Umwege zu gehen. Wenn wir als Kind beigebracht bekommen haben, dass wir nie gut genug sind, dann fühlen wir uns minderwertig, aber dann ist es natürlich auch nicht der richtige Weg, uns immer so zu verhalten, wie wir uns fühlen. Dann würden wir uns immer aus einem Minderwertigkeitsgefühl heraus durch die Welt bewegen, und das ist mit Sicherheit nicht der richtige Weg, auch wenn unser Herz diesen Weg leitet. Warum sollten wir also immer auf unser Herz hören, wenn es doch nicht immer richtig liegt? Weil wir ihm ZUhören sollen! Wir sollen also nicht das MACHEN, was unser Herz fühlt, sondern darauf HÖREN. Das ist die Bedeutung von »auf das eigene Herz hören«! Nicht einfach blind machen, wohin es uns leitet, es aber auch nicht ignorieren, denn im Kern des Herzens liegt die Schatzkarte, deren Weg wir aufsuchen sollten. Da liegt das größte Geschenk versteckt: unser Glück! Guckt auf das, was euer Herz euch mit seinen Gefühlen sagen möchte. Ihnen liegt eine Ursache zugrunde, die sie zum Vorschein bringt. Und diese Ursache ist im Normalfall nicht euer Gegenüber, welches euch gerade durch eine verbockte Kleinigkeit wütend macht. Stattdessen offenbart diese Kleinigkeit meist ein Gefühl in euch, welches bereits vorher da war. Eure jetzige Reaktion ist also lediglich das Symptom einer viel tiefer liegenden Ursache. Meist stammen diese Wunden aus unserer Kindheit. Sie können aber auch durch traumatische Erlebnisse entstanden sein. Und dieses Gefühl und die damit verbundene Urwunde gilt es herauszufinden, um diese Wunde mit all ihren Kettenreaktionen endlich zu heilen. Da ist der größte Schatz verborgen!

    


    Ein simples Beispiel:


    
      Euer Vater hat eure Geburtstage immer vergessen und hatte generell wenig Zeit für euch, weil er oft auf Geschäftsreise war. Dadurch seid ihr heute als Erwachsener vielleicht schnell enttäuscht, wenn enge Bezugspersonen Treffen absagen oder euren Geburtstag vergessen. In ihrem Kosmos merken diese Menschen aber gar nicht, dass euch das verletzt, und zeigen kein Verständnis für eure Reaktion, sondern empfinden sie als überzogenen Angriff. Was es in gewisser Weise ja auch ist. Diese Personen möchten euch ja nicht bewusst verletzen, sie kennen wahrscheinlich nur eure Wunde nicht. Dazu kommt: Jeder hat eine eigene Geschichte! Jedes Herz hat eine eigene Geschichte, die wir meist nicht sehen beziehungsweise kennen. Dadurch kann die gleiche Situation bei unterschiedlichen Menschen unterschiedliche Gefühle auslösen. Vielleicht hat euer Gegenüber in der Kindheit schlimme Erfahrungen mit Wutausbrüchen der Eltern gemacht und reagiert auf euch dann ebenfalls aus einer alten Wunde heraus. Und damit ist das Missverständnis komplett. Damit wir uns im Zwischenmenschlichen gut verstehen, müssen wir unsere Herzen also einander sichtbar machen. Sie miteinander verbinden.

    


    Die Stärken unseres Herzens – die Liebe und die Intuition


    
      Neben den Wunden trage ich wie gesagt auch deine Freude und ganz viel Spaß in mir. Dein Glück. Ich habe also deine kindliche Sonnenseite und deine kindliche Schattenseite in mir. Aber ich habe noch viel mehr zu bieten. Eine tiefe Weisheit. Ähnlich wie dein Verstand, nur auf einer anderen Ebene. Ein tiefes inneres Gefühl, welches dir sehr hilfreich sein kann. Das ist die Intuition. Auch aus dieser heraus spreche ich sehr viel zu dir. Meine zweite Stärke ist die Liebe, die alle Heilkraft in sich trägt. Mit Intuition und Liebe kann ich dich zum Schatz führen!

    


    Diese Intuition, von der das Herz hier spricht, schöpft Wissen aus der Fähigkeit, etwas blitzschnell auf der Grundlage von Gefühlen anstatt von Fakten zu verstehen oder zu wissen und so entscheiden zu können. Das hat nichts mit logischem Denken zu tun, es wurde hier nicht erst mal nachgedacht und abgewägt, diese Eingebung ist einfach da. Ein schnelles Gespür für Situationen, ein Gefühl, welches uns auch vor Gefahren warnen kann. Wir kennen das vielleicht von Menschen, die uns nicht guttun, bei denen wir tief im Inneren eigentlich ganz genau spüren und wissen, dass wir uns lieber nicht auf sie einlassen sollten. Aber die Intuition kommt nicht nur Menschen gegenüber zum Vorschein, es gibt auch Situationen, in denen sie hervorkommt. Hier ein berühmtes Beispiel:


    
      Beim Grand Prix 1950 in Monaco hat diese Intuition dem Formel­1­Rennfahrer Juan Manuel Fangio womöglich das Leben gerettet. Normalerweise gab er im Tunnel Vollgas, doch dieses Mal bremste er ab. Hinter dem Tunnel hatte es einen Unfall mit mehreren Autos gegeben, den er allerdings nicht sehen konnte. Normalerweise schauten die Zuschauer auf die Fahrer, die aus dem Tunnel kamen. Diesmal war es andersherum, sie schauten weg vom Tunnel. Doch Fangios Intuition hat ihn blitzschnell fühlen und wissen lassen, dass hier etwas nicht stimmte. Und damit war die Gefahr für ihn gebannt. Oft sendet die Intuition auch Signale an den Körper, wie zum Beispiel über den Herzschlag oder auch durch eine Gänsehaut. Wie ihr an diesem Beispiel gemerkt habt, ist die Intuition keine rein weibliche Eigenschaft, auch wenn man oft von weiblicher Intuition spricht. Auch Männer haben Intuition!

    


    Gerade in Situationen, in denen es wichtig ist, schnell zu handeln, und der analytische Verstand keine Zeit hat, alles zu durchdenken und abzuwägen, greift die Intuition, aus der wir dann handeln. Ob es nun wie in diesem Beispiel ist, dass man einfach spürt, wenn etwas nicht stimmt, oder ob sie einen in einer Notsituation dazu bringt, blitzschnell zu Hilfe zu eilen.


    
      
        ”DER INTUITIVE GEIST IST EIN HEILIGES GESCHENK UND DER RATIONALE VERSTAND EIN TREUER DIENER. WIR HABEN EINE GESELLSCHAFT ERSCHAFFEN DIE DEN DIENER EHRT UND DAS GESCHENK VERGESSEN HAT.”
      


      Albert Einstein

    

    Die zweite Stärke des Herzens ist die Liebe. Die Liebe ist nicht nur das Einzige, das unser Herz heilen kann, sondern auch das Beste, was unser Herz geben kann. Und das Schönste, was unser Herz erfahren kann. Sie ist die höchste Kraft und sollte unser höchstes Ziel sein, da sie unser höchstes Gut ist. Und wenn wir hier von Liebe sprechen, dann meinen wir nicht die Liebe, die will, sondern die echte Liebe. Wisst ihr, was ich meine? Ich meine nicht diese Liebe, die nicht gehen lassen will, sondern die Liebe, die loslässt, die bedingungslos ist. Wenn ich beispielsweise merke, dass mein Partner nicht mehr glücklich mit der Beziehung ist, dann bedeutet »Ich liebe ihn« nicht, dass ich versuche, ihn weiter an mich zu binden, obwohl ihn das nicht erfüllt, sondern dass ich ihn gehen lasse, gerade weil ich ihn liebe und daher möchte, dass er glücklich ist. Das ist wahre Liebe. Sie ist nicht egoistisch. Sie möchte, dass es dem anderen gut geht. Sie ist nicht an die Bedingung der Partnerschaft geknüpft. Sie liebt bedingungslos. Fordert nichts ein. Und genauso bedeutet die Selbstliebe, dass sie da ist, trotz all unserer Fehler, Schwächen und Macken, die ja eigentlich meist Wunden sind. Selbstliebe bedeutet, unsere Fehler, Schwächen und Macken, also unsere Wunden, zu lieben. Das heißt nicht, dass man sagt: »Ich bin einfach so, ich liebe es, dass ich manchmal hysterisch werde«, sondern es bedeutet, hinzuschauen und dem ganz tief in uns verborgenen Teil, der hinter diesen Fehlern steckt, Liebe zu schenken, sodass die Wunde heilen darf. Es bedeutet auch nicht, uns für unsere Wunden zu verurteilen und sie unbedingt loswerden zu wollen. Sie dürfen da sein, wir haben Verständnis für uns selbst. Wir lieben uns auch, wenn unsere Wunden noch nicht ganz verheilt sind, wir haben Mitgefühl für uns selbst. DAS ist bedingungslose Selbstliebe.


    Warum ist das Herz wichtiger als der Verstand?


    Ihr solltet eurem Herzen mehr Bedeutung zuschreiben als eurem Verstand, da euer Herz euch glücklich machen kann. Das kann euer Kopf nicht, er kann dem Herzen nur helfen, sich glücklich zu fühlen. Es gibt so viele erfolgreiche, schlaue, reiche Menschen mit einem hervorragenden Verstand, die nicht glücklich sind. Viele Overperformer, die durchs Leben hustlen und gar nicht auf ihr Herz achten. Sie werden trotz all dem, was sie haben und geschafft und geschaffen haben, nicht glücklich sein. Denn nur das HERZ trägt das Gefühl von Liebe, Freude und Spaß in sich. Aber das vernachlässigen die Hustler leider oftmals. Daher: Wenn ihr das traurige, wütende Kind, welches ihr (in bestimmten Momenten) einmal wart, jetzt heilt, werdet ihr noch glücklicher.


    Zudem können eure Gefühle euch gesund oder krank machen. Wenn wir permanent Druck und Stress empfinden (empfinden = Gefühl), drückt der Körper irgendwann den Not­Aus­Knopf, und wir sind erschöpft, werden krank. Und wir hatten ja zu Anfang bereits den Placeboeffekt. Der Glaube an die Wirkung eines Medikaments, welches eigentlich nur ein Placebo (also ein Medikament ohne Wirkung) ist, kann diese Wirkung dennoch hervorrufen. Der Glaube ist aber nicht der Kopf allein, sondern vielmehr das Herz, denn Glaube hat sehr viel mit Gefühl zu tun. Unser Kopf kann noch so oft sagen: »Ich glaube an die Wirkung«, wenn unser Gefühl dabei verunsichert ist, dann wird es nicht funktionieren. Wenn mein Herz aber diesem Medikament vollkommen vertraut, dann wird es funktionieren können.


    Unser Verstand ist ein großartiges Tool! Er kann zum Beispiel über Dinge wie den Placeboeffekt recherchieren. Er kann Wissen sammeln, welches unserem Herzen und unserem Körper hilft und auch durch Lernen die Synapsen in unserem Gehirn weiter ausbauen, was unseren Verstand noch mal verbessern kann. Aber er ist mit Sicherheit nicht wichtiger als unser Herz. Auch dumme Leute können glücklich sein und schlaue unglücklich! Glück hängt also nicht von der Intelligenz unseres Verstandes ab. Übrigens hält glücklich sein uns auch jünger! Und: Glückliche Menschen leben bis zu zehn Jahre länger als unglückliche.4 Und wie war das doch noch so schön? Wie im Innen, so im Außen.


    Unser Herz kann eine tiefe Verbindung zu anderen Menschen aufbauen, die sich Liebe nennt. Glück ist teilbar, Freude springt auf andere Herzen über. Unser Herz ist also nicht nur für uns selbst wichtig, sondern auch für andere und für die Beziehungen zwischen uns und anderen. Unser Verstand kann anderen etwas erklären, sie können es vielleicht auch verstehen, aber wenn sie es zudem noch spüren, werden sie es nicht vergessen. Eine berührende persönliche Geschichte mit einer positiven Wendung, aus der man etwas lernen kann, wird sofort verinnerlicht. Was ich im Frontalunterricht in der Schule gelernt habe, habe ich zwar meist verstanden, aber heute wieder vergessen, da es keine Bedeutung für mich hatte. Was mein Herz berührt, bedeutet mir etwas und bleibt somit im Kopf.


    Ich möchte euch etwas Persönliches erzählen, denn mein Bild von Liebe hat sich mit den Jahren sehr verändert. Als Teenagerin habe ich mit Wandfarbe auf die Raufasertapete meines Zimmers folgenden Spruch geschrieben, den ich mir selbst in meiner inneren Welt kreiert hatte:


    Love is in my eyes the biggest of all lies.


    It’s just the simple invention


    of human beings with the intention


    to have something to live for.


    Nothing more.


    Auf Deutsch: »Die Liebe ist in meinen Augen die größte aller Lügen. Sie ist die simple Erfindung der Menschen, um einen Grund zum Leben zu haben. Mehr nicht.«


    Traurig, wie ich damals gefühlt habe. Aber ich kannte das Gefühl echter Liebe einfach noch nicht und konnte es auch bei anderen nicht wirklich beobachten. Meine Eltern, die zum Glück geschieden sind, da sie nicht gut miteinander harmoniert haben, und auch die Eltern einiger Freunde von mir haben es mir nicht so leicht gemacht, an wahre Liebe zu glauben. So viele sind Jahre oder Jahrzehnte lang unglücklich verheiratet. Nach der Trennung/Scheidung ist die Liebe dann plötzlich erloschen, einfach weg, nur weil die Beziehung nicht mehr funktioniert hat? Obwohl man Kinder zusammen hat und sich etliche Male »Ich liebe dich« gesagt hat? Wo ist diese Liebe hin? Oder war sie nie richtig da, die bedingungslose Liebe, die nichts mit zusammen oder getrennt sein zu tun hat? Meine Eltern sind zum Glück immer noch sehr cool miteinander, wenn sie sich auf den Geburtstagen meiner Schwester und mir sehen. Was ich sehr zu schätzen weiß und auch toll finde. Trotzdem haben mich diese ganzen Erfahrungen, was Scheidungen betrifft, daran zweifeln lassen, dass wahre Liebe existiert. Stattdessen haben sie mir den Eindruck vermittelt, dass Liebe eine temporäre Erfindung ist, um sich abschnittsweise im Leben gut zu fühlen. Meine Eltern und Bekannten waren sicher nicht der einzige Auslöser. Ich habe das menschliche Verhalten generell als Kind viel beobachtet und oft nicht verstanden, warum Menschen so miteinander umgehen. Dadurch habe ich mich innerlich häufig sehr einsam gefühlt. Echte Liebe ist, wie gesagt, nicht an Bedingungen geknüpft und dank meines ersten Freundes habe ich genau das erfahren dürfen. Wir hatten eine wundervolle Beziehung, über zehn Jahre lang, mit offenen Gesprächen. Ich wollte es unbedingt anders machen als meine Eltern, und er hat den Gegenpol zu dem Tumult zu Hause dargestellt, er war die Ruhe. Seit unserer Trennung vor mittlerweile fast zehn Jahren sind wir beste Freunde. Er gehört zu den wichtigsten Menschen in meinem Leben und zu meinen engsten Vertrauten. Wir lieben uns. Nicht mehr im partnerschaftlichen Sinne, sondern im ewigen Sinne. Eine bedingungslose Liebe, die bleibt. Bei dieser Person handelt es sich übrigens um Chris, mit dem ich mein erstes Buch geschrieben habe. Zu diesem Zeitpunkt waren wir übrigens auch schon kein Paar mehr. Er ist meine Wahlfamilie. Nicht falsch verstehen, meine biologische Familie liebe ich auch bedingungslos. Liebe bedeutet für mich IMMER, dass sie bedingungslos ist. Und ich wünschte, meine Eltern hätten damals dieses Buch lesen können. :D Aber nicht nur meine Eltern. Sie fallen ja nicht aus der Norm, sie sind wie alle in unserer Gesellschaft in Unwissenheit gehalten worden. Liebes Schulsystem, bitte kümmer dich endlich nicht mehr nur um die Köpfe der Kinder, sondern auch um ihre Herzen. Dann kannst du wirklich was bewegen!


    Wenn Menschen sagen: »Für diese Dinge ist die Schule nicht verantwortlich!«, dann ist offenbar niemand dafür verantwortlich. Denn niemand hat dieses Wissen gelernt, also können es Eltern ihren Kindern auch nicht beibringen!


    
      Ach, wenn die Schule doch nur schlauer wäre – oder die Menschen, die hinter diesem System stecken. Dann wüssten sie, wie wichtig ich bin und wie wichtig es für die Welt ist, mich zu verstehen. Wenn sich doch bloß irgendwer für mich verantwortlich fühlen würde. Würdest du das tun? Dann hilfst du zwar im ersten Schritt bloß dir und nicht der ganzen Welt, aber es wird eine Kettenreaktion geben. Und je mehr Menschen es verstehen, desto eher wird es irgendwann auch die Schule verstehen. Dinge brauchen Zeit, aber sie brauchen erst mal einen Anstoß. Denn sonst bringt auch die Zeit nichts.

    

  

  
    

    Herzmenschen versus Kopfmenschen


    Es gibt Menschen, die neigen dazu, einen Bereich in ihrem Inneren (Kopf oder Herz) auszuklammern, und handeln dementsprechend vorrangig rational oder eben nach Gefühl. Sie sind dann eher Kopfoder Herzmenschen. Das entsteht meist dadurch, dass sie oft früh gelernt haben, dass der jeweils andere Part nicht so wichtig ist. Es bedeutet jetzt nicht, dass ihre Eltern ihnen das aktiv beigebracht haben müssen, denn meist entsteht das ganz unbewusst.


    Wenn wir in der Kindheit viel Liebe bekommen, uns sicher fühlen, Gefühle und Gedanken frei äußern dürfen, dann haben wir als Erwachsene meist eine gute Balance zwischen Herz und Kopf.


    Es wurde uns beigebracht, nicht einfach nur danach zu handeln, was die Eltern als richtig und falsch einstufen. Dann lernen wir, eigenständig zu denken und uns selbstwertschätzend zu entwickeln.


    Das klingt vielleicht zunächst so, als sei es etwas Schlechtes, wenn man eher ein Herzoder Kopfmensch ist. Dem ist aber nicht so, was ihr später noch merken werdet. Sie entwickeln nämlich durch eine stärkere Ausprägung eines Bereichs ein richtiges Talent für gewisse Dinge. Es bringt also gleichzeitig Stärken und Schwächen mit sich, Herzoder Kopfmensch zu sein. Das birgt sehr viel Potenzial. Denn wenn sie an den Schwächen arbeiten, verlieren sie die Stärken ja nicht. Wenn sie das also tun, bleibt nur noch eine Art Superpower übrig.


    Herzmenschen


    Herzmenschen wirken oft sehr warmherzig auf andere, unter anderem weil sie sehr empathisch sind. Sie fühlen sich sehr stark in die Lage anderer hinein. Sie sind oft sehr offen, und das Wohlergehen anderer Menschen liegt ihnen am Herzen. Herzmenschen sind oft sehr aufopferungsvoll. Wenn sie schlimme Nachrichten oder traurige fiktive Filme sehen, weinen sie. Obwohl sie sehr empathisch sind, oder vielleicht auch gerade deswegen, ist es für sie oft schwer nachzuvollziehen, dass Kopfmenschen häufig sehr distanziert oder kühl wirken können.


    Auf der anderen Seite neigen Herzmenschen zu emotionalen Ausbrüchen, Überdramatisierung oder Überforderung. Sie können viel weniger Abstand zu ihren Gefühlen gewinnen als Kopfoder ausgeglichene Menschen und lassen sich somit auch schneller mal von ihren Gefühlen auf einen negativen Pfad verleiten, der gar nicht so sinnvoll ist.


    Auch hier liegt meist eine Ursache aus der Kindheit zugrunde, die einen eher zum Herzmenschen macht. Wenn man beispielsweise als Kind um die Liebe der Eltern kämpfen musste, mit Zuckerbrot und Peitsche aufgezogen wurde und ein Wechselbad zwischen Liebe und »Hass« erleben musste. Man war sich der Liebe nicht sicher, und man fühlte sich nicht in Sicherheit. Man hat Erfahrungen machen müssen, bei denen man sich gewünscht hätte, dass jemand einem geholfen hätte. Aus großen Emotionen aus der Kindheit hat sich der Herzmensch geformt. Der nun mit anderen fühlt, weil er sich selbst gewünscht hätte, dass er als Kind mehr Mitgefühl entgegengebracht bekommen hätte. Dass man seine Gefühle wahrgenommen hätte. Er hat oft Probleme damit, die eigenen Grenzen wahrzunehmen und diese vor anderen zu schützen.


    Herzmenschen helfen anderen, weil sie selbst gerne Hilfe bekommen hätten. Sie haben oft große Verlustängste und extreme Probleme damit loszulassen. Weil sie innerlich immer noch so sehr um die Liebe der Eltern kämpfen, an ihr festhalten. Diese Angst, dass die Eltern sie nicht lieben, ist noch immer da. Und so halten sie auch später viel länger an Menschen fest, die ihnen nicht guttun, weil es sie an früher erinnert. Das ist aber nur ein Beispiel, wie ein Herzmensch entstehen kann, es kann natürlich auch gegenteilige oder komplett andere Ursachen geben.


    Ich komme gleich noch darauf zu sprechen, wie Herzmenschen es schaffen können, mehr in ihre innere Balance zu finden. Ihre Gabe, feinfühlig ihre hohe emotionale Intelligenz einzusetzen, bleibt dann trotzdem bestehen. Sie bringen das Talent mit, andere Menschen für sich zu begeistern, sich ihnen zu öffnen, und können die Raumatmosphäre durch ihre Freude erhellen. Sie sind wie ein leuchtender Stern, wenn sie mehr auf ihre Energiereserven achten. Wenn sie in ihr inneres Gleichgewicht finden, werden sie ein Magnet für andere, der aber genau weiß, wo es sich lohnt, Energie reinzustecken. Das wird dazu führen, dass ihnen sämtliche Türen offen stehen und sich wie auf magische Weise Chancen eröffnen.


    Kopfmenschen


    Kopfmenschen wirken oft sehr selbstbewusst und erwachsen, da sie nicht so vielen Gefühlsschwankungen ausgesetzt sind. Sie sind oft sehr intelligent und wirken auch so, da sie sehr viel aus ihrem rationalen Verstand heraus agieren. Anders als Herzmenschen, die anderen eher emotional zur Seite stehen können, sind sie lösungsorientiert und ruhiger und können anderen sehr gut mit einem schlauen Rat weiterhelfen.


    Auf der anderen Seite können Kopfmenschen sehr kühl oder hart in ihren Aussagen wirken, da sie die Emotionalität von anderen oftmals außer Acht lassen. Sie wissen zwar darüber Bescheid, denn sie sind ja meist schlau, aber sie kommen an das Herz der anderen einfach nicht ran, weil sie schließlich auch zu ihrem eigenen keinen richtigen Zugang haben. Wenn ein Herzmensch darüber erbost ist, dass er sich von einem Kopfmenschen nicht gesehen und verstanden fühlt, dann geht es dem Kopfmenschen nicht großartig anders. Er fühlt sich auch nicht gesehen und verstanden, zeigt es aber nicht so sehr mit seinen Gefühlen. Stattdessen zeigt er es eher mit seinen Worten, die er nach außen kehrt.


    Was kann die Ursache dafür sein, dass man ein Kopfmensch wird? Natürlich haben Kopfmenschen auch ein Herz, aber sie haben oft keinen Zugang dazu (oder ihn nicht gelernt) und eine Mauer um ihr Herz errichtet. Sie setzen sich ungern mit ihren Gefühlen auseinander und sehen auch oftmals keinen Anlass dazu. Sie möchten gar nicht erst in Gefühlsschwankungen geraten. Sie möchten die Kontrolle nicht verlieren. Zugleich fühlen sie sich häufig sehr einsam, da ihr Herz ja sehr einsam ist. Möglicherweise mussten sie früh erwachsen werden und Verantwortung übernehmen. Vielleicht hat ihr Herz als Kind wenig Aufmerksamkeit von den Eltern bekommen. Vielleicht fehlte es ihnen an Liebe. Oder zu Hause herrschte eine eher kühle, gefühllose Atmosphäre. Anders als bei Herzmenschen, bei denen es zu Hause oft drunter und drüber ging. Auch wenn es also nach außen nicht den Anschein erweckt, sind Kopfmenschen auch sensibel. Sie haben bloß gelernt, ihre Gefühle zu unterdrücken, und sehen sie nicht mehr, finden keinen Zugang zu ihnen. Aber wie schon gesagt, wir Menschen fühlen IM- MER. Nur bekommen wir es vielleicht nicht immer mit. Im nächsten Abschnitt komme ich darauf zu sprechen, wie auch die Kopfmenschen in ihre innere Balance finden können.


    Ihre Gabe ist es, klar und rational Dinge zu durchdenken. Dadurch sind sie spannende Gesprächspartner, deren Intelligenz man schätzt und denen man gerne mit Begeisterung zuhört. Wenn man beispielsweise einen ehrlichen Tipp möchte, ist man bei diesem Menschen genau richtig. Er wird euch nicht aus Rücksicht auf eure Gefühle ins Verderben rennen lassen, sondern euch klar darlegen, welche Hürden auf euch zukommen könnten. Wenn ihr eine Businessidee habt, dann lasst euch von der Euphorie des Herzmenschen anstecken, aber sprecht mit dem Kopfmenschen über die Möglichkeiten und auch Risiken. Wenn sie in ihr inneres Gleichgewicht kommen, kann sie nichts mehr stoppen. Ein Erfolg auf ALLEN Ebenen des Lebens wird dann realistisch sein.


    Was können beide voneinander lernen?


    Das Folgende gehört inhaltlich eigentlich erst in den nächsten großen Block, in dem es nicht mehr um unser Inneres, sondern um die Kommunikation mit anderen, das Miteinander, geht. Trotzdem möchte ich es hier kurz erwähnen, damit man das eben Geschriebene besser einordnen kann:


    Was Herzmenschen nicht wissen, wissen die Kopfmenschen. Was Kopfmenschen nicht fühlen, fühlen Herzmenschen. Wir können uns also von anderen etwas abschauen, das wir selbst nicht können. Kopfmenschen können sehr rational an Dinge rangehen und wissen, wie man in Konfliktsituationen seinen Verstand nutzt. Herzmenschen hingegen können sehr gefühlvoll an Dinge rangehen und wissen, wie man sich in andere hineinversetzt. Wir können die jeweils anderen beobachten und uns eine bei uns fehlende Scheibe davon abschneiden. Lustig ist, dass diese beiden Pole oftmals nicht so viel vom anderen halten: Herzmenschen seien so aufbrausend, sagen Kopfmenschen, die können überhaupt keinen klaren Kopf bewahren. Herzmenschen hingegen sagen, Kopfmenschen seien so kalt und distanziert, sie verstehen überhaupt nicht richtig, wie sie fühlen. Ja, es sind zwei Pole in einer dualen Welt, in der das eine nicht ohne das andere existieren kann. Aber die können dennoch voneinander profitieren: Kopfmenschen könnten sich in Sachen Gefühl etwas abschauen und Herzmenschen auf ihre überfordernden Gefühlsausbrüche hinweisen. Herzmenschen hingegen könnten sich etwas von der Souveränität der Kopfmenschen abschauen und diese wiederum auf ihr fehlendes Einfühlungsvermögen hinweisen.


    Ein Herzmensch und ein Kopfmensch, die gut miteinander zurechtkommen, beispielsweise eine gemeinsame Firma haben oder in einer Partnerschaft miteinander leben, können sich gemeinsam ins Gleichgewicht bringen und ein tolles Team sein! Jeder bringt ganz unterschiedliche Stärken mit. Gerade in einer kleinen Firma sollte es nicht nur Mitarbeiter einer der beiden Sorten geben. Entweder sollte das Team ausgewogen sein, also sowohl aus Herzals auch aus Kopfmenschen bestehen, oder eben aus in sich ausgeglichenen Menschen. Wenn beide Seiten es dann noch schaffen, von der anderen zu lernen, dann behalten sie weiterhin ihre Stärken, aber der andere, bisher ungesehene Teil in ihnen kann wachsen und ins Gleichgewicht kommen.


    Jeder macht sich mal mehr Gedanken und gibt sich mal mehr seinen Gefühlen hin. Hier geht es nicht darum, dass Kopfmenschen keine Gefühle haben und Herzmenschen keinen Verstand. Natürlich haben beide beides. Sie haben nur eine Sache weniger trainiert, durch Gegebenheiten in frühen Jahren oder auch spätere traumatische Erlebnisse. Kopfmenschen wissen also, was es heißt, zu fühlen, und können das Fühlen daher auch trainieren. Und auch Herzmenschen wissen, wie es ist, den Verstand einzuschalten, also können sie es auch trainieren. So entsteht eine innere Balance.


    Ich habe gerade erwähnt, dass auch Traumata etwas auslösen können, wodurch man innerlich aus dem Gleichgewicht gerät. Auch Herzmenschen kennen es, manchmal komischerweise nichts zu fühlen, wenn man an eine sehr traumatische Situation in seinem Leben denkt. Obwohl sie eigentlich so sensible Menschen sind, die auch Selbst­mitgefühl empfinden können, kommen sie an ihre Wunden manchmal nicht ran, trotz ihres heftigen Traumas – beziehungsweise gerade WEGEN des Traumas. Bei traumatischen Erfahrungen kann es nämlich dazu kommen, dass wir die Gefühle, die wir nicht aushalten, abspalten, um uns zu schützen. Sie werden aus unserem Bewusstsein verbannt. Trotzdem sind sie noch da, nur sehr gut weggesperrt und nicht mehr zu sehen.


    Im weiteren Verlauf dieses Buchs, im zweiten großen Block, werden wir uns noch einmal detaillierter anschauen, wie Herz- und Kopfmenschen verbindend und zielführend miteinander umgehen können.


    Ist zuerst der Gedanke oder das Gefühl da?


    Ihr kennt sicher die Fragestellung: »Was war zuerst da? Huhn oder Ei?« Genau das habe ich mich im Bezug auf unsere Gedanken und Gefühle gefragt. Was war zuerst da, der Gedanke, der schlechte Gefühle in uns ausgelöst hat, oder das schlechte Gefühl, welches uns auf negative Gedanken gebracht hat? Gehen wir dazu mal ganz weit in unserer irdischen Existenz zurück. Genau wie unser Herz es uns eben schon erklärt hat: Seit Anbeginn unseres Daseins in diesem Körper empfinden wir Emotionen. Babys haben Gefühle – natürlich! Sie verspüren vor allem die Neugier, die Welt um sie herum zu entdecken. Diese Neugier bewirkt, dass sich – durch das Erleben ihrer Umwelt, durch Ausprobieren, Greifen, Beobachten, Erkennen der Mimik ihrer Eltern – ihr Denken und damit ihre kognitiven, aber auch motorischen Fähigkeiten ständig weiterentwickeln. Der Hauptaspekt, der die kognitive Weiterentwicklung voranbringt, ist das Beobachten. Die Gefühle und der innere Beobachter waren also zuerst geboren. Der Kopf kam erst danach. Erst ab circa acht, neun Monaten kann ein Baby Erinnerungen kurz abspeichern – an Gegenstände zum Beispiel. Es versteht, dass ein Gegenstand noch da ist, auch wenn dieser sich nicht im Sichtfeld befindet, und kann deshalb beispielsweise nach diesem suchen.


    Säuglinge weinen und schreien, wenn sie Hunger haben oder ihre Windel voll ist, wenn ihnen etwas wehtut oder wenn sie aufwachen. Irgendwann (ziemlich früh) entwickeln sie dann einen Willen: »Ich WILL jetzt versuchen aufzustehen, und wenn das nach monatelangem Üben immer noch nicht klappt, werde ich missmutig.« Oder: »Wenn mir jemand das Spielzeug nicht gibt, bin ich traurig oder sauer.« Im Prinzip haben wir doch meist als Kinder gelernt, was uns wütend oder traurig macht. Kinder entwickeln irgendwann ein Gefühl für richtig und falsch, dafür, was sie gut oder schlecht finden.


    Das Folgende hört sich jetzt krass an, aber leider passieren solche Dinge, daher möchte ich darauf eingehen. Ein Baby, das zu Hause körperlich von seinen Eltern angegangen wird, empfindet dabei selbstverständlich negative Gefühle und wird wahrscheinlich auch eine gewisse Angst vor ihnen entwickeln, aber es ordnet sie im Kopf nicht als böse ein. So etwas wird also erst erlernt. Ein Kleinkind, welches von seinen Eltern geschlagen wird, wird die Eltern trotzdem lieben und sich nach ihrer Liebe sehnen. Es wird sie nicht als böse einstufen. Ein Kleinkind hingegen, welches sich zu Hause körperlich sicher fühlt und beigebracht bekommt, dass Hauen etwas Böses ist und es das daher nicht mit anderen Kindern machen darf, wird lernen, dass andere Kinder, die hauen, böse sind. Wir lernen also durch das Außen (vor allem unsere Eltern und Bezugspersonen) immer mehr Moralempfinden und die Kategorisierung in richtig und falsch, in gut und schlecht/ böse. Was sehr wichtig ist, wenn man solche Dinge wie das Schlagen betrachtet. Aber auch viele andere Werte bekommen wir durch unsere Eltern oder andere Bezugspersonen wie die Erzieher und Erzieherinnen in der Kita mit auf den Weg gegeben. Diese entsprechen teilweise ihren persönlichen Werten und nicht nur dem allgemein geltenden Moralkompass. Wenn der Vater zum Beispiel im Straßenverkehr ständig wütend wird, dann wird das Kind höchstwahrscheinlich auch bei anderen Kindern derart reagieren, wenn sie ihm mit dem Bobbycar in die Quere fahren. Es lernt, WANN man wütend wird. Kinder lassen die Wut, die sie von ihren Eltern abbekommen haben, übrigens oft an anderen Kindern aus. Kinder, die zu Hause geschlagen werden, hauen oft auch andere Kinder. Dadurch stellen sie für sich wieder ein Gleichgewicht her – zum Beispiel Machtlosigkeit den Eltern gegenüber und als Gegengewicht Macht über andere Kinder. Was richtig, richtig traurig ist. Dieses Kind wird dann von anderen Kindern in der Kita als böse eingestuft, dabei ist es eigentlich selbst verletzt. Wodurch es diese bösen Dinge tut. Irgendwann, wenn der Verstand ausgereifter ist, bauen wir unser Moralempfinden durch unser Umfeld, die Gesellschaft oder auch durch uns selbst weiter aus, passen es an.


    Worauf ich damit hinauswill: Unsere Gefühle und Gedanken können angelernt sein. Meist entstehen negative Gedanken durch ein vorangegangenes negatives Gefühl. Andersrum kann es aber auch sein, dass die Eltern einfach immer und immer wieder den Gedanken in das Kind eingepflanzt haben, dass etwas schlecht sei. Wodurch die Kinder dann, wenn jemand derartiges tut, das Ganze als schlecht einordnen und dadurch traurig oder wütend werden. Es ist also unterschiedlich, wer zuerst da war: das Huhn oder das Ei.


    Wichtig ist, dabei zu erkennen, dass unser eigener moralischer Kompass nicht immer auf Fakten beruht, sondern oftmals auf Anerzogenem, auf Gefühlen und auf Erlerntem. Wir identifizieren uns damit, bis wir unseren eigenen moralischen Kompass hinterfragen lernen und neu sortieren. Bevor ein Gefühl einen Gedanken auslöst oder ein Gedanke ein Gefühl, sollten wir also erst mal unseren inneren Beobachter einschalten, der dann verhindern kann, dass sich beides gegenseitig potenziert.


    Immer wieder liest man, dass man die eigenen Gedanken nicht unbeaufsichtigt lassen soll, weil sie die Gefühle bestimmen. Aber man könnte diesen Ansatz auch umdrehen und sagen: Lasst eure Gefühle nicht unbeaufsichtigt. Sie bestimmen eure Gedanken.


    
      Zusammengefasst:


      Unser Herz kommuniziert über Gefühle mit uns, unser Kopf über Gedanken. Der Verstand ist ein teilweise aktiver Teil des Kopfes. Unser innerer Beobachter hilft uns dabei, dass Herz und Kopf einander sehen können und somit miteinander statt gegeneinander arbeiten. Unser Innerstes möchte nämlich gesehen werden, und das macht, wie der Name schon sagt, unser innerer Beobachter.


      Der Körper mischt natürlich auch noch mit und zeigt uns vor allem an, wenn die anderen Bereiche nicht gut miteinander harmonieren. Dann kommuniziert er mit uns in Form von Signalen oder besser: Symptomen, die er uns sendet, um zu zeigen, dass etwas nicht stimmt. Meist sind das Überlastungssymptome wie Kopfschmerzen, Bauchweh, Kreislaufprobleme und Erschöpfung oder sogar Herzinfarkt. Unser Körper hilft uns aber auch dabei, schneller in den Beobachter zu finden. Dazu kommen wir gleich noch, wenn wir genauer auf den inneren Beobachter eingehen.


      Wir sollten endlich aufhören, in unserer Gesellschaft den Kopf über das Herz zu stellen. Wenn sich nicht so viele Herzen ungesehen fühlen würden, würde es allein politisch ganz anders aussehen in unserer Welt. Wenn sich nicht so viele Herzen ungesehen fühlen würden, würden sie nicht so sehr nach Aufmerksamkeit schreien müssen. Wenn sich nicht so viele Herzen ungesehen fühlen würden, wäre unsere Gesellschaft ein besserer Ort. Dann gäbe es nicht so viele so genannte Bubbles, in denen sich Menschen gesehen fühlen, die die Gesellschaft an sich aber wiederum spalten. Und wenn sich nicht so viele Kinderherzen ungesehen fühlen würden, bräuchten wir für gewisse Probleme gar nicht erst eine Lösung. Für eine kollektive Heilung brauchen wir eine kollektive Wahrnehmung und ein ehrliches Interesse am gegenseitigen Verstehen. Wenn wir selbst aufhören, unseren Kopf über unser Herz zu stellen, und eine ineinander greifende Balance in uns herstellen, dann können wir endlich heilen und aufhören, uns selbst und andere zu verletzen. Viele Menschen beschäftigen sich erst dann mit ihrer eigenen Heilung, wenn sie selbst Kinder haben. Weil sie merken, dass sich ihre eigenen Probleme sonst auf ihre Kinder übertragen. Seid euch endlich selbst wichtig! Wartet nicht mehr darauf, es für jemand anderen zu tun!

    


    Ein inneres Gespräch für das Herz


    
      Aber Herz, was, wenn du mich dazu bringst, dass ich deine Wunden noch größer mache? Weil du dich schlecht fühlst, denke ich darüber nach, wie kacke Person XY doch war, und mit dir gemeinsam spinne ich die Gedanken weiter. Du treibst mich so oft an.

    


    
      Lieber Kopf, ich habe bereits so viele Wunden, dass es lieb wäre, wenn du sie nicht noch größer machen würdest.

    


    
      Ich mache das aber nicht absichtlich! Ich kann nicht anders als immer zu fühlen. Ich bin nicht der Part im Menschen, der das Gefühl beeinflussen kann, denn ich BIN das Gefühl. Ich brauche Hilfe. Ich kann mir nicht alleine helfen.

    


    
      Hmm…mir fällt es aber auch sehr schwer, mich in den Griff zu bekommen, wenn du dich schlecht fühlst. Ich könnte dich einfach ignorieren, dann wären meine Gedanken sicher bessere.

    


    
      Nein! Bitte tu das nicht! Ich werde es trotzdem fühlen und leide dann einsam.

    


    
      Wie könnte ich dir denn helfen?

    


    
      Sieh mich einfach! Nimm mich wahr. Sei einfach nur da.

    


    
      Aber ich kann nicht sehen oder wahrnehmen. Ich kann nur denken. Ich BIN die Gedanken. Ist denn da jemand, der uns vielleicht helfen könnte?

    


    
      Stille.

    


    
      Komisch. Ich fühle mich beobachtet.

    


    
      Und ich fühle mich gesehen.

    


    
      Wer ist da? Wer bist du?

    


    
      Ich sehe euch. Ich bin der Beobachter. Ich gucke euch nur zu.

    


    
      Kannst du uns helfen?

    


    
      Ja!

    


    
      Und wie?

    


    
      Durch nichts.

    


    
      Wie meinst du das?

    


    
      Lass ihn doch einfach mal. Mir tut das gut. Hör mal auf, ständig dazwischen zu reden.

    


    
      Zwischen was? Er sagt doch gar nichts. Er macht doch nix, wie kann dir das guttun?

    


    
      Es ist einfach so.

    


    
      Okay, wenn es dir hilft, bin ich ruhig.

    


    
      Danke.

    


    
      Stille.
Stille.
Stille.

    


    
      Puh, jetzt bin ich sehr erleichtert und beruhigt.

    


    
      Schön. Ich ehrlich gesagt auch. Ich bin so klar auf einmal. Ich glaube, ich habe jetzt eine Lösung. Immer, wenn es uns nicht gut geht, sollten wir uns von der Stille beobachten lassen.

    


    
      Ja. Das fühlt sich nach einer guten Idee an. Dann fühlen wir uns beide gesehen.

    


    
      Dafür bin ich da. Das Alte zu beruhigen und das Neue zu gestalten. Ich bin Schöpferkraft.

    


    
      Wisst ihr was? Ich habe gerade richtig Lust, dass wir gemeinsam etwas Wundervolles kreieren!

    


    
      Super, ich überlege mir, wie wir das am besten angehen, was du dir wünschst und was dir guttut, Herz.

    


    
      Ich lieb’s. <3

    

  

  
    

    Unser unsichtbarer Freund, der Beobachter


    Wir haben bereits geklärt, dass unser innerer Beobachter die Stille in uns ist. Er ist der Raum zwischen den Gedanken und Gefühlen. Er ist quasi nichts, und doch ist er enorm wichtig. Endlich widmen wir uns diesem ganz besonderen Teil in uns. Ich habe übrigens mittlerweile auf meiner wöchentlichen To­do­Liste »nichts tun« stehen. Denn das Nichtstun schult den inneren Beobachter. Wir hatten ja eben bereits das Thema Meditation. Wenn ihr selbst auch schon mal meditiert habt, dann kennt ihr diesen Zustand des Nichtstuns, der Stille vielleicht auch schon – wenn man trainiert ist, erreicht man einen Zustand, in dem keine Gedanken, keine Gefühle existieren, einen Raum von purem inneren Frieden. Dieser Zustand ist also auf gewisse Art auch ein Gefühl. Ein Gefühl von Frieden und Zuhause. Wenn ich über mehrere Wochen täglich nur ein paar Minuten trainiere, kann ich mich mit einem Fingerschnips in diesen entspannten Meditationszustand versetzen. Das ist krass, denn das hilft mir so oft, Situationen zu handeln. Ich hab ein Beispiel für euch:


    
      Ich stand schon oft auf Bühnen und habe eigentlich kein Lampenfieber mehr, aber einmal sollte ich bei einem Beautyevent moderieren und war echt seit Langem mal wieder extrem nervös, als ich unten am Bühnenaufgang stand und wusste, es geht in fünf Minuten los. Die Beautywelt ist einfach nicht mein Thema. Vielleicht war ich auch deswegen für meinen Ex- Freund nur ’ne Acht von Zehn. :D Da es eine neue Situation für mich war, weil ich normalerweise für den Musikbereich, in Technikformaten, für das Kinderfernsehen oder in Comedyshows tätig war, stand ich jetzt also da, hardcore aufgeregt. Totales Herzklopfen. Und dann erinnerte ich mich ganz schnell an diesen inneren Frieden meiner Meditationssessions, und da war sie: die Ruhe! Blitzschnell. Ich konnte mich einfach an den Zustand erinnern und ihn herbeirufen. Ich war einfach nur noch in diesem riesigen Saal, neben der Bühne, vor der circa fünfhundert aufgehübschte Menschen saßen, und schaute mir die Situation an. Mehr nicht. Mein Herz fühlte Frieden, und auch in meinem Kopf herrschte Frieden. Dann ging es los, ich kam auf die Bühne, saß locker aufm Hocker, moderierte, ohne mich zu verhaspeln und ohne Worte suchen zu müssen. Ich hatte einfach meinen Spaß. Nach der Bühnenshow kamen etliche Menschen mit Komplimenten und neuen Buchungsanfragen für weitere Events auf mich zu.

    


    Mein innerer Beobachter war derjenige, der mich in diesem Moment der Aufregung besser hatte beruhigen können als alle anderen Teile in mir. Mein Kopf hatte sich ja schon ausgemalt, wie ich mich versprechen würde. Mein Körper hatte angefangen, schwer zu atmen. Mein Herz war nervös gewesen. Daher ist der Beobachter unser bester innerer Freund. Er beruhigt uns. Er holt uns raus aus zermürbenden Gedanken und unwohlen Gefühlen.


    Zurück zum Nichtstun auf meiner To­do­Liste: Wenn ich im Alltag das Nichtstun trainiere, dann setze ich mich einfach erst mal hin und schaue und höre. Ich verfrachte mich komplett ins Hier und Jetzt. Dafür nutze ich zunächst meinen Körper, also dessen Sinne. Ich gucke mir einen Gegenstand in meiner Wohnung genau an. Ich höre die Geräusche von draußen oder das Wasser durch die Spülmaschine fließen. Ich fühle über die Oberfläche meines Holztischs. Reibe meine Hände sanft aneinander. Streiche mit ihnen über meinen Körper. Ich fühle die Haut meines Gesichts, das Material meines Oberteils, den Stoff meiner Hose. Ich öffne das Fenster und atme die frische Luft ein. Ja, der fünfte Sinn fehlt noch, das Schmecken. Wie oft vernachlässigen wir diesen Sinn und stopfen unbewusst Essen in uns rein. Auf dem Weg zur Bahn essen wir schnell noch ein Brötchen, damit wir vorm Termin etwas im Magen haben. Beim Netflix-Schauen mampfen wir Chips, bis wir irgendwann merken, dass unsere Hand in einer leeren Tüte steckt, und der Körper schreit: »Stopp! Ich brauche nichts mehr! Ich bin voll und fühle mich schlecht.« Bewusstes Essen ist viel gesünder für unseren Körper, da wir uns zum einen dann nicht so schnell überfressen und zum anderen richtig schmecken und kauen. Dann merken wir auch, ob wir gerade wirklich Hunger haben oder einfach nur von Stress, Frust, Langeweile, Geselligkeit, Futterneid oder Appetit getrieben sind. Es gibt natürlich mal wieder einen ganz modernen Begriff dafür: Mindful Eating – achtsames Essen. Ihr kennt sicher auch den Satz »Gut gekaut ist halb verdaut«. Dieses bewusste Kauen macht die Nahrungsaufnahme viel gesünder, ist aber kaum möglich, wenn wir es nebenbei machen. Es braucht Aufmerksamkeit. Im Prinzip ist Aufmerksamkeit eins der Schlüsselworte dieses Buchs.


    »Aufmerksamkeit schenken« ist eigentlich fast das Gleiche wie »bewusst handeln« oder auch wie der Trendbegriff »Achtsamkeit«. Meditation ist daher oft sehr ähnlich aufgebaut: Durch den Fokus auf unsere Atmung (also unseren Körper) begeben wir uns ins Hier und Jetzt. Dort angekommen, lassen wir den Fokus auf den Atem los und unsere Gedanken wie Wolken am Himmel vorbeiziehen, bis der Himmel, also quasi der Kopf, klar ist. Wir beobachten sie demnach lediglich und denken sie nicht weiter, wodurch sie sich auflösen können. Wir spüren in unseren Körper und unser Herz. Auch diese beiden Bereiche beobachten wir sozusagen, ohne dabei zu denken, bis wir in der Entspannung und im inneren Frieden angekommen sind. So versetzt man sich also bei der Meditation und auch bei unserem inneren Beobachter in den Zustand der inneren Ruhe. Über unseren Körper und die Lenkung der Aufmerksamkeit auf unsere Wahrnehmung.


    Zurück zum Nichtstun: Wenn ich dann im Hier und Jetzt angekommen bin, was ich den Sinnen meines Körpers und dem Wahrnehmen über meinen Körper zu verdanken habe, dann kann ich viel einfacher abtauchen ins wirkliche Nichtstun des inneren Beobachters. Er kann durch unsere Sinne aktiviert werden, weil sie ja auch unsere Wahrnehmung sind – wie der Beobachter selbst. Unser Körper und der innere Beobachter sind also eng miteinander verbunden – zumindest wenn wir unseren Körper nicht einfach nebenbei auf Autopilot laufen lassen und bloß funktionieren. Wir können nämlich mit unseren Sinnen bewusst oder unbewusst wahrnehmen. Wir hatten das gerade schon beim Thema Essen. Es gibt bewusstes und unbewusstes Essen, also bewusstes Schmecken oder irgendwie nebenbei etwas vom Geschmack der Schokolade mitbekommen, während wir Netflix laufen haben. Unser innerer Beobachter ist, wie schon gesagt, die BEWUSSTE Wahrnehmung! Wenn ich also bewusst meine Sinne wahrnehme, dann bin ich automatisch im inneren Beobachter, der gerade mit meinem Körper in Verbindung steht. Über den Körper, also die Sinne, ist übrigens der einfachste Weg, den inneren Beobachter zu aktivieren, denn Gefühle und Gedanken zu beobachten ist uns fremder, oftmals wissen wir gar nicht, wie das geht. Aber jeder von uns weiß, wie man guckt, anfasst, isst, hört, riecht. Schnappt euch, um in den beobachtenden Zustand zu kommen, allerdings besser keine Parfumflasche, denn wenn wir etwas ungern riechen, bringt uns das oftmals zu Gedanken wie »Bah, was ist das denn für ein Geruch?« und ins Gefühl des Ekels, und wenn wir etwas gerne riechen, dann erinnert es uns oft an irgendetwas. Nehmt am besten etwas ganz Neutrales. Wie den Holztisch in der Küche. Außer ihr seid Holzliebhaber. ;) Schaut einfach mal, wie sich das Holz anfühlt. Ganz bewusst. Und schon seid ihr im inneren Beobachter.


    Wenn ich dann im Hier und Jetzt angekommen bin, also nicht gedanklich im Gestern oder Morgen bin, im »Gleich muss ich unbedingt noch …« oder »Die Sassi war so blöd letztens …« oder auch im »Der Geruch der Zitrone erinnert mich an Urlaub, aber das dauert noch so lange bis ich wieder verreise«, also wenn ich wirklich in der Gegenwart bin, dann höre ich auf, das Holz zu befummeln. Dann sitze oder liege ich einfach still da, bewegungslos, gedankenlos, gefühllos, tatenlos. Alles, was da ist, ist Frieden. Aus diesem Frieden heraus kann ich dann ganz bewusst noch mal auf meine Gefühle oder Gedanken schauen. Der innere Beobachter ist natürlich auch in der Kommunikation mit anderen sehr von Bedeutung. Weshalb er auch da unser bester Freund ist, der nicht sauer, neidisch oder kritisch wird, sondern unsere Verbindungen zu anderen stärkt. Durch diesen besten Freund bekommt ihr also mehr beste Freunde. ;)


    Ihr könnt euch euren inneren Beobachter vorstellen wie jemanden, der von außerhalb zuschaut. Jemand, der auf eurem schönen Köpfchen sitzt und zwar alles mitbekommt, aber nicht mitmacht! Quasi der innere Beobachter, der außen sitzt. Ihr betrachtet euch endlich mal von außen. Klingt paradox, aber es soll einfach verbildlichen, dass er alles in euch in seiner Gesamtheit betrachtet, sozusagen aus der Vogelperspektive. Er schaut auf die Situation, die in eurem Inneren vorgeht. Er kann unsere Gefühle und Gedanken wahrnehmen, ohne dass wir von ihnen überwältigt werden. Im Gegenteil: Dank ihm überwältigen uns unsere Gefühle und Gedanken nicht. Er ist komplett neutral und urteilt nicht! Er geht ganz behutsam mit uns um. Er ist gleichgültig, aber in einem positiven Sinne. Er betrachtet die Dinge also, ohne sich in dem Gefühl oder dem Gedanken selbst zu befinden. Er steht quasi daneben oder besser noch: Er steht über den Dingen und betrachtet. Mehr nicht. Und das alles macht er im Nichts, aus dem Nichts. Daher bemerken wir ihn auch oft gar nicht, unseren unsichtbaren besten Freund, den Beobachter. Das Nichts in uns. Diesem Nichts geht es immer gut. Es ist Frieden. Und weil er das Gefühl von vollkommener ZuFRIEDENheit ist, ist er der beste Freund eures Herzens. EUER bester Freund. Und dieser bringt Harmonie in die Gruppe, ob in eurem Inneren oder im Außen.


    Der Beobachter trägt übrigens durch sein Informationssammeln ein großes Paket an Wissen in sich. Er bemerkt und sammelt dadurch jedes Mal Informationen über unsere Gefühlsbibliothek, unser Wissen, Erfahrungsberichte und vieles mehr. Und manchmal entsteht dann in einem Moment der Ruhe oder der reinen Beobachtung und Wahrnehmung in uns ein Aha­Effekt, und Dinge, auf die wir über die Analyse unseres Kopfes keinen Zugriff hatten, kommen zum Vorschein. Ideen und Kreativität zum Beispiel entstehen oftmals im Raum der Stille. Wenn man Musiker und Künstler fragt, beschreiben sie es meist, als hätten sie sich die Idee nicht ausgedacht, sondern als wäre sie auf einmal einfach da gewesen. Ideen entstehen ganz oft, wenn der Kopf ausgeschaltet ist. Daher gehe ich, wenn ich überlastet oder verwirrt bin, joggen. Der Körper ist dann beschäftigt, und meine Sinne sind im Hier und Jetzt. Ich fühle die Anstrengung, atme den Wald, bin präsent und nicht mental in der Zukunft oder der Vergangenheit. Mein Kopf lässt los, und aus dem Raum der Ruhe in mir bekommt er auf einmal wie aus dem Nichts die Lösung für mein Problem gesendet, oder die zündende kreative Idee ploppt auf. Genauso wie mir während der Meditation die Grundidee zu diesem Buch und zum Beziehungscode kam. Ich habe sogar sehr viele Teile dieses Buchs weder mit dem Herzen noch mit dem Verstand, sondern aus dem Nichts geschrieben. Ich habe mich einfach hingesetzt und los getippt, ohne zu wissen, was kommt. Nicht bei allen Passagen, aber bei einigen. Dieses Wissen kam nicht durch Nachdenken, sondern durch das Gegenteil davon: Nicht­denken! Auf gewisse Art und Weise versteht der Beobachter also auch – eine Eigenschaft, die wir ja eigentlich dem Verstand zugeordnet hatten. Aber es ist eher so, dass der Beobachter einfach weiß. Er braucht nicht verstehen oder begreifen. Der Beobachter versteht ohne Energieaufwand, auf ganz natürliche Weise. In der Ruhe liegt die Kraft! Der Verstand analysiert und versteht danach. Wenn er es vorher tut, ohne den Beobachter, besteht eben häufig das Risiko, dass der Kopf irgendwann zer­denkt und dann die Klarheit verliert! Oder dass er negative Gefühle aktiviert. Aber wir brauchen den Verstand, wenn der Beobachter die Info zum Wunsch des Herzens erhält. Denn der Verstand kann diesen Wunsch Realität werden lassen, er kann aus der Idee einen Erfolg machen.


    Wir sind innerlich verbunden, wenn auch nicht immer in harmonischem Sinne. Der Beobachter kann die anderen Bereiche wahrnehmen. Wenn Herz und Kopf herum wüten und der Körper davon erschöpft ist, dann guckt sich der Beobachter das Ganze an. Er sieht die Probleme des Herzens, er sieht die zerstörerische Kraft des Kopfes, er bemerkt die körperlichen Auswirkungen dessen. Er sieht, dass es zu viel ist. Der innere Beobachter sammelt also Informationen. All unsere Bereiche (Herz, Kopf, Körper, Beobachter) greifen ineinander, ob wir wollen oder nicht. Und so habe ich mein Bestes gegeben, dieses Buch aus dem Nichts mit Herz und Verstand zu schreiben, also in Verbundenheit meines gesamten inneren Teams.


    Alltagsbeispiele, bei denen der Beobachter nützlich ist


    Ich bin ein Tollpatsch:


    Kennt ihr das? Ihr stoßt euch ständig einen Zeh, ein Knie oder sogar den Kopf? Und denkt dann: »Ich Trottel?!« Ihr seid nicht trottelig, ihr seid bloß unachtsam. Wenn ihr nämlich ganz bewusst die Dinge tut, die ihr tut, und nicht parallel mehreres auf einmal macht, dann werdet ihr euch mit Sicherheit nichts stoßen. Wichtig: Wenn ihr nicht im Kopf ganz woanders seid als beim Gehen oder Aufstehen, also nicht nachdenkt, sondern achtsam aufsteht und geht! Wenn ihr also nachdenken wollt, dann versucht mal, das ganz bewusst zu tun. Setzt oder legt euch hin und denkt nach. Wenn ihr andere Dinge tut, versucht mal, nur das zu tun, was ihr gerade tut. Mit hundert Prozent Aufmerksamkeit. Mit dem inneren Beobachter.


    Ich bin nie im Hier und Jetzt:


    Es gibt eine Serie auf Netflix, die heißt »Achtsam morden«. Darin wird ein völlig überlasteter Businesstyp von seiner Frau zu einem Achtsamkeitstrainer geschickt, weil er seine Familie vernachlässigt hat. Als er das erste Mal dort klingelt, öffnet zunächst niemand. Der Geschäftsmann wird ungeduldig. Während er nervös wartet und eigentlich keine Lust hat, das Seminar zu besuchen, wird er durch den Türspion vom Achtsamkeitstrainer beobachtet. Als der Businesskerl gerade gehen will, öffnet der Coach ihm endlich die Tür. Er erklärt ihm das Wort Achtsamkeit in etwa so: »Sie haben gerade nicht einfach nur vor meiner Tür gewartet, Sie haben dabei im Kopf bereits den nächsten Call gemacht, fünfmal aufs Handy und die Uhrzeit geschaut, den Streit am Morgen mit Ihrer Frau in Gedanken fortgesetzt, Ihr vernachlässigtes Kind hat Schuldgefühle in Ihnen hervorgerufen, also: Sie sind hier genau richtig! Sie waren nämlich nicht wartend vor meiner Tür, sie waren zu Hause, im Büro, am Hörer, in der Schule, überall, aber nicht wirklich HIER. Nicht in der Gegenwart.«


    Doch wenn wir in unserem inneren Beobachter sind, sind wir im Hier und Jetzt und nicht in Gedanken woanders. Genau das meint der Achtsamkeitstrainer in der Serie. Wenn wir im Alltag immer wieder in unseren inneren Beobachter finden, statt uns über dies und jenes Gedanken zu machen, dann fühlen wir uns weniger gestresst und haben die Chance, unsere wahren Bedürfnisse wahrzunehmen. Wenn wir ständig an gestern, eben, gleich oder morgen denken, dann drehen wir uns im Kopf immer um dieselben Themen. Dadurch haben wir oft das Gefühl, keine Zeit zu haben. Das bewirkt, dass der Tag gefühlt schneller vergeht. Wir erleben zudem weniger, weil wir die Gegenwart nicht richtig wahrnehmen. Momente sind Erinnerungen. Je mehr Erinnerungen wir sammeln, also Momente bewusst wahrnehmen, desto länger kommt uns ein Tag vor. Durch den inneren Beobachter gewinnen wir also gefühlt mehr Lebenszeit.


    Dankbarkeit:


    Dankbarkeitsübungen kommen nicht nur aus dem spirituellen Raum, sie werden auch in der Psychologie angewandt und sogar auf Webseiten von Krankenkassen empfohlen. Sie lenken eure Aufmerksamkeit und euren Fokus ganz bewusst auf die schönen Dinge in eurem Leben, selbst wenn es phasenweise nur wenige sind. Ihr werdet trotzdem immer irgendetwas finden, wofür ihr jetzt gerade dankbar sein könnt. Wenn ihr so etwas zum Beispiel vor dem Einschlafen macht, werdet ihr viel besser schlafen können – und ihr wisst ja sicher, wie wichtig guter Schlaf ist. Dankbarkeitsübungen durchbrechen beispielsweise auch negative Gedankenspiralen. Übungen, die den Fokus und die Aufmerksamkeit trainieren, aktivieren quasi den inneren Beobachter. Denn dankbar sein ist das Sich­Bewusst­Machen von den schönen Dingen in unserem Leben. Sie erfreuen unser Herz.


    Genuss:


    Versucht mal, Dinge zu genießen. Genuss ist auch eine Form von Beobachten/Wahrnehmen. Egal, ob es nun Essen ist, ein Duft, eine Umarmung, ein Moment, Zeit mit den Eltern oder Großeltern … Genießen wird euch ins Hier und Jetzt bringen. Dort lebt der Beobachter. Und der macht euch glücklich, nicht vergessen!


    Süchte:


    Ich weiß, wie schwer es ist, von einer Sucht loszukommen, und ich möchte mir wirklich nicht anmaßen, eine Suchtberatung machen zu können. Allerdings könnt ihr es bei einer Sucht mal mit einem sehr starken Training für den inneren Beobachter versuchen. Wie »fünfzig Kilo Hantelbank«, nur eben für den Beobachter. Wenn ihr es schafft, bei einer Sucht euer Verlangen zu beobachten, schafft ihr es vielleicht auch, die Sucht für eine kurze Zeit zu kontrollieren. Nehmt das Verlangen einfach nur wahr, bis es euch wieder überkommt. Mit viel Training könnt ihr diese Zeitspanne Stückchen für Stückchen verlängern.


    Digitales Zeitalter:


    Uiuiui, Handy, Internet, Social Media, die Feinde des inneren Beobachters. Wir leben in digitalen Zeiten, die unsere Aufmerksamkeitsspanne schmälern und den Beobachter zu unterdrücken versuchen. Während wir jemand anderem »zuhören«, schauen wir aufs Handy. Also hat das Gegenüber nicht wirklich unsere volle Aufmerksamkeit. Während ich an diesem Buch schreibe, liegt das Handy neben mir auf dem Tisch, immerhin lautlos, aber mit dem Display nach oben. Ein eingehender Anruf würde also sofort meinen Schreibflow unterbrechen. Ich lege es also jetzt besser in den Nebenraum. ;) Während mein Freund und ich kuscheln, schaut er auf dem Handy Fußballergebnisse nach. Macht all diese Dinge ab jetzt lieber ganz bewusst. Schaut bewusst aufs Handy und lasst es nicht euer Mitläufer, euer permanenter Begleiter sein. Lasst das lieber den Beobachter sein. Euer Handy macht ganz viel Lärm, es schreit nach eurer Aufmerksamkeit, die ihr eigentlich gerade etwas oder jemand anderem widmen wollt. Weniger konsumieren, mehr kreieren, Leute! Kreieren liebt euer Herz! Eigene kluge oder tiefsinnige Gedanken zu machen, liebt euer Verstand! Umarmungen liebt euer Körper! Und die Liebe ist ein Gefühl, das heißt, all diese Dinge wirken sich auf euer Herz aus, auch wenn sie vom Kopf oder dem Körper ausgehen. Lasst mal lieber das Leben auf euch wirken und macht hin und wieder gar nix, setzt euch einfach aufs Sofa und nehmt den Raum in euch auf, statt Beiträge im Netz. Seid mal wieder hier, im Leben. In eurem Leben! Nicht in dem anderer.


    Wollen, erwarten und Akzeptanz:


    Wenn es darum geht, Dinge im Leben zu akzeptieren, dann denkt an euren inneren Beobachter, denn er IST Akzeptanz – von Natur aus. Wenn es euch also schwerfällt, etwas zu akzeptieren, das ihr nicht ändern könnt, geht in den inneren Frieden. Gerade wenn wir etwas unbedingt wollen, entsteht ein Gefühl in uns, das uns entweder antreibt oder aber frustriert, weil wir das, was wir wollen, nicht bekommen (können). Wenn ihr ein gewolltes Ziel als Motivation nutzt, schaut, dass eure Erwartungshaltung nicht zu groß wird, denn die kann sonst zu Enttäuschung führen. Daher nutzt die Liebe zu dieser Sache als Antrieb, aber akzeptiert jetzt schon den unvorhersehbaren Ausgang. Und wenn ihr etwas wollt, das ihr nicht bekommen könnt, versucht genauso über den Beobachter in die Akzeptanz zu finden.


    Selbstreflexion:


    Habt ihr euch das Wort Selbstreflexion schon einmal genauer angeschaut? Eine Reflexion ist im Prinzip eine Spiegelung. Ihr haltet euch selbst den Spiegel vor. Eurem Inneren. Der Beobachter schaut euch im Innen an, genauso wie ihr euch und euren Körper im Außen im Spiegel anschaut. Er nimmt nicht eure Optik wahr, sondern euren Kern. Er hält euch den inneren Spiegel vor. Es ist eine bewusste Selbstwahrnehmung oder Selbstbeobachtung. Wenn wir sehr selbstreflektiert sind, werden wir uns sehr bewusst über uns selbst und somit: selbstbewusst.


    Entscheidungen treffen:


    Wenn ihr eine Entscheidung zu treffen habt, dann ist die erste oftmals am besten, denn die entspringt meist eurer Intuition. Der Weisheit eures Herzens. Ihr müsst sie nur wahrnehmen, und dabei hilft euch der Beobachter.


    Erdung – Natur, Handarbeit, Handwerk, Kreativität:


    Was holt euch ins Hier und Jetzt, in euren inneren Beobachter? Ja, die Wahrnehmung eures Körpers zum Beispiel. Aber auch die Natur. Man spricht ja oft davon, dass die Natur uns erdet und beruhigt. Vor allem, wenn wir barfuß über eine Wiese laufen und unsere Fußsohlen den Boden spüren. Mit Erdung ist gemeint, dass wir mit unserer Wahrnehmung im Körper sind, welche den inneren Beobachter aktiviert, die Gegenwart. Auch handwerkliche Arbeit wie Töpfern, Häkeln, Schreinern, Gartenarbeit (hier steckt sogar auch noch die Natur drin!) und Kochen bringt euch ins Hier und Jetzt. Genauso wie kreative Tätigkeiten. Malen zum Beispiel. Eure Aufmerksamkeit gilt dabei im Normalfall nur einer einzigen Sache: dem, was ihr gerade tut. Außer ihr seid schon so weit, dass ihr euch dabei nicht mehr konzentrieren müsst und bereits auf Autopilot einen Schlüpfer strickt.


    Aufmerksamkeit auf unseren Körper richten:


    Wir kommen zwar durch die Wahrnehmung unseres Körpers in unseren inneren Beobachter, aber auch unser Körper möchte beobachtet werden und Aufmerksamkeit bekommen. Er möchte gepflegt, umsorgt, bewusst gefüttert werden, Liebe erfahren. Er möchte von uns getragen werden wie ein besonderes Kleid oder ein schicker Anzug. Er möchte nicht immer nur funktionieren. Wir dürfen diesen Teil von uns nicht vernachlässigen. Gerade jetzt, wo ich für dieses Buch so viel tippe und sitze, ist ein körperlicher Ausgleich in Form von Bewegung ganz wichtig. Ich mache dann lieber mal etwas zu Fuß oder mit dem Fahrrad, statt das Auto zu nehmen. Und wie gesagt, unser Körper sendet uns auch oft Warnzeichen. Zum Beispiel schon bevor es zur Überlastung kommt. Ihr könnt im Alltag immer mal wieder darauf achten. Beispielsweise, ob eure Stirn angespannt oder locker ist. Ich bemerke dann oft, dass sie gespannt ist und entspanne mich dann ganz bewusst. Und beobachte dann, woher die Anspannung kam. Dann kommt es nicht so leicht zu Überforderung. Wir wohnen in unserem Körper, er ist unser Zuhause und zeigt uns nicht nur, woran wir arbeiten können, sondern auch, dass er Liebe und Dankbarkeit bekommen möchte für all das, was er immer wieder für uns wegsteckt. Er trägt übrigens auch alte Wunden unseres Herzens in sich. Denn er spiegelt ja oft das im Außen wider, was in unserem Inneren nicht rund läuft oder auch andersrum. Und er verfügt über eine Muskel- und Zellerinnerung. Zum Beispiel bleiben manchmal alte muskuläre Anspannungen in unserem Körper bestehen, die durch eine traumatische Erfahrung ausgelöst wurden. Auch dieser sollten wir Hilfe auf Heilung anbieten. Wenn wir unseren Körper liebevoll behandeln, empfinden wir vieles gar nicht mehr als Last – wie zum Beispiel ganz simpel das Zähneputzen. Wir machen es dann mit viel mehr Aufmerksamkeit und Sorgfalt, weil wir dem Körper zeigen wollen, dass er uns am Herzen liegt. Und dann kann etwas, das wir sonst als nervige Pflicht empfinden, sogar ein wenig Spaß machen.


    Lust auf ’ne kleine Biostunde?


    Wenn ich hier von unserem Kopf spreche, steht er symbolisch für unsere Gedanken und unseren Verstand. Wenn ich von unserem Herzen spreche, steht es symbolisch für unsere Emotionen und unsere Intuition. Allerdings: Auch unsere Emotionen entstehen im Gehirn, und wir spüren sie dann körperlich – wie zum Beispiel, dass wir vor Angst zittern oder bei Scham erröten. Wir können bewusst und unbewusst handeln und auch bewusst und unbewusst beziehungsweise unterbewusst fühlen. In unserem Unterbewusstsein gibt es eine viel größere Gedächtnisbibliothek als in unserem Bewusstsein. Unsere verdrängten Emotionen, emotionale Informationen, Erfahrungen, Erinnerungen, Glaubenssätze, Wünsche und vieles mehr tummeln sich in unserem Unterbewusstsein. Es steuert die meisten unserer alltäglichen Handlungen. Über vieles denken wir überhaupt nicht mehr bewusst nach, sondern es ist so tief in uns verankert, dass es ganz automatisch abläuft. Unser Unterbewusstsein sammelt und sieht sogar die Dinge, die unser Bewusstsein fast gar nicht sehen kann.


    In einem Versuch5 haben Wissenschaftler ihre Probanden in zwei Gruppen aufgeteilt. Die eine Gruppe hat beim Schauen eines Films zwischendurch kurze Sequenzen von ekelerregenden Bildern gezeigt bekommen. Sie konnten diese allerdings nicht bewusst sehen, da es sich nur um Millisekunden handelte. Die andere Gruppe hat denselben Film zu sehen bekommen, allerdings wurden ihr dabei furchteinflößende Bilder untergejubelt. Anschließend wurden alle Teilnehmer gefragt, ob sie nun lieber einen Test zum Thema »Horrorfilme« oder einen Test zum Thema »Essen« machen möchten. Die Teilnehmer, welche die ekelerregenden Bilder zu sehen bekommen hatten, entschieden sich überwiegend für den Horrorfilm-Test, während die anderen, denen man die furchteinflößenden Bilder gezeigt hatte, den Essenstest bevorzugten. Ohne zu wissen, warum.


    Euer Unterbewusstsein ist also eine riesige Fundgrube, die auch Gefühle wie hier Ekel oder Angst auslösen kann. Auch eure Intuition basiert oft auf eurem Unterbewusstsein, da es eben viel mehr wahrnimmt als euer Bewusstsein. Durch den inneren Beobachter könnt ihr euer Bewusstsein allerdings schulen, mehr mitzubekommen, und sogar Zugriff auf euer Unterbewusstsein erlangen. Ähnlich wie bei einer Hypnose, bei der der Fokus auch hauptsächlich auf der Wahrnehmung des Inneren liegt. Dabei wird der Patient empfänglicher für Gefühle und mentale Vorgänge in seinem eigenen Inneren. Über die neutrale Innenschau in der Stille und Entspannung kommt man in der Hypnose an Infos des Unterbewusstseins, die der Verstand gar nicht erreichen kann. Der Beobachter kann das Unterbewusstsein also ins Bewusstsein holen.


    
      Zusammengefasst:


      Der Beobachter ist also: Aufmerksamkeit, Akzeptanz, Stille, Neutralität, der Sehende, das Nichts, euer innerer Mediator, Wahrnehmung, Achtsamkeit, Fokus, einer Sache zugewandt, innerer Frieden, Ruhe, Vermittler, Informationssammler, Bewusstsein, Kontaktperson zum Unterbewusstsein, der Aktivator von Liebe und Vertrauen …


      Vervollständigt eure persönliche Liste gerne weiter.


      Wenn wir über das Empfinden unseres Körpers oder, weil wir es schon oft genug trainiert haben, nur durch einen Fingerschnips in die Wahrnehmung des Beobachters finden und bemerken, wie sich eine Situation gerade für uns anfühlt, kommen wir zu spontanen intuitiven Einsichten, die unser Verstand dann für uns sinnvoll weiterdenken kann. Der Beobachter bemerkt, und der Verstand begreift. Unser Verstand ist derjenige, der die Informationen, die der Beobachter ihm liefert, nun versteht, den Kontext herstellt. Wenn er denn durch den Beobachter dazu geholt wurde. Ansonsten arbeitet der Verstand nur mit den Informationen, die er selbst hat. Er bekommt zwar den Wunsch des Herzens mit, aber er ist mit den Gedanken/dem Kopf verbunden und nimmt die Gefühle des Herzens daher nicht richtig wahr. Der Beobachter allerdings schon, doch er wertet nicht wie der Kopf. Er lässt da sein, er lässt zu. Er ist Akzeptanz. Unser Verstand ist super, um das beobachtete Wissen weiter auszubauen.


      
        [image: Flussdiagramm zur Veranschaulichung der Interaktionen zwischen „Herz", „Kopf" und „Körper", mit Schwerpunkt auf „Beobachter"-Beobachtungen und Erkenntnissen zur Problemlösung.]
      

      Nehmen wir ein Beispiel – ja, selbst in meiner Zusammenfassung gibt es ein Beispiel:


      Wir kommen aus der Schule und wissen nicht, was wir mit unserem Leben anstellen sollen. Wo soll es beruflich hingehen? Der Kopf sagt: »Sicherheit«, das Herz sagt: »Ich will freie Künstlerin werden!« Der Verstand erstellt dann eine Liste, in der er Pro und Kontra gegeneinander abwägt. Er kommt zu einer Lösung, die Sinn ergibt. Das könnte zum Beispiel ein Kompromissberuf sein, oder er trifft eine Wahl, die besser erscheint als die andere. Beispielsweise könnte das eine Entscheidung für die Sicherheit sein, da der andere Beruf zwar das Herz zufriedenstellt, man aber vielleicht aufgrund schlechter Erfahrungen der Eltern eine größere Angst vor einer Existenzgefährdung entwickelt hat. Diese Angst ist dann die Gefühlsschattenseite des Herzens. Auf der einen Seite möchte das Herz den kreativen Beruf, auf der anderen Seite hat es Angst davor, weil es das so gelernt hat (und weil es vielleicht auch berechtigt sein könnte).


      Spannend, oder? Das Herz arbeitet hier in sich selbst gegen sich selbst. Wie im Großen, so im Kleinen. Wie im Innen, so im Außen. ;) Bei Entscheidungen geht die Motivation entweder »hin zu« etwas oder »weg von« etwas. Hin zum Traum der freien Künstlerin oder weg von der Existenzangst. Meist gewinnt in solch einem Fall die Angst, es sei denn, der Mut oder das Verlangen, das Bedürfnis, sich diesen Herzenswunsch zu erfüllen, ist groß genug. Der Verstand entscheidet sich meist für die sichere Alternative, weil das logischer erscheint als der Herzenswunsch. Aber ist es das wirklich? Der Beobachter hingegen kann erkennen, WIE groß der Wunsch des Herzens ist und ob die Entscheidung für den vermeintlich sicheren Weg für unser Herz okay wäre oder ob diese Entscheidung das Herz in ein jahrelanges Gefängnis stecken und in tiefe Trauer stürzen würde. Der Beobachter nimmt das Herz wahr. Ganz wichtig. Der Verstand übergeht das Herz nämlich manchmal und drückt die Gefühle weg, was zu Verdrängung und somit unter Umständen dramatischen Folgen führt: Reue im Alter, permanente Unzufriedenheit und womöglich irgendwann sogar körperliche Beschwerden, wie ich zu Anfang bereits erklärt habe. Wenn der Verstand den Beobachter also übergeht, ihn auslässt, setzt er sich oft auch über das Herz und die körperliche Gesundheit hinweg. Ihr solltet euer Herz niemals hintenanstellen! Euer Herz bringt die Motivation und Leidenschaft mit, euer Ziel zu erreichen, und sieht es nicht als Zwang an. Wenn ihr euch rein für die Kopfwahl entscheidet, wird euch oft die Motivation fehlen, ihr werdet nicht für euer Ziel brennen, und euer Alltag wird sich immer wie eine Last anfühlen, die ihr vermeintlich auf euch nehmen MUSSTET. Entscheidungen des Herzens kommen aus tiefster Überzeugung und nicht aus Bequemlichkeit. Eine Bequemlichkeit, die später ganz schön unbequem werden kann. »Mit Herz und Verstand« – für diese wundervolle Kombi benötigen wir eben meist den Beobachter. Der Beobachter erhält die Info vom Herzen, was euch glücklich machen kann. Der Verstand darf dann im Anschluss überlegen, auf welche Art und Weise das vernünftig umsetzbar wäre. Denn wir kennen sicher alle Menschen, die dem Herzen gefolgt sind und sich selbst dann in den Ruin getrieben haben, weil der Verstand nicht richtig eingesetzt wurde. »Mein Traum war immer ein eigenes Café, aber als ich es aufgemacht habe, bin ich pleitegegangen.« Solche und ähnliche Aussagen sind mir oft begegnet. Jetzt sitzt die Person unglücklich in einem Büro, weil es mit dem Traum nicht geklappt hat. Deshalb brauchen wir unseren Verstand! Trotzdem sollten wir immer unserem Herzen zuhören. Mit dem Beobachter. Der Wunsch des Herzens hat mehr Bedeutung für unser aller Leben als der Wunsch des Verstandes. Aber unser Herz braucht den Verstand. Es braucht ihn als Diener. Mit Herz und Verstand sind wir also gut aufgestellt, haben weniger Angst und werden Feuer und Flamme für unsere Ziele sein. Dann fühlt sich unser Herz vom Beobachter gesehen und vom Verstand verstanden. ;) Alle dienen dem Herzen! Darin liegen die Liebe und das Glück. Sie werden also vom Beobachter aktiviert. Der Verstand bringt uns gut durch die Reise zu unseren Herzenswünschen. Und unser Körper ist wie ein Verstärker: Er zeigt uns durch Dinge wie Zittern, Erröten, Schweißausbrüche, Tränen, Schreie und so vieles mehr, dass wir hinschauen sollen. Dass wir beobachten sollen. Er ist unsere Erinnerung.


      Der Beobachter kann trainiert werden und findet in vielen Alltagssituationen seinen Platz. Er kann euch zu Heilung und Selbstliebe führen. Wenn ihr traurig, wütend, neidisch oder frustriert seid oder in einer anderen unwohlen Emotion hängt oder ihr sogar schon zu Beginn einer Situation ein derartiges Gefühl in euch aufsteigen spürt, dann wendet euch an euren Beobachter!

    

  

  
    

    Unser inneres Kind


    Unser inneres Kind lebt in unserem Herzen. Es steht für die Gefühle, Erinnerungen und Erfahrungen aus unserer Kindheit, die in uns gespeichert weiterleben. Es ist eine Tatsache, dass es in uns weiterlebt. Wir wissen das nicht nur aus der Psychologie, sondern haben es alle bereits am eigenen Leib erfahren, richtig? Denkt ihr nicht auch manchmal, wie kindisch sich Erwachsene oft verhalten? Wenn sie rumtoben… und das sogar im Bundestag. ;) Niemand ist davor gefeit. Wie oft bekommen Erwachsene, wenn sie in ihrem kindlichen Verhalten andere niedermachen, sogar Beifall dafür? Und von wem? Von anderen inneren Kindern!


    Es muss gar nichts Dramatisches in der Kindheit passieren, um später aus den Wunden des inneren Kindes heraus zu agieren und reagieren. Manchmal reicht schon eine kleine Aussage, die sich für immer einprägt und zu einem Glaubenssatz entwickelt. Zum Beispiel, wenn ein Kind Geschwisterchen hat, mit denen es immer mal wieder verglichen wird, weil sie besser in der Schule sind. Dieses Kind bekommt dann das Gefühl/den Gedanken: »Ich bin nicht so wertvoll wie mein Bruder oder meine Schwester, denn sie werden viel öfter gelobt.« Daraus kann sich ein genereller Glaubenssatz entwickeln: »Ich bin nicht so schlau wie andere«, oder: »Ich bin nicht wertvoll.«


    
      Du hast mich nicht gesehen, Mama, du hast mich nicht verstanden, Papa.


      Ich war so oft einsam! Ich hab mich so allein gefühlt. Ich wusste, du liebst mich. Aber nicht alles an mir. Meine Fehler wolltet ihr beheben. Die habt ihr nicht geliebt, oder? Ich habe dir geglaubt, Mama, als du gesagt hast, dass ich für nichts zu gebrauchen bin, als ich dir nicht helfen konnte. Ich konnte dir nicht helfen, das war schlimm. Ich habe mich nicht liebenswert, wertlos und ungeliebt gefühlt in diesem Moment. Ich habe dir geglaubt, Papa, als du mich Trampel genannt hast, als mir das volle Glas umgekippt ist und der Saft über die Tischdecke und das Abendbrot gelaufen ist. In diesen Momenten habe ich geglaubt, dass ihr mich nicht liebt. Ich wusste es nicht besser, da mein Verstand ja noch nicht ausgereift war. Und ihr wisst es vielleicht nicht, aber ich glaube es immer noch. Mein Verstand kann daran nichts ändern, denn ich habe das gelernt, bevor er richtig da war. Ich habe eure Emotionen gegen mich aufgesogen wie ein Schwamm.


      Es muss von Herzen kommen, was Herzen berühren und bewegen soll. Eure bösen Emotionen auf mich sind euer Herz. Was von Herzen kommt, wirkt auf Herzen. Eure negativen Gefühle haben auf mich gewirkt. Ich habe daraus Glaubenssätze gemacht.


      Ich glaube immer noch, dass ich ein Trampel bin und alles kaputtmache. Ich glaube immer noch, dass ich ein Nichtsnutz bin, der nichts gut macht. Ich habe so oft Angst zu versagen.

    


    Ich hatte mal einen sehr traurigen Moment, als ein von mir sehr geliebtes (älteres) Familienmitglied im Sterben lag. Ich saß am Krankenhausbett, hielt ihre Hand und sah dort auf einmal ein kleines Kind im Sterben liegen. Das hat mich so unendlich traurig gemacht. Wenn wir unsere Wunden von früher nicht heilen, bleiben sie und sterben letztendlich mit uns. So viele innere Kinder, die täglich sterben, die nie geheilt wurden. Es macht mich fassungslos, wie man das alles in unserer Gesellschaft so sehr vernachlässigen kann, obwohl es doch so wichtig und ehrlich gesagt auch so einfach wäre, es anders zu machen.


    Gerade die Kriegsgeneration trägt so viele Traumata in sich. Dazu kommt auch noch die Erziehung aus einer ganz anderen Zeit. Aber diese Menschen haben meine Eltern erzogen, die wiederum mich erzogen haben. Es gibt daher auch sehr viele generationsübergreifende Wunden, die durch die Erziehung immer wieder an die nächste Generation weitergegeben werden. Bis jemand kommt und diese Kettenreaktion unterbricht. Jemand, der sich derer bewusst ist und hinschauen möchte. Tut es also für euch selbst, für eure Kinder und für die Welt.


    In dieser generationsübergreifenden Erziehung liegt auch einer der Gründe, warum es uns so schwerfällt, echt zu sein. Wir wurden von Generationen erzogen, die noch gelernt haben, dass man immer brav und höflich sein muss, dass gutes Benehmen wichtig ist. Gutes Benehmen ist ja grundsätzlich nichts Schlechtes, aber damals wurde so viel Anpassung vorausgesetzt, dass nur wenig Raum für Lockerheit und Echt­Sein blieb. Dazu gab es ungeschriebene und sogar geschriebene Regeln, welche Rollen Männer und Frauen einzunehmen hatten. Frauen mussten früher immer schick aussehen, weswegen es meiner Oma bei meinen Fernsehauftritten immer hauptsächlich darum ging, wie ich aussah. Wenn ich gefragt habe: »Wie fandest du mich?«, kam als Antwort meist so etwas wie: »Ein tolles Kleid hattest du an!« Mein Opa hingegen hat mein Auftreten und meine Intelligenz gelobt. Was nicht bedeutet, dass meine Oma nicht intelligent war, nur lag ihr antrainierter Fokus nicht darauf.


    Der Mann war der Ernährer, der Beschützer, der Starke. Was natürlich immer noch eine schöne und oft eher männliche Eigenschaft ist, ein Beschützer zu sein. Übrigens trägt jeder von uns männliche und weibliche Anteile in sich, die unterschiedlich ausgeprägt sind. Aber allein, weil Männer im Durchschnitt stärker sind als Frauen, sind sie auf der körperlichen Ebene eher die Beschützer. Wenn also der Mann immer der Starke sein musste, hatte er dann keine Gefühle? Doch, natürlich, aber er hat sie eher zu unterdrücken gelernt als die Frau.


    Diese Kreisläufe in der Erziehung unterbrechen wir oft dadurch, dass wir genau zum Gegenteil unserer Eltern werden, weil wir genau das eben nicht wollen. Wir entwickeln dann eine Abneigung gegen gewisse Verhaltensweisen, was nur selten zur Aufarbeitung führt. Wenn ich zum Beispiel als Kind sehr cholerische Eltern erlebt habe und mich dazu entscheide, genau das Gegenteil zu werden, dann unterbreche ich zwar die Kette, aber vielleicht unterdrücke ich dadurch auch ständig meine eigene Wut und lerne überhaupt nicht, mit ihr umzugehen. Wodurch ein neues Problem geschaffen wäre. Aufarbeitung bedeutet also nicht einfach nur, das Gegenteil zu tun, sondern auch die eigenen Wunden, die dadurch entstanden sind, zu verarbeiten.


    Oftmals liegt die Wunde unseres inneren Kindes, aus der wir handeln, übrigens an etwas ganz anderem, als man erwarten würde. Ein Psychologe erzählte mir mal, dass ihn eine Frau aufgesucht hatte, die nicht in Aufzüge steigen wollte. Doch sie hatte keine Klaustrophobie, sie hatte einfach ein Aufzugtrauma, eine traumatische Erfahrung in einem Aufzug. Als kleines Kind hatte sie sich von ihrer Mutter eine Backpfeife in einem Aufzug eingefangen, weshalb sie von da an Aufzüge mit etwas Schlechtem verband. Je früher uns etwas passiert, also je jünger wir zu dem Zeitpunkt sind, desto eher setzt es sich unbewusst in uns fest. Und Dinge, die eigentlich gar nichts miteinander zu tun haben, korrelieren dann. Oftmals ohne dass wir es selbst verstehen, da wir damals noch keinen ausgereiften Verstand hatten, der diese Korrelation herstellen konnte. Herausgefunden hat der Psychologe das während einer Hypnose mit der Frau. Im Nachhinein konnte sie sich dann auch wieder genau an die Situation erinnern, doch zuvor hatte sie die Verknüpfung zu dieser Situation nicht mehr im Bewusstsein gehabt.


    Es laufen also eine Menge innerer Kinder da draußen rum, deren Wunden ungesehen bleiben. Wir können ihnen helfen zu heilen, indem wir ihnen dann Liebe entgegenbringen, wenn sie es am wenigsten verdient haben, denn genau dann brauchen sie sie am meisten! »Verdient haben« ist das, was wir daraus machen. Denn eigentlich haben sie es doch verdient, dass ihre Wunde Liebe bekommt. Es geht dabei ja auch nicht darum, ihnen in ihren schlechten Momenten gut zuzureden, dass sie gerade das Richtige tun würden, sondern darum, dass sie sich gesehen und verstanden fühlen und dadurch offen für Ratschläge werden. Wenn wir sie ohne Sehen und Verständnis kritisieren und ihnen damit Ratschläge erteilen wollen, dann werden wir ihre Wunden nur weiter aufreißen und ihre alten Muster verstärken.


    Und wenn wir das Ganze mal auf uns selbst beziehen, sollten wir liebevoll und verständnisvoll mit uns umgehen, sonst stechen wir in unsere eigene Wunde. Außerdem können wir anderen helfen, uns zu sehen und zu verstehen, worum es sich unter anderem im nächsten großen Kapitel drehen wird.


    Ich möchte kurz einen Abstecher in unsere Gesellschaft machen. Also: Innere verwundete Kinder erziehen meist ihre eigenen Kinder, diese werden dann durch die Verletzungen ihrer Eltern ebenfalls verletzt. Das Ganze sieht doch so aus: Wir kommen als unbeschriebenes weißes Blatt Papier auf die Welt. Dann wird hier und da emotional immer mehr auf uns eingestochen (meist unbewusst), und nicht immer werden diese Löcher im Papier, diese Wunden dann auch versorgt. Manchmal werden sie durch weitere Bestrafungen sogar noch weiter aufgerissen, weil wir nicht aufhören zu weinen zum Beispiel.


    Als Kinder handeln wir nach unserem Gefühl, da unser Verstand ja noch gar nicht ausgewachsen ist. Wir zeigen unsere Gefühle frei raus, tragen unser Innerstes nach außen. Und dann lernen wir! Dann lernen viele von uns, dass ihre Gefühle nicht wichtig sind, man sie besser unterdrücken und still sein sollte, weil die Eltern das gerade so möchten – vielleicht sogar, weil es ihnen in der Öffentlichkeit unangenehm ist. Hin und wieder lernen wir, dass Lehrer (nicht alle!) uns nicht neutral nach unserer Leistung bewerten, sondern nach ihrer Meinung oder Sympathie zu uns. Vielleicht sind sie bereits voreingenommen, weil unsere älteren Geschwister sich daneben benommen haben.


    Manchmal lernen wir, dass unsere Potenziale nicht so wichtig sind, weil wir darin nicht gefördert werden, sondern immer wieder auf unsere Schwachstellen aufmerksam gemacht wird, die nicht da sein dürfen. Wenn ein Kind zum Beispiel schlecht in Mathe ist, aber überragend in Englisch, dann passiert es nicht selten, dass nicht seine Stärke und Leidenschaft für Sprachen weiter gefördert und ausgebaut, sondern gesagt wird, es solle besser noch mal die Matrizenrechnung üben, damit es eine gute Note in Mathe schreibt. Dabei braucht man Matrizenrechnung später eh nie wieder (da man sicher nicht Mathematikprofessor wird). Die Begründung lautet dann meistens, dass man auf dem Zeugnis ja am besten in allen Fächern gleich gut sein solle. Anstatt also in etwas, das uns liegt, worin wir ein Talent haben, überragend gut zu werden, sollen wir lieber überall im Mittelmaß bleiben.


    Als Kinder gucken wir uns alles Mögliche von den Menschen um uns herum ab, von der Gesellschaft, die uns beibringt, uns nicht so zu zeigen, wie wir sind. Manchmal bringt sie uns sogar bei, uns für die zu schämen, die wir sind. »Gib lieber nicht zu viel von dir preis, damit man dich mag, pass dich brav an.« Oder aber wir wehren uns dagegen, schotten uns ab, werden Einzelgänger, denn wir sind ja so anders, dass wir eh nicht gemocht werden. Wir fühlen uns einsam. Einsam fühlen wir uns übrigens auch, wenn wir angepasst sind, denn niemand kennt unseren wahren Kern – der bleibt einsam. Uns wird von klein auf Anpassung beigebracht, Funktionieren, Leistung zu erbringen, in der Schule oder zu Hause, bewertet zu werden, sich selbst hintenanzustellen, Gefühle zu unterdrücken, Schwächen zu verstecken und so vieles mehr.


    Wir sind soziale Wesen und brauchen soziale Kontakte! Ich stelle mal in den Raum, dass wir die vor allem bekommen, wenn wir beliebt sind, also wenn man uns mag. Aber um gemocht zu werden, tun wir oft das, was echten sozialen Verbindungen im Weg steht: Wir verhalten uns so, wie wir glauben, uns verhalten zu müssen, um gemocht zu werden, und nicht so, wie wir wirklich denken und fühlen. Im Umkehrschluss würde das bedeuten: Man findet uns gut, wenn wir NICHT so sind, wie wir wirklich sind. Das lernen viele von uns schon sehr früh. Selten wird uns beigebracht, so zu sein, wie wir sind. Und wie fühlen wir uns am wohlsten? Richtig, wenn wir beliebt sind und geliebt werden. Aber Moment. Geliebt! Das ist doch eigentlich das Einzige, was wir wollen, oder? Geliebt zu werden! Unser Grundbedürfnis. Schon für Babys ist es, wie wir wissen, überlebensnotwendig, Liebe zu bekommen.


    Aber ist geliebt und beliebt das Gleiche? Nein, natürlich nicht. Wenn wir beliebt sind, bekommen wir den Anschein davon, geliebt zu werden, aber das entspricht nicht zwingend der Wahrheit. Warum streben wir also so sehr danach, beliebt zu sein, anstatt danach, geliebt zu werden? Wann fühlen wir uns wirklich geliebt? Wenn wir angepasst sind und dafür »Liebe« bekommen oder wenn wir so sind, wie wir sind, und dafür echte Liebe bekommen?


    Starten wir mal ganz vorne. Als Babys, als Kinder zeigen wir unsere Gefühle noch offen. Wir schreien im Supermarkt, wir weinen im Flieger, wir lachen in der Kirche. Wir tun das, was gerade in uns vorgeht. Und dann passiert irgendwann Folgendes: Wir lernen. Und das, was wir lernen, kann ganz unterschiedlich sein. Fakt ist, das, was wir als Erstes über unsere Gefühle lernen, verinnerlichen wir sehr stark – oft bis an unser Lebensende. Ein Lerneffekt kann beispielsweise sein, dass unsere Gefühle sehr viel Trost bei unseren Eltern bekommen haben. Sie haben unseren Schmerz gesehen, ihn im besten Fall verstanden und uns dann getröstet und geliebt. Ja, ihre Liebe war unabhängig davon, ob wir sauer waren und rum gewütet haben. Und dieser Ablauf hat unsere Traurigkeit oder Wut geheilt. Der Schmerz wurde wahrgenommen, umarmt und durfte gehen. Ein anderer Lerneffekt könnte sein, dass unsere Eltern unsere Gefühle nicht ernst genommen haben: »Du bist ein Junge, Jungs weinen nicht!«, oder: »Jetzt jammer nicht so rum, steh auf und hilf mir!« Und so haben wir gelernt, dass unsere Gefühle nicht da sein dürfen, nicht wichtig sind, nicht gesehen werden sollen. Genauso ist es auch, wenn unsere Eltern nicht da waren, also keine Zeit für uns hatten, abwesend waren. Dann haben wir ebenfalls gelernt, dass unsere Gefühle nicht wichtig sind oder keine Aufmerksamkeit brauchen sollten.


    Meistens liegt die Realität jedes Einzelnen irgendwo in der Mitte. Meistens waren die Eltern nur hin und wieder nicht für einen da und nicht nie. Und je nachdem, in welcher Situation oder in welchem Zusammenhang die Gefühle des Kindes vielleicht nicht gesehen, verstanden, getröstet, geliebt und geheilt wurden, können sich dadurch Dinge manifestieren wie zum Beispiel: »Ich darf nicht wütend sein, das gehört sich nicht, das möchte niemand sehen«, obwohl dahinter Traurigkeit steckt, die ganz allein ungesehen zurückbleibt. Nehmen wir mal eine Wut, die wir immer wieder unterdrücken, runterschlucken. Irgendwann fängt sie an zu brodeln, und das Fass läuft immer weiter voll. Denn ein unterdrücktes Gefühl ist nicht losgelassen. Ein losgelassenes Gefühl hat zuvor die nötige Aufmerksamkeit bekommen. Daher ist es auch so, dass wir, je bewusster, aufmerksamer, wahrnehmender wir sind, umso mehr automatisch loslassen. Die Aufmerksamkeit ist der Schlüssel. Auch eine schwere Tür hat eben nur einen kleinen Schlüssel nötig. ;) Und alte Schlüssel öffnen keine neuen Türen :D Ich hab’s aber auch mit Sprüchen, was? Der alte Schlüssel ist in dem Fall jedenfalls das immer gleiche Umgangsmuster mit unseren Gefühlen. Der neue Schlüssel ist eine neue Art des Umgangs mit Liebe und Aufmerksamkeit. Dann werden sich ganz neue Türen für euch öffnen. Wartet’s ab.


    Um also erfolgreich und beliebt zu sein, lernen wir früh, ein angepasstes Ich zu errichten. Eins, das funktioniert. Das wenig Schwächen aufweist. Die sind natürlich da, aber man zeigt sie ja nicht gleich. Ich sag doch nicht beim ersten Date, was doof an mir ist, und im Bewerbungsgespräch sag ich auch nicht, was ich nicht so gut kann. Ich nehme lieber so was wie: »Meine größte Schwäche ist, dass ich überpünktlich bin und deswegen immer auf andere warten muss.« Super, so hab ich den Partner und den Job, den ich wollte. Ehrlichkeit und Offenheit werden ja nicht belohnt, damit hätte ich das beides nicht bekommen. Richtig? Und so verhalten sich doch immerhin beide Seiten, ist also nur fair. Der mögliche neue Chef sagt im Bewerbungsgespräch ja auch nicht, dass er schlecht mit seinen Mitarbeitern umgeht. Ich bemerke nach einem Jahr erst, dass mein Freund seinen ganzen Stress auf mich abwälzt und mein Chef ein Choleriker ist. Also schaue ich mal, wie lange ich das aushalte, bis ich mir einen neuen Freund und einen neuen Job suche. Und dann fängt das Spiel oft wieder von vorn an. Irgendwo ist es ja ein Spiel, denn wir waren zu Anfang schließlich alle nicht ganz echt und haben uns alle ein bisschen was vorgespielt, uns nötigerweise angepasst und unsere Wunden nicht geheilt, weswegen der Chef doch überhaupt erst zum dauerhaften, von seinen Verletzungen ferngesteuerten Choleriker geworden ist. Und ich hätte den Job doch auch nicht bekommen, wenn ich gesagt hätte, dass ich eine kleine Chaotin bin, und den Freund auch nicht, wenn er gewusst hätte, dass ich seinen Job und seine Witze langweilig finde und ständig mit meinem Leben überfordert bin. Ihr ahnt schon: Es gibt da einen Mittelweg … :D


    Gehen wir noch mal ein paar Schritte zurück: Wenn wir also nur dann gemocht werden und uns geliebt fühlen, wenn wir angepasst sind, also nach außen anders sind, als wir wirklich im Innen denken und fühlen, dann lehrt uns das, dass man uns nicht lieben kann, wenn wir sind, wie wir sind. Und was glaubt ihr, was das mit unserer Selbstliebe macht? Richtig, sie kann sich nicht aufbauen oder wird uns aberzogen. Dabei geht es ja nicht nur um unsere Eltern, sondern die ganze Gesellschaft, die dieses Spiel spielt, dieses Versteckspiel.


    Aus den Kindern, die ihre Gefühle offen zeigen und sagen, was sie denken, werden solche, die sich immer mehr hinter einer Fassade verstecken, die eingeschlossen werden und irgendwann anfangen, sich selbst einzusperren. Wir leben dadurch in einer Welt voller Fassaden und Mauern um unser aller Inneres. Wie echt ist unsere Welt eigentlich? Und was wollen wir? Mehr Schein als Sein oder mehr Sein als Schein?


    
      [image: Künstlerische Darstellung einer Kinder- und Erwachsenenfigur, deren Gesichter aussehen, als bestünden sie aus gestapelten Ziegeln. ]

      Die große Fassadenwelt
    

    Natürlich hat diese Anpassung an die Gepflogenheiten der Gesellschaft, die gefordert wird, einen Sinn. Wie sähe eine Welt denn aus, in der wir alle im Supermarkt rum schreien, im Flieger losheulen oder in der Kirche lachen und dem Pastor nicht mehr zuhören würden? – Moment, das Letzte ist ja eigentlich in vielen Fällen tatsächlich so. ;) Nur dass wir meistens nicht nur dem Pastor nicht richtig zuhören, sondern auch allen anderen.


    Wir halten fest: Mit ständigen Gefühlsausbrüchen in jeglichen Situationen würde die Welt nicht gut funktionieren. Aber die »Lösung«, die wir bisher dafür haben, ist ja auch nicht wirklich das Wahre. Was wäre also der Mittelweg, eine tatsächliche Lösung? Dass wir alle lernen, unser Innerstes auf eine für die Gesellschaft funktionierende Weise auszudrücken, unsere Gefühle nicht wie Kinder unbewusst rauszulassen, sondern ganz bewusst zu zeigen. Unsere Gedanken nicht unbewusst rauszubrüllen, sondern bewusst zu schildern. Und wie das geht, dass diese Gesellschaft zu einem echten, trotzdem funktionierenden und liebevollen Ort wird, darum geht’s im nächsten großen Kapitel. Also: Let’s heal ourselves and the world!


    
      
        ”ES IST KEIN ZEICHEN GEISTIGER GESUNDHEIT, GUT ANGEPASST AN EINE KRANKE GESELLSCHAFT ZU SEIN.”
      


      Jiddu Krishnamurti

    

    Was wir von Kindern lernen können und was wir ihnen nicht aberziehen sollten!


    Wir können so vieles von Kindern lernen, uns von ihnen inspirieren lassen und darauf achten, dass wir ihnen nicht die Dinge aberziehen, die eigentlich wichtig für sie sind.


    Kreativität ist etwas, wovon Kinder oft noch viel mehr in sich tragen als Erwachsene. Sie leben in der Kreativität, im Ausprobieren, Entdecken und Erfinden. Sie erwecken ihre Fantasie zum Leben, wenn sie spielen, dass das Sofa ein Schiff ist und der Boden Lava. Das ist Kreativität, wenn man die Dinge Wirklichkeit werden lässt, die man im Köpfchen träumt. Eine Mischung aus dem Echt­Sein von Kindern und dem harmonischen erwachsenen gesellschaftlichen Miteinander wäre die gesündeste Herangehensweise. Das Erwachsene allein, das wir in unserer Welt leben, ist nicht besser als die Art, wie Kinder leben. Es kommt wie immer auf die Balance an.


    
      
        ”ALS KIND IST JEDER EIN KÜNSTLER.DIE SCHWIERIGKEIT LIEGT DARIN ALS ERWACHSENER EINER ZU BLEIBEN.”
      


      Pablo Picasso

    

    Kinder können euch also, was Emotionen und Gedanken angeht, eine Inspiration sein, denn sie leben im Herzen. Sie leben im Hier und Jetzt, haben noch keine Zukunftsängste. Sie sind noch unbeschwert. Alles in dieser Welt ist für sie ein Wunder, welches sie in ihren ersten Lebensjahren entdecken. Kinder sind die stärksten Beobachter, denn sie entdecken die Welt noch neu und alles, was sie sehen, hören, anfassen und erleben, wirkt auf sie wundersam interessant. Dinge, für die wir uns als Erwachsene kaum noch begeistern können. Unser Kopf sagt uns beispielsweise: Das ist doch nur ein Stück Holz, nicht mehr! Aber das Kind, welches diesen Ast in der Hand hält, ist begeistert. Es nimmt sich Zeit, schaut auf die Details, riecht daran, klopft ihn auf den Boden und baut daraus schließlich eine Hütte. Je größer der Verstand wird, umso weniger wird auch die Begeisterung und die Kreativität. Der Verstand kann also ein echter Killer von Ideen und kreativen Prozessen sein. ODER ABER er lässt diese Ideen sich alle erst mal entwickeln und schaltet sich hinterher ein, um aus diesen etwas Größeres zu machen. Unser erstes Buch als Beispiel: Chris hatte die Idee dazu, als er gerade aus dem Haus ging, plötzlich einfach bildlich vor Augen. Dann hat er sie mir mitgeteilt, und unser beider Verstand konnte einen Bestseller daraus machen. Wie? Der Verstand hat überlegt, welche Schritte wir einleiten sollten, um diese Idee, dieses Herzensprojekt erfolgreich umzusetzen.


    Im Hier und Jetzt zu sein, die Welt bewusst mit Neugierde wahrzunehmen und zu beobachten, kreativ zu sein und echt zu sein, das alles sind also Dinge, die wir uns von Kindern abschauen können und ihnen nicht abtrainieren sollten.


    Was die Neugierde, die Welt zu entdecken und verstehen, angeht: Hier beobachten Kinder nicht nur, sie stellen auch ganz, ganz viele Fragen. Wer, wie, was, wieso, weshalb, warum? Dieses Fragen und Hinterfragen, das große Warum, vergessen wir irgendwann, oder wir meinen, bereits alles zu wissen. Doch damit sollten wir nie aufhören! Wir sollten nicht aufhören, alles zu hinterfragen und uns selbst und andere verstehen zu wollen. Die Welt und ihre Mechanismen nachvollziehen zu wollen. Lasst uns weiter neugierig sein und Fragen stellen! Das große Warum lässt uns zu weisen Menschen werden, die nicht behaupten, immer alles zu wissen, sondern lieber sagen: »Ich weiß, dass ich nichts weiß«, oder: »Ich habe verstanden«, statt: »Ich weiß es besser.«


    Kinder lernen noch gerne, denn sie wollen verstehen und sie wollen ihre Skills erweitern. Sie haben Lust auf das Leben und die Welt. Sie haben Freude am Lernen! Sie freuen sich auf die Grundschule, auf zählen, lesen und schreiben lernen. Sie lernen so lange gerne, bis sie an ihre Grenzen stoßen und merken, dass sie sich weiter damit befassen müssen, obwohl sie diesen Bereich in ihrem Leben wohl nie wieder brauchen werden. Wir können einem Fisch ja auch nicht beibringen, auf einen Baum zu klettern. Aber ein Kind, das schlecht in Mathe ist, soll bis zum Ende der Schulzeit lernen, auf diesen Baum zu klettern, auf den es eh nie kommen wird. Und da hört die Freude am Lernen auf.


    Oder vielleicht auch wegen eines bestimmten Lehrers oder einer bestimmten Lehrerin, der oder die die Dinge für das Kind nicht verständlich genug erklärt. Vielleicht ist das Kind gar kein Fisch, sondern ein Affe, aber es erkennt es nicht, weil der Lehrer oder die Lehrerin nicht der oder die Richtige ist. Oder weil er oder sie dem Kind gegenüber nicht wohlgesonnen ist. Wenn es um wirklich wichtige Dinge und die Grundlagen der Welt geht, dann lernen wir eigentlich gerne. Ich denke, dass es euch sicher auch ein wenig Spaß bereitet, dieses


    
      [image: Drei Kinder stehen auf einem sonnenbeschienenen Feld mit leuchtenden Herzformen in ihren Armen, umgeben von hohem Gras und warmem Licht.]

      Kinderherzen
    

    Buch zu lesen und etwas über euch selbst und andere zu lernen. Das ist die kindliche Freude am Lernen, die ihr in euch weiterleben lasst. Die Neugierde auf euch selbst und die Welt. Kinder sind also ständig im Herzen und im inneren Beobachter, der Glücksgefühle bei ihnen auslöst, und möchten ihren Verstand gerne ausbauen, damit er mit ihnen gemeinsam mit Freude die Welt entdecken und erleben kann. Und genau das sollten wir uns selbst bewahren oder es wiederherstellen und Kindern auf keinen Fall aberziehen.


    
      
        ”IN DER JUGEND STUDIERT MAN ERWACHSENE, UM KLUG ZU WERDEN. IM SPÄTEREN LEBEN STUDIERT MAN KINDER UM GLÜCKLICH ZU WERDEN.”
      


      Peter Rosegger

    
  

  
    

    Die heilsame Kommunikation mit dir selbst


    Schattenarbeit


    
      [image: Ein kleiner Engel mit weißen Flügeln streckt eine Hand nach einem großen, schwarzen, gehörnten Wesen mit roten Augen und riesigen Flügeln in einer fantastischen, lichtdurchfluteten Umgebung aus.]

      Was wir glauben, wie Schattenarbeit aussieht
    

    Unsere Schattenanteile sind unsere dunklen Ecken. Dunkel, weil wir in ihnen etwas Schlechtes sehen oder aber weil sie im Verborgenen, also versteckt in der Dunkelheit liegen. Bei der Schattenarbeit geht es zwar darum, Licht ins Dunkel zu bringen, aber das bedeutet nicht, einen Scheinwerfer draufzuhalten und zu sagen: »Hier ist er! Wir haben den Übeltäter gefasst!« Es geht vielmehr darum, vorsichtig mit einer Taschenlampe das Dunkel zu erkunden oder sogar erst einmal ohne Licht darin herumzutappen, um es nicht zu verschrecken. In dieser Dunkelheit sitzt nämlich zusammengekauert unser inneres Kind, das sich dort versteckt hat. Das vielleicht Angst hat, von den Falschen entdeckt zu werden. Das nicht wusste, wie es dort rauskommen soll und ob es überhaupt rauskommen sollte. Es sitzt dort in dunkler Einsamkeit.


    
      [image: Junges Mädchen mit Engelsflügeln in einem weißen Kleid hält ein kleines, dunkles Fabelwesen vor einem verschwommenen Naturhintergrund.]

      Wie Schattenarbeit wirklich aussieht
    

    Bei der Schattenarbeit geht es darum, das Ungesehene gesehen zu machen, das Unakzeptierbare in uns zu akzeptieren, uns das Unbewusste bewusst zu machen und unsere Schatten zu umarmen. Und wie geht das? Um wirklich Licht ins Dunkel zu bringen, braucht die Dunkelheit erst mal Vertrauen. Denn wenn wir eine Maus im Keller haben und sie anleuchten, dann rennt sie weg. Wir müssen also erst einmal im möglichst Dunklen nach der Maus suchen und Vertrauen zu ihr aufbauen. So ähnlich ist das mit der Schattenarbeit. Begebt euch erst einmal zu eurem Schatten in die Dunkelheit, setzt euch zu ihm und erwartet nicht, dass er sofort »Hurra!« schreit und mit euch ins Licht kommt. Seine Augen täten weh. Begegnet dem Schatten auf Augenhöhe, geht zu ihm nach unten in den Keller und zeigt ihm nicht, wie schlau ihr seid und wie dumm er selbst ist, dass er dort sitzt. Er kann nicht einfach so aus seiner Haut. Er sitzt schon viel zu lange da. Wenn ihr ihn in der Dunkelheit erkannt habt, wenn ihr bei ihm seid und ihm zuhört, dann schöpft er Vertrauen, denn er fühlt sich gesehen. Nun scheint eine schwache Lampe auf ihn (Beobachter). Dann könnt ihr ihn umarmen, mit eurem liebevollen Licht, was ihn erhellt (Herz). Und wenn ihr dann mit eurem Licht den Weg nach draußen leuchtet (Verstand), dann kann er euch ins Tageslicht folgen und sich am Garten draußen vor dem Haus erfreuen.


    Habt ihr diese metaphorische Darstellung verstanden? Wenn da etwas tief in euch verborgen liegt, dann versucht, euch in diese Ecke in euch selbst zu begeben. Hört diesem Teil in euch zu, begegnet ihm mit Liebe. Und dann lässt sich dieser Schatten in euch auch von eurem Verstand den Weg zu einer besseren Welt zeigen. Das verwundete innere Kind kann langsam aus dem Schatten ins Licht treten und glücklich werden. Mit eurer Hilfe.


    Erinnert ihr euch noch an das Zitat von Goethe eben? »Es muss von Herzen kommen, was auf Herzen wirken soll.« Euer Schatten ist in eurem Herzen, er ist ein tiefes Gefühl. Was auf ihn wirken soll, muss also auch von Herzen kommen, aus eurem Herzen: die Liebe.


    Es geht bei der Schattenarbeit also sehr viel darum, dem Schmerz unseres inneren Kindes endlich mit Liebe zu begegnen, ihn zu umarmen. Dabei gilt es herauszufinden, wo der Kern unseres Schmerzes liegt, die Themen, die uns heute noch belasten. Manchmal glauben wir, dass der Auslöser für eine Situation einige Jahre zurück liegt. Ein Moment, in dem uns jemand verletzt hat. Aber oftmals war das nicht der Ursprung der Wunde, sondern nur ein Messer, das in der bereits da gewesenen Wunde herumbohrt. Es gilt also, den ursprünglichen Auslöser zu finden und dafür noch tiefer in uns hineinzuschauen.


    Schattenarbeit umfasst aber noch mehr als nur die offensichtlichen negativen Gefühle, die wir heute haben und deren Ursprung wir finden wollen. Es geht auch um Dinge, die wir so sehr als alltäglich und normal erachten, dass wir sie schlichtweg nicht mehr wahrnehmen. Da könnt ihr anknüpfen, indem ihr bewusster durch den Alltag geht. Ein Beispiel aus meinem eigenen Leben: Ich habe schon immer sehr große Probleme mit dem Loslassen gehabt, was sich nicht nur in Beziehungen geäußert hat, sondern auch in meiner Wohnung. Ich bin kein Messi, aber ich habe definitiv zu viel Zeug. Irgendwann hab ich das gar nicht mehr bemerkt und dachte, das ist einfach so bei mir. Doch unter dem ganzen Kram hat sich ein Thema verborgen. Erst als ich mir meine Wohnung mal wieder ganz bewusst angeschaut habe und all die Dinge in ihr bewusst wahrgenommen habe, fiel mir auf, dass ich wohl ein Problem habe. :D Also ging ich auf die Suche nach dem Schatten dahinter. Dafür habe ich immer wieder in mich hineingespürt und mich gefragt, was dahintersteckt. Bis ich Antworten erhalten habe, bei denen ich wieder nachgehorcht habe, um zu sehen, ob ich noch einen Schritt weiterkomme. Bis ich schließlich am Kern angelangt bin, der natürlich gar nichts mit Unordnung an sich zu tun hatte, sondern mit viel abstrakteren Dingen, die ich nicht loslassen wollte. Diesem Kern bin ich dann mit Mitgefühl begegnet, und mit meinem Verstand habe ich dann einen Plan geschmiedet, wie ich den Shit endlich loswerde. Das dauert, aber es geht voran! Wir dürfen von uns und unseren Schatten nicht einfach erwarten, dass sie mal hinne machen. Sie brauchen weiterhin Verständnis dafür, dass sie etwas festgefahren sind. Es darf kein Schubsen und Ziehen sein, sondern ein gemeinsames Vorankommen im Tempo des schwächsten Glieds. Eine Kette ist nur so stark wie ihr schwächstes Glied. Ihr könnt euren Schatten nicht einfach zu einem Marathonläufer erklären. Nehmt Rücksicht, zeigt Mitgefühl für euch selbst. Wenn der Schatten geduldig übt und trainiert, DANN kann er auch irgendwann zum Marathonläufer werden.


    Zu unseren Schattenseiten gehört allerdings nicht nur unser inneres Kind, sondern es gehören auch traumatische Erfahrungen dazu, die wir später machen. Unser verwundetes Herz muss also nicht immer auf unser inneres Kind zurückgehen, auch wenn es meistens so ist. Die Art, wie wir diesen Wunden begegnen sollten, bleibt aber trotzdem die Gleiche. Denn es geht so oder so um unser Herz, und das möchte nichts als Liebe. Liebe ist das größte Bedürfnis des Herzens. Und nichts außer einem Herzen kann einem Herzen Liebe geben. Sei es das eigene oder das anderer: Nur Herzen können Herzen berühren.


    Zudem gibt es Themen, die wir abgespalten haben. In der Psychologie nennt sich das Dissoziation. Das sind Themen, bei denen wir gar nichts mehr empfinden, obwohl sie zu dem Zeitpunkt, an dem sie auftraten, ganz schlimm für uns waren. Wir stehen ihnen dann weiterhin wie unter Schock gegenüber. Wenn uns etwas Schlimmes widerfahren ist und wir es noch nicht aufgearbeitet haben, dann wissen wir, auch wenn wir es nicht mehr spüren können, dass es noch da sitzt, in der Dunkelheit in uns, und immer noch gesehen werden möchte.


    Wenn wir unsere dunkelsten Ecken richtig verstehen, dann finden wir darin auch das größte Mitgefühl für uns selbst. Darin liegt das größte Selbstliebepotenzial verborgen, denn diese fehlt uns meist, weil wir unsere Schatten nicht annehmen, nicht akzeptieren wollen. In unseren Schattenseiten stecken übrigens auch unsere Schwächen UND unsere Stärken. Denn wenn wir beispielsweise als Kind viel allein gelassen wurden, kennen wir das Gefühl gut und kümmern uns später daher oftmals viel um andere (Stärke). Allerdings manchmal eben auch zu viel, und so kann es passieren, dass wir eine Art Helfersyndrom entwickeln (Schwäche). Wenn wir unsere Schatten also in uns integrieren, sie umarmen und sanft ins Licht holen, dann behalten wir die darin liegende Stärke und verringern die Schwäche.


    Wo Schatten ist, da ist auch Licht. Wir leben in einer dualen Welt, das heißt, wir haben alle unsere Schattenseiten. Es geht nicht darum, dass sie nicht da sein sollen, sondern darum, sie lieben zu lernen, ihnen mit Liebe zu begegnen, denn sie sind meist aus fehlender Liebe entstanden. Aus Tadel und Bestrafung (was in der Regel durch Unwissenheit geschieht). Also werft nicht einfach grelles Licht darauf, indem ihr den Schatten verurteilt und ihm sagt, er solle verschwinden. Er hätte keine Daseinsberechtigung. Die Maus wird sich so nur noch besser verstecken. Selbstkritik ist hier unangebracht. Stellt euch euren Schatten vor wie einen Freund. Versucht ihn erst zu sehen, zu verstehen und auch zu lieben, bevor ihr ihm Ratschläge gebt. Wir fühlen uns in uns gut verbunden, wenn Schatten und Licht füreinander statt gegeneinander sind, dann sind wir in uns eins. Und auch wenn sich das Prozedere zunächst etwas dramatisch anhört, glaubt mir, es kommt der Moment, in dem euch diese Schattenarbeit großen Spaß bereitet, und zwar früher, als ihr denkt. Ihr werdet stolz auf euch sein und Dankbarkeit für euch selbst verspüren.


    Wenn wir unsere Schatten als Teil von uns annehmen, dann können wir sogar die Schönheit in unseren dunklen Ecken erkennen und sie zu unserem Freund machen!


    Wie mein innerer Beobachter mich einmal auf der Straße vor einem Heulanfall bewahrt hat


    Ein persönliches Beispiel für die Kommunikation in uns selbst:


    
      Ich war vor einiger Zeit mal alleine auf der Straße unterwegs, und plötzlich löste etwas Traurigkeit in mir aus. Die Tränen schossen mir in die Augen. In der Situation, in der ich mich befand, empfand ich es aber als völlig unpassend zu weinen. Vor lauter Fremden auf einer überfüllten Einkaufsstraße. Ich wollte das nicht. Was meistens in einem solchen Moment passiert, ist, dass Menschen ihre Tränen unterdrücken, die Traurigkeit wegschieben, um nicht als Weirdo dazustehen. Wenn wir es aber in einem solchen Moment schaffen, den inneren Beobachter zu aktivieren, passiert Folgendes: Ich musste meine Gefühle weder unterdrücken noch weinen! Ich habe das Gefühl der Traurigkeit bewusst wahrgenommen, ohne es einfach zu verdrängen und auch ohne es einfach rauszulassen. Dann habe ich intuitiv innerlich zu der Traurigkeit, also zu meinem Herzen gesprochen: »Ich sehe dich! Ich bemerke dich! Ich kann allerdings gerade nicht. Wenn ich wieder zu Hause bin, hast du meine komplette Aufmerksamkeit. Dann bin ich zu hundert Prozent für dich da. Danke, dass du auf mich wartest.« Dank des inneren Beobachters konnten mein Herz und mein Kopf intuitiv liebevoll miteinander kommunizieren. Man kann also sagen, der Beobachter aktiviert die reinste Form der Liebe! Bedingungslose Liebe ohne Urteil. Damit konnte die Traurigkeit tatsächlich beruhigt in den Hintergrund treten. Wieder zu Hause angekommen, war das Gefühl der Traurigkeit verflogen, es ging mir »gut«, und ich habe dadurch zunächst vergessen, dass ich meinem Herzen ja meine vollkommene Aufmerksamkeit zu dem Thema versprochen hatte. Es wäre ein Trugschluss gewesen, zu denken, dass das Problem beziehungsweise die Wunde nicht mehr besteht und einfach von selbst geheilt wäre.

    


    
      
        ”NICHT ZUM AUSDRUCK GEBRACHTE GEFÜHLE WERDEN NIEMALS STERBEN. SIE WERDEN LEBENDIG BEGRABEN UND KOMMEN SPÄTER AUF HÄSSLICHERE WEISE HERVOR.”
      


      Sigmund Freud

    

    Verdrängte oder vergessene Gefühle schlummern weiter in uns, sie wurden nicht verarbeitet. Gefühle müssen liebevoll verarbeitet werden, damit sie gehen können. »Liebevoll« ist dabei ein wichtiges Wort. Diese Gefühle brauchen in erster Linie Liebe, und bis sie diese bekommen, werden sie bleiben! Liebe ist ein Gefühl in unserem Herzen, welches durch den Beobachter aktiviert werden kann, wir hatten das eben schon. Das bedeutet aber im Umkehrschluss, dass, um das Herz zu heilen, das Herz selbst mindestens genauso wichtig ist wie der Beobachter! Ein Herz muss ein Herz berühren, damit es sich geliebt fühlen kann. Das kann das eigene Herz oder auch ein anderes sein, welches mit unserem in liebevolle Verbindung tritt. Das spielt keine Rolle. Es geht lediglich um die Liebe, die unser Herz an seinen wunden Punkten endlich erfahren möchte. Sorry für die Wiederholung, aber Wiederholung ist wichtig. Übrigens bedeutet »Liebe geben« nicht, dem Herzen einfach nach dem Mund zu reden und es damit in seinen negativen Gefühlen zu bestärken. Also nicht sagen: »Genau, es ist richtig so, dass dich das traurig macht.« Sondern eher: »Ich verstehe total, dass dich das traurig macht.«


    
      Die Sache ging also noch weiter. Ich war nun zu Hause, nicht mehr traurig, und irgendwann fiel mir mein Versprechen an mein Herz wieder ein, und ich entschuldigte mich quasi bei mir selbst, dass das Herz länger warten musste als abgemacht. Ich legte mich aufs Sofa und sagte: »Da bin ich! Ich bin für dich da!« Um herauszufinden, was eben los gewesen war und wie ich meinem Herzen nun helfen konnte, ging ich erst einmal wieder in die Beobachterposition. Ich musste die Traurigkeit, die nicht mehr da zu sein schien, ja erst einmal wieder sehen. Sie war schließlich in den Hintergrund getreten. Und wer hätte es gedacht, nach einem Moment des Nichtstuns war sie wieder da. Ganz anders als eben auf der Straße. Viel versteckter, dumpfer, weiter weg. Also versuchte ich, in dieses schwache Gefühl hinein zu spüren, mich innerlich noch einmal in die Situation von eben zu versetzen. Um das Gefühl von eben noch mal beobachten zu können. Langsam zeigte sich mein Herz wieder. Und es fühlte sich sicher dabei. Da war jemand, der ihm zuhörte. Mehr noch: Sogar wartete, mit viel Geduld. Ohne Druck zu machen! Ohne ihm reinzureden (wie der Kopf es machen würde)! Da war jemand, der wirklich ehrliches Interesse am Herzen hatte. Nichts Oberflächliches. Es durfte da sein, ohne Angst haben zu müssen, vom eigenen Kopf kritisiert, verurteilt oder unterdrückt zu werden. So waren erst einmal nur der Beobachter und das Herz zusammen. Niemand sonst. Das Herz konnte sich öffnen und durfte seine Gefühle rauslassen. Ich weinte kleine Kullertränen. Und mein Kopf hielt sich damit zurück, etwas in diese Emotionen hineinzuinterpretieren. Er war gar nicht beteiligt. Erst später hat ihn der Beobachter dazu geholt. Ich habe vor mir selbst mein Herz ausgeschüttet. Es durfte existieren, es durfte sein. Mein Herz war im Fokus. Ich war verbunden mit meinem Herzen. Offen für mein Herz. Deshalb ist der Beobachter unser Verbinder, er lässt uns verbunden fühlen! Denn nur er kann unsere anderen Teile wirklich neutral wahrnehmen! Alle anderen Teile können das nicht, was bedeutet, dass wir nie neutral sein können, sobald einer der anderen Teile aktiv ist. Der Beobachter zeigte nun also meinem Herzen, dass er seinen Schmerz sah und es nicht alleine war. Ihr erinnert euch vielleicht: Vor dem Verstehen kommt das Sehen. Das Sehen war also nun erreicht.

    


    Für das Verstehen nutzen wir dann wieder unseren Verstand. Unser Verstand, der als Kind noch nicht ausgereift ist, entwickelt sich im Laufe des Größer- und Erwachsenwerdens immer weiter. Daher könnte man ihn auch als unseren inneren Erwachsenen bezeichnen. Erst am Ende des zweiten Lebensjahres erkennt ein Kind, dass das im Spiegel es selbst ist. Danach dauert es meist noch einige Monate, bis ein Kind über sich selbst aus der Ich­Perspektive spricht. Das Herz und die Gefühle dagegen existieren lange vorher schon. Unsere Emotionen nennen wir also, wie schon gesagt, oft auch das innere Kind. Es hat Dinge aufgesaugt wie ein Schwamm, ohne diese Dinge unter die Lupe nehmen zu können. Wenn zum Beispiel Eltern ihrem Kind das Gefühl geben, dass es alles falsch macht, saugt es dieses Gefühl einfach in sich auf, ohne es wirklich zu verstehen. Ohne verstehen zu können, dass die Eltern ihr eigenes verwundetes inneres Kind auf es projizieren. Ohne verstehen zu können, dass Fehler machen eigentlich wichtig ist, um daraus zu lernen. Ohne verstehen zu können, dass mit ihm nichts falsch ist, auch wenn es mal etwas falsch macht. Und ohne verstehen zu können, dass seine Eltern es trotz dessen oder auch mit diesen Fehlern unendlich doll lieben, denn sie wissen es ja meist selbst nicht besser, wenn sie ihren Kindern dieses Gefühl geben. Doch aus diesem aufgesogenen Gefühl des »Nicht genug«­Seins entwickelt das Kind dann oftmals einen Glaubenssatz, der es meist noch bis ins hohe Alter begleitet. Einen Glaubenssatz wie: »Ich mache alles falsch, ich darf also nichts mehr falsch machen! Ich bin nicht genug, ich schaffe es einfach nicht, alles richtig zu machen. Ich bin wirklich nicht genug!« Unser Verstand konnte das damals als kleines Kind noch nicht einordnen und verstehen, und somit wurde dieses Gefühl, gepaart mit dem Glaubenssatz, als WAHRHEIT in uns festgesetzt. Obwohl es nicht die Wahrheit ist!


    
      Zurück zu meiner Situation da letztens nach dem Einkaufsbummel: Mein innerer Beobachter hatte das Herz also gesehen und sich gesehen fühlen lassen und nun den Verstand eingeschaltet, den inneren Erwachsenen, den ich ja mittlerweile zum Glück hatte. ;) Das können wir uns nun so vorstellen: Wenn das Herz, also unser inneres Kind, weint, dann ist das als würde ein richtiges Kind weinen. Dessen »Eltern« können den Gefühlen des Kindes Aufmerksamkeit schenken, seinen Sorgen zuhören (Beobachter), dem Kind Liebe und Mitgefühl schenken oder gemeinsamen Schmerz teilen (Herz) und dem Kind mit erwachsenem Rat zur Seite stehen (Verstand). Die Verbindung aus all unseren Teilen ist also elterliches Verhalten. Die Mutter oder der Vater nimmt das Kind in den Arm und sagt ihm aus tiefstem Herzen, dass sie oder er es liebt. In unserem Inneren könnt ihr euch selbst als Kind vorstellen und vor eurem inneren Auge zum Beispiel umarmen – also euer erwachsenes Ich das kindliche Ich. Das »Kind« versteht dann, dass es geliebt wird, auch wenn es weint oder Fehler macht, und dass es okay ist, so wie es ist. Dazu lernt es auch, wie es in Zukunft mit solchen Situationen umgehen kann. Und der Beobachter kann das Herz selbst dazu veranlassen, Mitgefühl für die eigenen Gefühle zu haben, indem er es sehen lässt, dass in seinem eigenen Inneren gerade eine kleine, verletzte, vierjährige Miniversion von ihm weint, als würde die Welt gerade untergehen! Wow, oder? Ich lieb’s einfach! Da hüpft mein Herz! Ebenso wie der Verstand (Kopf) die Gedanken (auch Kopf) beschwichtigen kann, kann auch das (Mit­) Gefühl selbst die Gefühle beschwichtigen.


      
        [image: Diagramm, das das Zusammenspiel zwischen inneren Gefühlen zeigt: Beobachter, Herz und Wunde/Inneres Kind. Pfeile zeigen die Transformation an.]
      

      Wir können uns das also folgendermaßen in uns selbst vorstellen: Die Wunde (inneres Kind/Herz) bekommt Beachtung (Beobachter) und Liebe (auch Herz) von uns, und der Verstand zeigt Verständnis und sucht nach Lösungen (innerer Erwachsener/Kopf). Mein Verstand hatte diesen Ablauf nun verstanden, und so konnte er mich von da an in solchen Situationen später sofort daran erinnern, dass ich meinem Herzen ein Versprechen gegeben hatte. Manchmal veranlasst er sogar, dass ich mir einen Wecker stelle, um später nicht zu vergessen, mich meinem Herzen zu widmen.

    


    Statt also unsere Gefühle zu verdrängen oder uns in sie hineinzusteigern, sollten wir die ihnen zugrunde liegenden Wunden heilen und die negativen Gefühle, die immer wieder durch sie ausgelöst werden, loslassen.


    Was sind also die Steps zur Selbstheilung?


    Übungen für den Alltag:


    
      	Schult euren inneren Beobachter. Nutzt dafür gerne die Wahrnehmung eures Körpers, um in die Stille zu finden.


      	Schenkt euren Gefühlen Beachtung. Fühlt einmal am Tag in euch hinein, um das zu trainieren und einen Automatismus zu erschaffen.


      	Trainiert es, eure Gedanken bewusst wahrzunehmen, sie zu beobachten und bewusst in eine positive Richtung zu lenken.


      	Spürt auch regelmäßig in euren Körper hinein. Wo bemerkt ihr Anspannung? Geht es eurem Körper gut? Zeigt er euch an, dass er Ruhe braucht oder vielleicht das Gegenteil, nämlich Bewegung?

    


    
      [image: Eine Person in Weiß sitzt im Schneidersitz auf einem Felsen und meditiert in einem üppigen Wald in der Nähe eines nebligen Flusses, während das Sonnenlicht durch die Bäume fällt.]

      Innere Kommunikation mit uns selbst
    

    Wir sind die Schritte zur Selbstheilung zwar bereits im Fließtext durchgegangen, ich möchte sie euch aber zur besseren Anschaulichkeit hier noch einmal auflisten:


    
      	Wenn ihr negative Gefühle bemerkt, schaltet euren Kopf mithilfe des inneren Beobachters aus und widmet euch ganz eurem Herzen. Lasst es sich vom Beobachter gesehen fühlen. Er ist der Mediator eures Inneren.


      	Lasst die Gefühle da sein dürfen. Aber bewertet sie nicht mit dem Kopf, der bleibt noch aus. Weint einfach oder schreit mal. Schenkt ihnen Liebe und Aufmerksamkeit.


      	Dann geht ihr wieder in die Beobachterposition und fragt liebevoll nach, wo die Gefühle herkommen. Was wollen sie euch sagen, wo kommen sie her? Wenn ihr sie hinterfragt, könnt ihr sie verstehen, und sie werden sich verstanden fühlen.


      	Das große Warum! Manchmal ist die erste Antwort auf die Frage »Warum sind diese Gefühle da?« nur das Symptom eines noch tiefer und weiter in der Vergangenheit zurückliegenden Warums. Schaut also immer tiefer nach: Wann war das erste Mal, dass ihr euch so gefühlt habt? Erst dann könnt ihr euch komplett von dem Trauma lösen. Aber es ist nicht schlimm, wenn ihr nicht sofort bis zum Kern des Übeltäters vordringt. Ihr trainiert ja noch. Mit jedem Mal wird es einfacher, ihr erinnert euch an andere Trainingssessions, und miteinander verknüpft ergeben sie dann oft erst ein großes Ganzes. In einer Therapie läuft das meist übrigens ganz ähnlich ab. Der Psychologe oder die Psychologin gibt in der Regel nicht vor, wo euer Problem herkommt und wie man sich nun zu verhalten hat, sondern stellt Fragen, sodass ihr selbst auf die Ursache und dann damit auf die Lösung kommt. Mit etwas Übung könnt ihr lernen, ganz bewusst auf eure Gefühle zu hören, euch selbst wichtige Fragen zu stellen und immer weiter zu fragen, bis ihr Antworten erhaltet, und damit in die Selbstheilung zu kommen. Ihr könnt quasi eine Art »Selbsttherapie« durchführen und so etwas wie euer eigener »Psychologe« werden. Natürlich kann man das nur bedingt vergleichen, aber die Selbstkommunikation hat schon etwas von einer Therapie.


      	Nun fühlt sich euer Herz liebevoll gesehen und verstanden (wenn auch vielleicht noch nicht in der Tiefe, aber es spürt euer Verständnis). Jetzt möchte es sich noch mal in Gänze geliebt fühlen, denn sonst hat es das Gefühl, dass seine Wunden es immer noch nicht liebenswert machen. Sie werden gesehen und verstanden, aber nicht geliebt? Noch schlimmer! Jetzt, da ihr euch selbst im Inneren seht und versteht, fällt es euch eh viel leichter, liebevoll mit euch selbst umzugehen. Also tut es! :) Gebt euch Mitgefühl, Liebe, Trost und die lang ersehnte Heilung. Umarmt euer inneres Kind oder euch selbst vor ein paar Jahren vor eurem inneren Auge. Streichelt euch selbst über das Gesicht! Sagt euch: »Ich bin für dich da, ich verstehe dich, ich liebe dich.« Nein, ihr müsst euch dabei nicht doof vorkommen. Ob euch jemand anderes, der euch liebt, streichelt oder ihr euch selbst, es nennt sich Liebe! In diesem Fall Selbstliebe. Ihr selbst wartet nur darauf. Euer Herz, ihr als kleines Kind, wartet schon so lange darauf, dass diese Stellen in euch geliebt werden. Gebt ihm doch einfach diese lang ersehnte Liebe. Wenn ihr es euch selbst machen könnt, äh, geben könnt ;), warum solltet ihr dann auf jemand anderen warten, um euch zu retten? Liebt euch endlich selbst! Das ist der einfachste Weg.


      	Vielleicht hat euer Verstand nun auch noch ein paar gute Tipps, einen guten Rat für euch. Und dann lasst los!

    


    Vielleicht habt ihr beim Lesen gerade gedacht: Das klingt aber trotzdem weird, mit sich selbst in der dritten Person zu sprechen. Ihr müsst das natürlich nicht auf diese Weise machen, jeder sollte da seinen eigenen Weg finden. Aber ihr seid keine Weirdos, wenn ihr das tut, ihr betrachtet euch ja von außen, mit dem Beobachter. Es ist, als würdet ihr in den Spiegel schauen und euch sagen: »Du bist schön!« Ja, vielleicht ein schlechtes Beispiel, da einige Leute diese Sprüche im Bad auf dem Spiegel kleben haben. :D Aber das haben sie aus gutem Grund. Viele Psychologen raten sogar dazu, um sich daran zu erinnern.


    Der Beobachter sollte die Kontrolle über euer Inneres haben. Er vermittelt. Und er bringt die größte Freude in eurem Herzen hervor.


    Lichtarbeit


    Natürlich ist die Schattenarbeit von immenser Bedeutung für unser Glück, aber wir sollten auch die Lichtarbeit nicht außer Acht lassen. Sie durchströmt uns mit direkter Freude.


    Auch in schönen Momenten machen die Selbstkommunikation und die Beobachtung Sinn! Genießt schöne Momente und führt positive Selbstgespräche oder wie immer ihr das nennen wollt, was ihr dann da macht. Ich versuche, mir jeden Abend vor dem Einschlafen zu sagen: »Ich liebe dich, Joyci«, und das währenddessen auch wirklich zu fühlen. Mit Herz und Verstand also. Dadurch schlafe ich im Vertrauen in mich selbst ein. Kurz vor dem Einschlafen sind wir übrigens in einem Zustand, in dem Dinge viel schneller in unserem Unterbewusstsein verankert werden. Daher ist das generell eine gute Zeit für positive Selbstkommunikation.


    Lichtarbeit bedeutet auch, Dinge zu tun, die wir lieben. Wenn ihr an etwas denkt, was euer Herz erfüllt, was kommt euch dabei in den Sinn? Vielleicht etwas, was ihr als Kind (schon) gerne gemacht habt. Ich verbinde beispielsweise Vergnügungsparks mit meiner Kindheit und mit extrem viel Spaß. Von den Dingen, die unser Herz erfreuen, sollten wir jede Woche etwas einplanen. Damit stehen immer Termine im Kalender, die uns Vorfreude verspüren lassen. Vielleicht habt ihr auch eine Bucket List, von der ihr letztes Jahr relativ wenig abgehakt habt. Dann plant doch dieses Jahr einfach in Ruhe die Umsetzung der wichtigsten Punkte darauf, sodass sie nicht immer weiter vor euch hergeschoben werden. Ich habe zum Beispiel nicht nur eine To­do­Liste, auf der »nichts tun« steht, sondern auch eine »Love­todo­Liste«. Macht euch Gedanken, was euer Herz höher schlagen lässt, und schreibt diese Dinge auf.


    Was ist wirklich erwachsenes Verhalten und nicht fake?


    Auch wenn dieser Part nicht mit »zusammengefasst« beginnt, ist er quasi eine Art Zusammenfassung. Oder auch ein Fazit.


    Was bedeutet eigentlich »erwachsen«? Viele Erwachsene verhalten sich oft wie kleine Kinder, das hatten wir ja schon. Und wenn sie es nicht tun, dann wirken sie oft sehr gefasst und zeigen kaum Gefühle, können sich benehmen. Einige von ihnen schauen auf die anderen herab, die sich kindisch benehmen. Aber manchmal sehe ich Erwachsene, bei denen ich denke: Wow! Diese wirken meist sehr, sehr ausgeglichen, gefühlvoll, schlau, in sich ruhend. Weise! Bei einem weisen Menschen denke ich weder an jemanden, der rum schreit, noch an jemanden, der kühl ist. Weise Menschen sind sanftmütig, verständnisvoll, wissend, über den Dingen stehend. Beruhigend. Nicht von oben herab und auch nicht auf anderen herumtrampelnd. Und irgendwie sind mir komischerweise seeeehr selten solche Erwachsenen in meinem Leben begegnet. Nee, gar nicht komisch! Denn sie wirken besonders, wie alte Seelen, die die Welt schon verstanden haben, bevor sie hier ankamen. Sie wissen Dinge in der Natur ihres Seins, die wir alle nicht beigebracht bekommen haben. Ich möchte auch weise werden. Ich möchte auch diese Ausstrahlung haben. Diese Wirkung auf andere. Diese Ruhe in mir selbst. Dafür trainiere ich. Und ich habe schon seeeehr viele glückliche, leichte Tage in meiner Sieben­Tage­Woche untergebracht, aber es gibt da immer noch Ausreißer. Wie ein Partywochenende, nur im übertragenen Sinne, denn da findet eher eine Party in mir statt. :D


    Unser innerer Beobachter und die Fähigkeit, ihn gezielt anzusteuern, in Kombination mit der Technik dieses ganzen Beziehungscodes verbindet das in uns, was Weisheit ausmacht. Wir können damit wirklich weise, alte Menschen werden.


    Und da wir nun die Zusammenhänge verstanden haben, haben wir auch erkannt, dass Liebe Weisheit ist. Die Liebe zu uns selbst und den Teilen in uns, die Liebe, die wir anderen zur Heilung schenken können. Menschen, die in echter, purer Liebe zu sich, anderen und der Welt leben, die dieses Allheilmittel einsetzen, das sind weise Menschen, die die Kraft des Beobachters erkannt haben.


    Als Erwachsene haben wir also nun die Möglichkeit, unser Inneres auf diese Art zu vereinen und uns um uns selbst zu kümmern. Wir können, wie ihr im nächsten großen Block erfahren werdet, auf diese Weise unsere Verbindungen stärken, andere sehen und verstehen, sie uns sehen und verstehen lassen und wahre, tiefe, echte Liebe spüren. Das ist in meinen Augen »wahres erwachsenes Verhalten« und nicht dieses scheiß Fake­Getue. Wir nennen rationales Verhalten oft erwachsen, weil es das Gegenteil von kindischem Verhalten voller wilder Gefühlsausbrüche ist und der Verstand mit dem Älterwerden reift. Wenn unser Verstand meint, unsere Gefühle unterdrücken zu müssen, oder uns selbst innerlich hart kritisiert, dann ist das allerdings »negatives erwachsenes Verhalten« oder, wie ich sagen würde, nicht wirklich erwachsenes Verhalten. Denn erwachsenes Verhalten beinhaltet für mich, die Verbindung in sich selbst herstellen zu können und in stressigen Situationen gelassen zu bleiben, sich aber selbst nicht zu verstecken und anzupassen, aufgesetzte Höflichkeit an den Tag zu legen, sondern zu sich und den eigenen Gefühlen zu stehen. Echt sein. Ein Echt­Sein, das ziemlich cool ist. Ein Echt­Sein, das nicht durch Gedanken und Gefühle fehlgeleitet wird, die von Erfahrungen und Wunden geprägt sind, sondern ein Echt­Sein, das durch unseren wahren Kern gelebt wird. Wirklich erwachsen ist es, wenn wir uns selbst verstehen und kennen. Und innerlich gut mit uns selbst umgehen. Daher bedeutet erwachsenes Verhalten aber auch, mit anderen und deren inneren Teilen genauso gut umzugehen wie mit den eigenen. Es bedeutet, mit einer inneren Ruhe zu anderen Menschen zu sprechen, gute Zuhörer zu sein, besonnen und umsichtig. Das Herz von jedem von uns möchte gesehen werden, geliebt und verstanden. Nicht nur deins, auch meins, das aller Menschen. Auch hier heißt es also wieder: erst einmal wahrnehmen (aus unserem neutralen Beobachter heraus) und erst dann reagieren, wenn wir wirklich erwachsen sein wollen. Eine weise erwachsene Person ist auch zwischendurch mal Kind. Ganz bewusst. In fröhlichen Momenten. Und auch in traurigen. Denn sie versteht die tiefere Bedeutung. Sie kann die Stille zulassen. Die Wunden loslassen. Die Liebe zulassen. Sie agiert mit Liebe und Verstand. Nicht mit Wut oder noch so klugen, aber kühlen Worten. Denn das bringt das Herz des Gegenübers nur noch mehr dazu, nach Aufmerksamkeit zu schreien. Ihr bekommt es nur mit Liebe und Verständnis! Das ist quasi Mathematik! :D


    Manchmal will der Verstand vorschnell eingreifen, denn er weiß ja, dass er der »erwachsene« Teil in uns ist. Der pseudo­erwachsene Teil quasi, wenn wir »erwachsen« neu definieren. Wenn er vorschnell eingreift, lässt er dem Herzen nicht genug Raum. Er will das innere Kind belehren, was diesem gar nicht gefällt. Der Verstand ist immer auf der Suche nach einer Lösung. Aber manchmal gehört der Weg eben mit zum Ziel, manchmal ist der Weg die Lösung. Und dieser Weg ist es, den Emotionen (wie irrational sie auch sein mögen) ihre Daseinsberechtigung zu zeigen. Hierauf gehen wir auch im Kapitel zum Zwischenmenschlichen noch mal ein. Wenn jetzt jeder Verstand, der die letzten Sätze gelesen hat, begriffen hat, dass der Weg das Ziel ist, braucht er ab jetzt in einer solchen Situation nicht mehr nach einer Lösung suchen, er kennt sie schon: Die Lösung ist der Weg. Der Verstand versucht jetzt also, unser Innerstes zu verstehen. Er weiß, dass die Tränen nur ein Symptom der Traurigkeit waren und nicht die Ursache. Er analysiert nun, was dahinter liegt. Wenn er nicht weiterkommt, kann er das Herz so was fragen wie: »Hast du dich schon einmal so gefühlt wie heute? Und wann war das?« und dann wieder zum Beobachter abgeben. Nun kommen vielleicht verschiedenste Situationen hoch, in denen wir ähnliche Gefühle hatten. So gehen Verstand, Beobachter und Herz gemeinsam immer weiter in der Zeitlinie unseres Lebens zurück, bis sie den Entstehungsmoment, die Ursache unserer Reaktionen finden. Dieser Entstehungsmoment liegt womöglich weit zurück, in unserer Kindheit. Nun endlich begreift der Verstand! Er versteht das Herz, und das Herz kann sich nach so langer Zeit endlich verstanden fühlen. Der Verstand kann dem inneren Kind nun sagen: »Ich verstehe dich. Es tut mir so leid, dass du dich so gefühlt hast und dass du durch all den Schmerz durch musstest. Ich bin für dich da, du bist nicht allein, und gemeinsam schaffen wir das!« Das nennt man Selbstmitgefühl. Das ist etwas anderes als Selbstmitleid, auch wenn der Satz »Es tut mir so leid« gefallen ist. Es kommt auf die Art an, wie wir diesen Satz sagen. Mit Selbstmitgefühl oder mit Selbstmitleid. Stattdessen könnt ihr auch sagen: »Ich fühle dich.«


    Ihr glaubt gar nicht, welche Heilungskräfte dieses ganze Prozedere freisetzt! Ihr werdet euch selbst so dankbar sein in solch einem Moment. Eine große Last wird von euren Schultern beziehungsweise eurem Herzen fallen.


    Das nennt man also erwachsen! Wenn man in der Lage ist, zu sehen, zu verstehen und zu lieben. Ob sich selbst oder andere. In Momenten, in denen sich erwachsene Menschen nicht so verhalten, verhalten sie sich kindlich oder, so könnte man sagen, innerlich verwirrt (von den unterschiedlichen Teilen in ihrem Inneren). Ihr glaubt gar nicht, welche Heilungskräfte dieses ganze Prozedere freisetzt!


    Da sich unsere alten Wunden oft immer noch ungeliebt fühlen, sehnen wir uns als Erwachsene auch so oft danach, jemanden zu finden, der uns mit all unseren Fehlern liebt und uns nicht dafür verurteilt. Unsere Eltern hätten unsere Wunden heilen können, als sie entstanden sind, haben das aber häufig versäumt. Oftmals haben sie unsere Wunden sogar erst hervorgerufen, zum Beispiel das Gefühl, nicht genug zu sein. Sie haben den Samen gesät. Den Kern gesetzt. Genauso wie wir positive Samen säen können, können wir auch Unheil säen, welches wächst. So haben unsere Eltern womöglich, als wir wegen etwas verletzt waren, weiter in unseren Wunden herumgebohrt. Zum Beispiel, als wir mal eine schlechte Note mit nach Hause gebracht haben, für die wir nichts konnten, weil ein Lehrer seine Macht missbraucht hat. All solche Dinge haben wir zu Genüge erfahren müssen, als wir klein waren. Heute, als einundvierzigjährige Frau, kann ich dem Kind in mir aber selbst als Erwachsene zur Verfügung stehen. Ich bin nicht mehr abhängig von einem anderen Erwachsenen, der mir ein gutes Gefühl gibt. Ich kann mich mir gegenüber so erwachsen verhalten, wie es andere Erwachsene nicht geschafft haben. Und das könnt ihr auch!


    Unsere Kindheit hat also enorme Auswirkungen auf unser Erwachsenendasein, da unsere Wunden von früher nicht einfach so von alleine verschwinden. Aber als Erwachsene können wir – im Gegensatz zu früher – erheblichen Einfluss auf unser inneres Kind, die alten Wunden nehmen. Wir sind nun selbst unsere »Eltern«, die sich richtig kümmern sollten.


    Es kursiert ja das Gerücht, dass man andere nur lieben kann, wenn man sich selbst liebt. Eigentlich ist es aber so, dass man andere nur lieben kann, wenn man weiß, WIE man sich selbst liebt. Man muss noch gar nicht in der Selbstliebe angekommen sein, man muss nur die Technik verstehen. Diese Informationen sind so logisch, und doch sind sie nicht allen zugängig. Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Ich liebe es. Ich finde es so wunderbar und wichtig.


    Unser innerer Erwachsener hat also die Macht, unser inneres Kind zu heilen und die Mutteroder Vaterfigur zu sein, die wir oft gebraucht hätten, aber nicht immer bekommen haben. Das ist gar kein Diss an eure Eltern da draußen. Erstens: Viele Eltern machen sehr viel richtig und wenden schon vieles davon an. Zweitens: Unsere Eltern haben genau wie wir auch noch ein inneres Kind, das manchmal überfordert, traurig oder wütend ist. Ein inneres Kind, welches immer noch nicht gesehen und verstanden wurde. Ein inneres Team, welches immer noch nicht zusammenarbeitet. Weil sie es genau wie wir meist nicht gelernt haben, dass es das überhaupt gibt. Wenn die Erwachsenen das nicht wissen, können sie dieses Wissen auch nicht an die Kinder weitergeben. Egal, ob das Eltern oder Lehrer sind. Aber wenn wir alle dieses Wissen hätten, unser inneres Team zu einer Einheit machen und diese Weisheit an die nachfolgenden Generationen weitergeben würden, was meint ihr, was passieren würde? Erinnert ihr euch an den Miss­Germany­Teil? Genau, wir würden in einer viel friedlicheren Welt leben! Wir könnten sogar den Weltfrieden erreichen, den sich die »Misses« so oft in ihren Reden wünschen. Und da denk ich mir: Dieses Wissen muss verbreitet werden, und jede und jeder Einzelne von euch kann dabei helfen! Ihr könnt dieses Buch verschenken, es mit in den Unterricht einbauen, euren Kindern und Partnern erklären und damit so viele Herzen ein Stückchen weiter heilen. Mit jedem Mal, das ihr auf diese Weise mit euch selbst oder anderen kommuniziert, heilt ihr die Welt ein Stückchen mehr.


    
      Wenn ich wütend bin, kann ich negative Energie versprühen. Funken, die auf andere überspringen. Wenn ich wütend bin, kannst du wütend werden.


      Wenn ich glücklich bin, kann ich Freude versprühen. Funken, die auf andere überspringen. Wenn ich glücklich bin, kannst du glücklich werden.


      Wir Herzen sind also der Schlüssel, um die Welt zu heilen. Wir sind das Wichtigste im Leben. Wir sind das Wichtigste in deinem Leben. Wir sind das Wichtigste im Leben anderer. Wir sind das, was alles verändern kann.


      Vergiss das nicht! Vergiss mich nicht! Vergiss uns alle nicht!

    


    Was ist also wichtiger? Das Innen oder das Außen? Wie können wir uns ganz fühlen? Wenn wir in uns nicht zersplittert sind, sondern verbunden. Wie können wir uns mit anderen eins fühlen? Wenn wir mit ihnen verbunden sind. Wir leben, wie schon gesagt, in einer dualen Welt. Dazu zählt zum Beispiel innen und außen. Wenn beides im Gleichgewicht ist, also beides eine ähnlich große Bedeutung, Zuwendung und Fürsorge bekommt, dann haben wir das Gleichgewicht erreicht. Deshalb wenden wir uns nun, nachdem wir uns intensiv mit unserem Inneren beschäftigt haben, im nächsten großen Kapitel unserem Außen zu.

  

  
    

    
      VERSTEHE ENDLICH DIE ANDEREN!

    

  

  
    

    Außen versus innen


    Nun widmen wir uns dem Außen, welches in Wechselwirkung mit unserem Inneren tritt. Wir starten dieses zweite große Kapitel mal etwas philosophisch angehaucht. Denn wir stellen uns sicher die Frage: »Wie ist das denn jetzt eigentlich?« Auf der einen Seite wird uns immer wieder gesagt, das Außen (beispielsweise die Meinung anderer) sollte uns egal sein und keinen Einfluss auf unser Inneres haben. Und auf der anderen Seite ist es genauso wichtig wie das eigene Innere, um im Gleichgewicht zu leben, wie es am Ende des vorherigen Kapitels stand? Wie passt das zusammen?


    Ein Perspektivwechsel


    Ihr kennt ja sicher den Ausdruck: »Lass deine Vergangenheit endlich los und leb im Hier und Jetzt!« Diese Kalendersprüche, die uns ständig begegnen, können manchmal verwirrend sein. Denn dieser Spruch zum Beispiel bedeutet nicht, dass wir unsere Vergangenheit ignorieren oder vor ihr weglaufen sollen. Die Vergangenheit loszulassen bedeutet, dass wir nicht mehr aus den alten Mustern heraus handeln. Das heißt, um sie loslassen zu können, müssen wir auch erst einmal die alten Muster loswerden, die uns daran hindern, heute im gegenwärtigen Moment zu sein. Ähnlich verwirrend ist es mit Sprüchen wie »Die Meinung anderer sollte dir egal sein!« oder »Andere Menschen sollten keinen Einfluss darauf haben, was in dir vorgeht«, denn wir leben in Verbindung mit dem Außen, wir sind soziale Wesen. Wie könnte das Außen also keinen Einfluss auf mein Inneres haben? Ich möchte dieser Konfusion durch einen Perspektivwechsel ein Ende setzen, damit wir die Sätze über das Innen und das Außen besser verstehen können.


    
      Darf ich bitte als Erstes etwas dazu sagen?

    


    Na klar. Schieß los, Herz. Um dich geht’s doch hier! Nicht vergessen: Wir sollten dir IMMER zuhören. ;)


    
      Danke. Das bedeutet mir die Welt.


      Wie du ja weißt, lebe ich in deinem eigenen Inneren. Solltest du mir auch immer zuhören, während du im Außen zuhörst? Ja und nein. Wenn du jemand anderem zuhörst, solltest du dessen Herzen zuhören. Nicht den äußeren, oberflächlichen Dingen, sondern seinem Inneren. Wenn du mit anderen SPRICHST, solltest du entweder mit deren Herzen sprechen oder mir zuhören und mich in Worte übersetzen. Dein Innen hört dann deren Innen zu und spricht mit deren Innen. Ich führe dann ein Gespräch mit einem anderen Herzen. Mithilfe deines Beobachters. So könnt ihr Menschen einander fühlen. In solchen Momenten sind Innen und Außen verbunden. Du solltest also nicht nur mir allein, deinem Herzen, zuhören, sondern allen Herzen. Wir sollten Herzen immer zuhören!


      Wenn du mir zuhörst, ist die Stille anwesend. Unser Freund, der Beobachter. Wenn du jemand anderem wirklich aufmerksam zuhörst, sollte auch die Stille, unser Freund, der Beobachter, anwesend sein. Und hast du schon vergessen? Was Herzen berührt, kommt von Herzen. Wenn du also mit dem Herzen eines anderen sprichst, sollte ich, dein Herz, auch beteiligt sein. Wichtig ist nur, dass unser Freund am Start ist, damit er zwischen mir und dem Herzen des anderen vermitteln kann, damit wir uns nicht gegenseitig an die Gurgel gehen, sondern im Frieden des Beobachters einander fühlen und uns gefühlt fühlen können.


      Ich existiere immer, und ich spreche immer zu dir. Unter jedem Gedanken, unter jeder Situation liegt ein Gefühl. Selbst im Nichtstun des inneren Beobachters fühle ich Frieden und Zufriedenheit. Du wirst mich einfach nicht los! Ob du willst oder nicht. Daher spielt das Innen einfach immer eine Rolle. Ist dann nicht das Innen doch wichtiger als das Außen? Ja und nein. Denn das Innen des anderen ist ja auch ein Innen. Und ja, mein Innen und das des anderen sind wichtiger als das, was oberflächlich im Außen, dem Bereich zwischen uns, sichtbar ist.


      Du bist ein soziales Wesen und die Verbindung mit anderen Menschen liegt in der Natur der Dinge. Du bist ja nicht aus der Erde geschlüpft und hast dich um dich selbst gekümmert. Du hast Eltern oder andere Menschen, die dich umsorgt haben, als du geboren wurdest. Seit ich existiere, im Bauch deiner Mama, bin ich verbunden mit anderen Menschen, mit anderen Herzen. Und du denkst, sie seien nicht so wichtig? Weil du ja jetzt erwachsen bist und alles selbst kannst? Sogar Liebe kannst du dir jetzt selbst geben! Dein Glück existiert in mir. Aber wovon hängt Glück ab? Vor allem von mir, von meinen Gefühlen, den Glaubenssätzen und so. Allerdings auch von der Gesundheit deines Körpers, dem Zustand deines Kopfes und deinem inneren Beobachter – ja, die drei sind auch wichtig für dein Glück, denn wir sind alle verbunden. Ich bin lediglich der Teil, der das Glück (oder auch Unglück) spürt. Aber dein Glück hängt auch von anderen Menschen ab. Du bist schließlich ein soziales Wesen! Ob in der Familie, mit Freunden, im Job, überall kommunizierst du. Wenn du also nicht nur in deinem Inneren mit dir selbst gut kommunizierst, sondern auch mit anderen, in privaten Beziehungen und im Job, dann trägt das auch zu deinem Glück bei. Gesundheit, innere Gelassenheit, Erfolg, Verbindungen zu anderen Menschen und Liebe sind auch extrem wichtig für mein – und damit dein – Glücksempfinden.


      Solltest du ständig auf die Meinung anderer hören? Nein. Ständig ihren Erwartungen entsprechen? Nein. Es ist im Außen wie im Innen. Du sollst ja auch nicht immer machen, was ICH dir sage, sondern mir lediglich ZUHÖREN. Also sollst du auch nicht das machen, was andere dir sagen, sondern ihnen nur richtig zuhören. Dann ist das Außen genauso wichtig wie das Innen. Wenn du das Innen im Außen erkennst.


      Wenn sich jeder Mensch gesehen und verstanden fühlen würde, wobei das richtige Zuhören und der Ausdruck meiner Gefühle unabdingbar sind, dann kämt ihr dem Weltfrieden ein Stückchen näher! Wenn ich mich nicht ständig über die anderen aufregen würde, weil sie mich nicht fühlen, und andere Herzen sich nicht über mich aufregen würden, weil ich sie nicht fühle, dann müssten wir Herzen nicht ständig Aufstände machen, unseren Körper zu Demos bewegen, im Internet nach Aufmerksamkeit schreien, uns gegenseitig verletzen. Wenn wir wieder ein Urvertrauen ineinander entwickeln könnten, dass eigentlich niemand dem anderen bewusst wehtun möchte, und ein ehrliches Interesse aneinander bestünde und ein ehrliches Interesse an einer besseren Welt, dann WÄRE die Welt auch eine bessere. Dann wäre sie nicht gespalten, sondern verbunden. Und nur ich kann diese Verbindung hervorrufen, dein Herz.

    


    Die Art, wie wir mit dem Außen in Harmonie oder Disharmonie leben, wird also immer einen Einfluss auf unser eigenes Inneres haben. Wir können nicht einfach sagen, das Außen sollte keinen Einfluss auf unser Inneres haben, denn wir können es nicht verhindern. Wir können lediglich dafür sorgen, dass es einen guten statt einen schlechten Einfluss auf unser Inneres hat. Wir sollten auch gar nicht wollen, dass es gar keinen Einfluss auf uns hat, dann könnten wir ja nicht im Außen verbunden sein. Die Stadt Einsam ist kein schöner Ort auf dieser Welt. Wir sollten lediglich lernen, diese Sprüche besser zu verstehen. Es sollte uns nicht immer nur die MEINUNG anderer interessieren, sondern das, was DAHINTER steckt, das, wodurch diese Meinung entstanden ist. Es sollte uns nicht die Erwartung an uns interessieren, sondern das, was ihr zugrunde liegt, wie sie entstanden ist. Und was bedeutet das dann? Richtig: So sehen wir durch das Außen hindurch in das Innere des anderen und nicht nur auf die äußere Oberfläche. Es geht also nicht um vordergründige Dinge, wie eine Meinung über uns oder eine Erwartungshaltung an uns, sondern um die tiefer liegenden Ebenen in der Verbindung mit dem Außen. Quasi der Verbindung von Innerem und Innerem (unserem und dem der anderen), welche durch das Außen hindurchführt. Was ist also überhaupt das Außen? Die anderen? Die anderen leben allerdings auch in ihrem Inneren. Daher könnte man eher sagen, dass das Außen der Raum zwischen den Menschen ist. Das nach außen Sichtbare eines Menschen. Was, wenn wir nicht die oberflächliche Betrachtung auf das Außen eines anderen wählen, sondern unser Inneres einander sichtbar machen? Wenn wir den Raum zwischen unserem Inneren und dem der anderen verringern, dann hat das Außen tatsächlich nicht mehr so viel Einfluss, sondern nur noch das allgemeine Innen! Und genau hier ist wieder der neue Schlüssel zu einer alten Tür. Denn das Außen kann zerstörerisch sein, es ist die Oberfläche, das Oberflächliche. Wir reden ja meistens mit einer anderen Fassade, einem Schutzwall. In der Kommunikation und Verbindung mit anderen sollte uns immer daran gelegen sein, so tief wie möglich in den anderen hineinzuschauen.


    
      [image: Eine Frau mit Pferdeschwanz blickt aufmerksam auf ein anatomisch korrektes Herz in einer leuchtend rosa Herzform vor einem dunklen Hintergrund.]

      Die Innenschau ist nicht nur die Basis der Kommunikation mit uns selbst, sondern sollte die Grundlage für jede Form von Kommunikation sein. Lasst uns in das Innere der anderen schauen.
    

    
      
        ”MAN MUSS VERSUCHEN,


        BIS ZUM ÄUSSERSTEN INS INNERE ZU GEHEN.


        DER FEIND DES MENSCHEN IST DIE OBERFLÄCHE.”
      


      Samuel Beckett

    

    Wir müssen also die Begrifflichkeiten neu definieren! Wofür haltet ihr »das Außen«, wenn ihr solche weisen Kalendersprüche hört oder lest? Wenn wir in »das Außen« das Innere anderer mit einbeziehen, dann sollten wir die Verbindungsmöglichkeit nicht einfach kappen, indem wir sagen, dass es keinen Einfluss auf uns haben sollte. Wenn wir »das Außen« als die Oberfläche zwischen uns betrachten, sollte es so wenig Einfluss wie möglich auf uns haben.


    Wir sollten also jeden weisen (Kalender­)Spruch hinterfragen. Was steckt dahinter? Hinter der Oberfläche dieses Spruchs? Denn auch hier sollte uns die Oberflächlichkeit der Betrachtung nicht fehlleiten.


    Sollte uns nur unsere kleine Welt interessieren oder sollten wir größer denken?


    Erst einmal ist es nur logisch zu unterscheiden, ob es sich um jemand Fremdes handelt, mit dem wir kommunizieren oder um einen Arbeitskollegen, die Chefin, einen Freund, ein Familienmitglied oder sogar um den eigenen Partner. Wenn wir im energetischen Daueraustausch stehen, also es nicht nur um die flüchtige Begegnung auf der Straße geht, dann besteht eine dauerhafte Verbindung zu der anderen Person, weshalb wir definitiv schauen sollten, dass sie möglichst harmonisch ist. Was aber ist mit Fremden? Solange uns die Ursachen für die Meinungen und die Erwartungen anderer nicht interessieren, wird sich die Grundenergie in unserer Welt auch nicht verändern. Ständig sind wir gegen etwas, aber tun nicht wirklich sinnvoll etwas dafür, dass sich das ändert. Wenn wir gegen ein bestimmtes Verhalten sind, sollten wir erst mal versuchen, tiefer zu schauen und dieses Verhalten, meine Abneigung dagegen und die Zusammenhänge zu verstehen. Ohne Sehen und Verstehen keine Veränderung. Nehmen wir mal das Thema Gendern. Ihr habt vielleicht schon bemerkt, dass ich das eher mittelmäßig umsetze. Das liegt unter anderem daran, dass ich als Frau auch gerne den Wortursprung für mich in Anspruch nehmen möchte und diesen nicht einfach den Männern überlassen und mich mit dem Anhängsel »­in« zufrieden geben möchte. Was das Gendern generell betrifft, bin ich weder dafür noch dagegen, sondern vielmehr dafür, dass es (zumindest was den aktuellen Stand angeht) in der freien Entscheidung jedes einzelnen Menschen liegen sollte. Aber es haben sich dabei gesellschaftlich definitiv zwei Fronten gebildet, die sich meist gegenseitig weder sehen noch verstehen wollen. Die einen halten Gendern für wichtig und finden es kacke, dass es nicht alle machen. Die anderen finden Gendern doof und auch die, die es machen, vor allem, weil es sich für sie von außen aufgezwängt anfühlt. Nach jahrelangen Debatten konnte keine Einigung gefunden werden. Die Fronten verhärten sich eher noch mehr. Denen, die nicht gendern, wird unterstellt, sie seien egoistisch. Diejenigen, die gendern, scheinen auch anderen dienen zu wollen. Aber tun sie das wirklich? Und gendern die anderen wirklich nur deswegen nicht, weil sie egoistisch sind? Oder sind das reine Unterstellungen?


    Natürlich tummeln sich auch Narzissten unter den selbst ernannten Aktivisten, die vordergründig für das Wohl anderer sorgen wollen, um sich selbst ins rechte Licht der Aufmerksamkeit zu rücken, um das eigene Ego zu pushen. Aber wenn sie wirklich anderen dienen wollen, dann eben nur denen, die gerne gendern. Oder denen, die sie damit unterstützen möchten. Wenn wir die Gesellschaft aber wirklich voranbringen wollen, dann müssen wir dem großen Ganzen dienen und nicht nur der eigenen Bubble. Dann müssen wir Brücken bauen, um Menschen zusammenzuführen und uns nicht ständig nur über die anderen Bubbles echauffieren. Auch wenn sich das vielleicht schwierig anhört, führt kein Weg daran vorbei, Brücken zu erschaffen und die andere Seite verstehen zu wollen. Denn sonst wird sich nichts an der Gesamtlage ändern können. Wir müssen die andere Partei verstehen wollen, um aus der Spaltung rauszufinden. Die Veränderung kann nur herbeigeführt werden, wenn wir die jeweils gegenteiligen Bubbles im Herzen erreichen, und das tun wir mit Echauffieren sicher nicht. Wenn wir wirklich etwas verbessern wollen, sollten wir uns um das kollektive Bewusstsein kümmern. Im ersten großen Kapitel ging es bereits um Bewusstsein, und auch dieses hier befasst sich sehr intensiv damit. Sind wir uns bewusst über uns selbst, bewusst über das Innere anderer und bewusst über die Welt? Euch interessieren diese Idioten aus der jeweils anderen Bubble nicht? Wenn die Welt ein besserer Ort ist, wird euer Inneres und das der anderen aus eurer Bubble in einem besseren Umfeld leben! Dann lebt das Innen in perfekter Balance mit dem Außen. Vielleicht gehört ihr auch zu denjenigen, die denken: »Jaja, blabla, als hätte ich einen Einfluss darauf, was in der Welt abgeht.« Aber wie im Kleinen, so im Großen. Fangt doch erst mal im Kleinen an, die Welt zu verändern, in euren persönlichen zwischenmenschlichen Beziehungen. Darauf können wir uns sicher einigen, oder? Daran ist unser Ego sicher interessiert. Wenn ihr dann merkt, welche Kraft diese Brücken haben, die wir bauen, dann werdet ihr auch erkennen, wie einfach es eigentlich wäre, die ganze Welt zu verändern. Nicht von heute auf morgen. Aber doch schneller als gedacht, denn im Prinzip sind die Regeln des Herzens einfach. Jedes Herz sehnt sich nach Liebe, auch wenn manche das nicht zugeben, weil sie ihr eigenes Herz vergessen haben. Und Liebe ist das größte innere Glück, das wir fühlen können. Wenn wir anfangen, die Welt zu lieben, dann ist unser Herz, unser Inneres der glücklichste Ort, an dem man sein kann. Also tut es für euch selbst. Fangt an zu lieben!


    Es geht euch aber nur um euch allein? All­ein? Alle­eins? Im Englischen genauso: »alone« – all one! Wir sollten verstehen lernen, dass wir nicht getrennt von der Welt sind. Energie fließt. Gefühle sind Energie, die zwischen uns Menschen hin und her fließt. Wir sind Natur. Alles auf diesem Planeten lebt in Wechselwirkung zueinander. Ihr und das Ganze seid miteinander verbunden, ob ihr wollt oder nicht. Ihr könnt diese Verbindung zu einer guten machen, indem ihr euer Herz mit dem anderer verbindet, oder zu einer schlechten, indem ihr die Energie, die zwischen euch und anderen hin und her fließt, wie einen Tennisball behandelt, der immer wieder vom einen zum anderen geschmettert wird. Wenn ihr heilt, heilt die Welt ein Stück mit. Wenn die Welt heilt, heilt ihr selbst ein Stück mit. Wenn die Energie zwischen euch und einem anderen kein Tennisball mehr ist, sondern ihr anfangt, die Lücke im Außen zu verringern, und Händchen haltet, dann fühlt sich das viel leichter an.


    Wir sollten bei der Kommunikation immer tiefer in den Kern des Innersten anderer schauen. Also immer weiter ins Detail gehen. Gleichzeitig sollte unser Blickfeld aber immer größer werden, um das komplette Bild zu erkennen, welches unsere Welt, in der wir leben, bestimmt. Daher starten wir dieses zweite Kapitel auch auf diese Weise. Denn wir verstehen das Puzzle, was uns mit anderen verbindet, erst, wenn wir alle Puzzleteile haben. Lasst uns also die Details anschauen, aber auch das fertige Puzzle. Wenn wir beim Puzzeln die Details verknüpfen, entsteht am Ende das fertige Bild, welches uns entweder gefällt oder missfällt. Die Details sind die Menschen, das Innere der Menschen, welches bestimmt, wie das Gesamtbild am Ende aussieht. Dieses Bild können wir verändern, wenn wir die Details verändern!


    Wir können es sogar noch anders betrachten. So lange wir Puzzleteile (die Menschen) uns nicht verbinden, kann das Puzzle nie fertig werden. Vom All betrachtet wäre die Erde ein riesiges nie verbundenes Puzzlebild. Wir erkennen das schöne Bild nicht einmal, können es niemals sehen, wenn die Teile nicht aneinander gefügt werden, das Puzzle macht also so gar keinen Sinn. Dazu kommt, dass die Puzzleteile nicht für immer leben, irgendwann sind sie abgenutzt und werden gegen neue ausgetauscht, die sich wieder nicht verbinden. Wenn wir Menschen es endlich, nach Abertausenden von Jahren, schaffen würden, das Bild fertig zu puzzeln, dann könnten die neuen Puzzleteile, die dazukommen, das Bild sofort erkennen und eingefügt werden. Die Kinder von morgen müssten das Puzzle nicht immer wieder von vorne beginnen. Und trotz all der Endlichkeit und der schon so langen Existenz und damit Intelligenz der Puzzleteile, sind sie/wir immer noch nicht in der Lage, sie zusammenzufügen. Aber vergesst nicht: Jede einzelne enge Bindung, die wir erschaffen, jedes Teilbild des großen Puzzles, welches wir zusammenfügen, sorgt dafür, dass das restliche Bild schon leichter erkennbar ist und die anderen Stücke leichter ihren Platz im Puzzle finden. Dafür müssen wir aber mit unserem Innen zusammenfinden, denn durch die Tennisball-Methode wird kein Puzzleteil dortin finden, wo es hingehört.


    
      [image: Ein kugelförmiges Puzzle, das der Erde ähnelt und in einer farbenfrohen kosmischen Szene mit Wolken und Sternen schwebt.]

      Lasst uns das Erdpuzzle spielen
    

    Kalendersprüche


    Ich hab Bock, mir noch ein paar Kalendersprüche mit euch anzuschauen – mir macht hinterfragen, umdenken und eigene Gedanken kreieren nämlich sehr viel Spaß. Die meiste Zeit des Tages »werden« wir gedacht. Damit meine ich, dass unsere Gedanken unbewusst aufploppen – egal, ob konstruktiv oder destruktiv, wir konsumieren unsere eigenen Gedanken. Lasst sie uns doch hin und wieder mal bewusst kreieren. ;)


    
      
        ”DER SCHÜLER SOLL NICHT GEDANKEN, SONDERN DENKEN LERNEN; MAN SOLL IHN NICHT TRAGEN, SONDERN LEITEN, WENN MAN WILL, DASS ER IN ZUKUNFT VON SICH SELBST ZU GEHEN GESCHICKT SEIN SOLL.”6
      


      Immanuel Kant

    

    Innen, innen, innen. Dort sollen wir beginnen?


    
      [image: Der handgeschriebene deutsche Text lautet: „Dein Glück findest du nur in dir, nicht um dich herum."]
    

    Ja, unser Glück empfindet das Herz, und das sitzt in unserem Inneren. Also ist die Aussage grundsätzlich richtig. Aber wenn es darum geht, glücklich zu sein mit dem Außen, welches uns tagtäglich umgibt, dann geht es um die Art, wie unser Inneres auf das Außen blickt, wie es darauf reagiert und auf welche Art es damit verbunden ist, denn die Verbindung besteht, es ist nur die Frage, wie. Es geht also beim Thema Glück um die TECHNIK, wie unser Inneres mit dem Außen umgeht. Inwiefern unser Inneres das Außen durchschaut, die Mauern durchblickt und wie es mit dem dahinter liegenden Inneren anderer umgeht.


    
      [image: Schwarzer Text im Graffiti-Stil mit dem Text „Beginne bei dir selbst." auf weißem Hintergrund.]
    

    Ihr könnt theoretisch auch bei jemand anderem beginnen, denn der Beginn sollte sein, überhaupt erst mal zu verstehen, wie das Innere aussieht. Eures, meins, deins, unsres, egal von wem. Denn im Inneren laufen bei uns allen die gleichen Mechanismen ab, nur auf unterschiedliche Art, unterschiedlich geprägt, unterschiedlich identifiziert. Sonst wäre das erste große Kapitel ja auch nicht das Kapitel über einen jeden von uns gewesen, wenn es nur um MEIN Inneres ginge und nicht um das aller. Es gilt also, das Innere generell zu verstehen. Jeder Mensch im Außen hat auch ein solches Inneres. Und das ist die Grundlage, mit der wir beginnen sollten. Jedes Außen hat ein Innen. Wenn wir also davon reden, dass wir bei uns selbst beginnen sollen, dann meinen wir eigentlich: im Innen beginnen. Wenn wir das Innerste der Menschheit verstehen, beginnen wir, uns selbst zu verstehen, aber gleichzeitig auch andere. Die Innenschau ist wichtig. Wenn wir nicht nur in unser eigenes Inneres, sondern auch in das anderer schauen, dann verstehen wir die Welt, und unsere Weisheit wird sich deutlich erhöhen.


    
      [image: Der deutsche Text in fetter Handschrift lautet: „Die wahre Lösung für deine Probleme liegt nicht im Außen, sondern in der Kraft in deinem Inneren"]
    

    Wenn wir beispielsweise Beziehungsprobleme haben, dann lassen sie sich meist nur gemeinsam lösen. Wenn beide in ihr eigenes Inneres und das des anderen schauen. Wir alle haben dieses innere Team, welches wir zu nutzen lernen sollten. Das Innen generell ist also tatsächlich die Lösung all unserer zwischenmenschlichen Probleme. Wir müssen nur transparent mit unserem eigenen Inneren umgehen und aufhören, zu beurteilen, was im Inneren eines anderen abläuft. Es ist wichtig, dass wir Menschen uns endlich gegenseitig im Kern erkennen.


    
      [image: Der handgeschriebene deutsche Text lautet: „Du kannst andere nur lieben, wenn du dich selbst liebst."]
    

    Ich hatte das im vorherigen großen Kapitel bereits kurz angesprochen. Selbstliebe entwickeln wir durch die Heilungsarbeit. Wenn wir unseren Schatten Liebe geben. Wir können uns allerdings auch gegenseitig heilen, indem wir den Schatten anderer Liebe schenken oder diese unseren Schatten Liebe geben, denn alles, was der Schatten ersehnt, ist Liebe. Wir können uns selbst Liebe/Selbstliebe geben, jemand anderes kann uns selbst Liebe/Selbstliebe geben. Das bedeutet also, dass wir Selbstliebe auch erreichen können, wenn jemand anderes unseren Schatten Liebe und Aufmerksamkeit schenkt. Andere haben unser Herz verwundet, als wir klein waren. Wenn uns andere verwunden können, dann können sie uns auch heilen. Und das müssen nicht die gleichen Personen sein, die uns die Wunde zugefügt haben. Wir können anderen zur Selbstliebe verhelfen, indem wir ihren Schatten Liebe und Aufmerksamkeit schenken. Dafür müssen wir selbst noch nicht in der vollkommenen Selbstliebe angekommen sein, dafür muss unser Herz noch nicht ganz geheilt sein, wir müssen es lediglich wollen und das große Ganze verstehen. Wir müssen bereit sein, uns heilen zu lassen und anderen beim Heilen zu helfen. Und unser bester Freund ist dabei mal wieder der innere Beobachter. Unsere bewusste Wahrnehmung. Also müsste es eigentlich heißen: »Du kannst andere nur lieben, wenn du bereit bist, sie wahrzunehmen und dich wahrnehmen zu lassen.« Wir können gemeinsam heilen! Wir können gemeinsam Schattenarbeit leisten. Wir können gemeinsam lernen, uns selbst und den anderen zu lieben. Denn mit der Technik aus diesem Buch werdet ihr jedes Mal, wenn ihr auf diese Weise mit anderen kommuniziert, euch selbst und den anderen viel tiefer kennen- und verstehen lernen. Es kommt auf die Technik und auch auf die Offenheit und Bereitschaft an, Liebe zu geben und zu empfangen. Wie im Großen, so im Kleinen. Wie im Innen, so im Außen.


    
      [image: Schwarzer handgeschriebener Text in deutscher Sprache auf weißem Hintergrund lautet: „Wenn du dir eine Veränderung wünschst, fang bei dir selbst an."]
    

    Wenn du eine Veränderung im Außen wünschst, fang mit der Veränderung in deinem Inneren an. Es stimmt natürlich, denn wenn unser Inneres anders mit dem Außen umgeht, dann bekommen wir auch im Außen eine andere Resonanz. Es ist ja eine Wechselwirkung. Wenn wir aber das eben Beschriebene einbeziehen, verstehen wir, dass wir Veränderung von überall herbeiführen können, wenn wir nur verstehen, wie das Innere von Menschen generell aussieht, abläuft und kommuniziert – in Verbundenheit zwischen unserem Inneren mit dem Inneren anderer. Wenn ihr euch eine Veränderung wünscht, fangt also mit DEM Inneren an. Es muss nicht zwangsläufig im ersten Schritt dein eigenes sein. Wenn wir im beziehungsweise hinter dem Außen das Innen eines anderen erkennen, dann geschieht Veränderung. Wir kommen da im Lauf des Kapitels noch mal gründlicher drauf zurück.


    Verantwortung


    Verantwortung ist ein großes Thema im Zwischenmenschlichen. Das geht von der Schuldfrage bis hin zu Verantwortung auf andere abwälzen oder sich selbst aufbürden. Irgendwer muss doch immer verantwortlich sein. Oder etwa nicht? Wir tasten uns mal an das Thema ran und auch dieses wird gleich nochmal philosophisch aus einer neuen Perspektive betrachtet. Widmen wir uns zunächst denen, die die Verantwortung gerne von sich schieben.


    Opferhaltung versus Eigenverantwortung


    Kennt ihr diese Menschen, die immer andere für ihre Probleme verantwortlich machen? Sie sehen sich in jeder Situation als das Opfer. Oft als Opfer ihres Lebens. Als Opfer des Außen und nicht als Opfer ihres eigenen Inneren. Diese Menschen sind nicht in Balance, denn für sie ist immer das Außen verantwortlich, sie übernehmen kaum innere Verantwortung. Und eins ist klar: So werden sich ihre Probleme nicht lösen lassen. Denn: Es geht immer um das generelle Innen, nicht das oberflächliche Außen. Sie bemerken weder ihre eigenen inneren Zusammenhänge noch die der anderen oder die gemeinsame Wechselwirkung. Sie sehen nur den Raum zwischen einander, der Schuld hat, und denken dann, das liege am anderen oder einfach am Leben, das es nicht gut mit ihnen meint. Doch eigentlich meinen sie es selbst nicht gut mit sich und anderen.


    Und ja, das »Außen«, also eine andere Person, könnte ihnen helfen, zu heilen und von ihren Problemen im Leben loszukommen, aber erst, wenn sie erkennen, dass ihr Gegenüber auch ein eigenes Innen hat, was sie nicht außer Acht lassen sollten. Und dass es mit ihnen in Wechselwirkung steht, sie darauf also auch einen Einfluss haben. Das erkennen sie aber dank ihrer Scheuklappen eben nicht. Und somit können sie noch so oft andere verantwortlich machen, es wird ihnen nichts bringen. Sie sehen nur ihr eigenes Inneres, abgespalten vom Inneren des anderen. Wir können nicht alles auf jemand anderem abladen, denn wenn wir selbst nicht mitmachen, wird derjenige uns auch nicht helfen können, und die Unzufriedenheit bleibt da, wo sie ist, im Herzen des selbst ernannten Opfers. Wenn wir selbst immer das Opfer sind, können wir andere nicht als Opfer erkennen, mit denen wir gerade in einem Konflikt stecken. Wenn wir uns hingegen selbst nie als Opfer sehen, sondern immer die Schuld bei uns suchen, dann können wir auch schwerer heilen. Es geht wie immer um das Gleichgewicht. »Im Gleichgewicht« würde bedeuten: Ich sehe sowohl meine als auch deine Anteile an dem Problem. Dann wären wir aber beide »Täter« und »Opfer« zugleich, was sich gegenseitig aufheben würde. Daher sollten wir uns besser gar nicht erst in diesem Täter­Opfer­Terrain bewegen, obwohl wir Menschen das so gerne tun, sondern uns einfach auf Augenhöhe begegnen und merken, dass wir beide weder das eine noch das andere sind. Wir sind verletzt und haben selbst schon mal verletzt. Das macht uns aber nicht unbedingt zum armen Opfer oder zum bösen Täter. Wir sprechen hier natürlich nicht über Straftaten! Hier geht es um die alltäglichen Situationen, in denen wir meinen, einen Schuldigen suchen zu müssen. Meist sind weder wir selbst noch die anderen schuld, denn es ist eine Mischung des energetischen Austauschs, und so lange wir nicht verbindend miteinander kommunizieren, tragen immer beide Seiten ein Stück »Mitschuld« für die Situation oder eben keiner so richtig. Ein Beispiel für beide Varianten:


    
      Eine Person in der Opferhaltung macht ihrem Gegenüber folgenden Vorwurf: »Niemand hilft mir, keine Sau interessiert sich für mich, immer muss ich alles alleine machen! Mein ganzes Leben ist scheiße. Ich kann nicht mehr.« Die miserable innere Lage wird komplett auf das Leben und das Gegenüber projiziert, die innere Welt des Gegenübers interessiert das vermeintliche »Opfer« hierbei gar nicht. Das Gegenüber bekommt mal eben so allen Frust ab, der entstanden ist, weil man bisher die eigene Verantwortung völlig außen vorgelassen hat. »Ich bin das Opfer, du bist schuld und all die anderen und das Leben an sich auch.« Dabei ist hier doch das Gegenüber auch auf gewisse Weise ein Opfer, quasi das Opfer des »Opfers«.

    


    Wenn wir uns im Gleichgewicht, also auf Augenhöhe mit Blick auf die Anteile beider Parteien begegnen würden, dann würden wir bemerken, dass der eine dem anderen zwar mal unter die Arme greifen könnte, er aber vielleicht noch gar nicht hatte mitbekommen können, dass Hilfe benötigt wird. Man kann also auch mal um Hilfe bitten und sich öffnen. Statt dem anderen einen Vorwurf zu machen, er würde sich nicht für einen interessieren.


    
      Eine Person, die immer nur die Schuld bei sich selbst sucht, würde hingegen vielleicht etwas sagen wie: »Es tut mir so, so leid, dass ich einen Streit ausgelöst habe. Das wollte ich nicht. Du armes Gegenüber, dass du wegen mir in diese Situation gekommen bist.« Oder: »Ich muss dir leider doch absagen. Ich hatte ja schon angekündigt, dass ich momentan so viel Stress hab. Aber ich wollte so gerne auf deinen Wunsch eingehen, sich zu treffen, und jetzt schaff ich’s doch nicht und muss so kurzfristig einen Rückzieher machen. Das tut mir so leid. Du armes Gegenüber. Das ist wirklich doof von mir.«

    


    Bei Letzterem könnte eine mögliche ausgewogenere Betrachtung sein, dass man sich eigentlich etwas zu dem Treffen gedrängt gefühlt hat, denn man hatte die momentane Überlastung ja schon angekündigt, aber darauf war kein Verständnis gefolgt, sondern nur ein »Ach man, aber wir haben uns doch schon so lange nicht gesehen, ein bisschen Zeit findet man doch immer«. Und schon hätten wir entdeckt, wo die Anteile beider lagen: Der eine hat sich breitschlagen lassen und musste dann im letzten Moment absagen, was dieser natürlich auch einfach direkt hätte machen können, und der andere hätte Verständnis für den Stress zeigen und sagen können: »Alles gut, wir sehen uns, wenn es dir besser geht und es passt. Mach dir wegen mir nicht noch mehr Stress.«


    Wenn wir uns ständig als Opfer sehen und nicht in der Lage sind, über den eigenen Tellerrand hinauszuschauen, sind wir dann nicht eigentlich eher Täter? Weil wir andere mit unserem ständigen Gejammer um den Verstand bringen und selbst nichts daran ändern möchten, wodurch diese negative Energie, die wir auf dem anderen abladen, immer dieselbe bleibt? Oder andersrum: Wenn wir die Schuld immer bei uns selbst suchen und uns als ständigen Fehler machenden Täter betrachten, sind wir dann nicht eigentlich das Opfer unserer selbst? Richtig, auch hier gleicht sich das ganze Thema von selbst wieder aus. Die Welt bleibt auf gewisse Weise von selbst in Balance, nur eben nicht immer in einer harmonischen, verbundenen Balance, sondern in einer gespaltenen.


    Fremdverantwortung (du) versus Eigenverantwortung (ich) allgemein


    Gehen wir noch mal weg von »Opferhaltung versus Eigenverantwortung« hin zu einer allgemeiner betrachteten »Fremdversus Eigenverantwortung«. Fremdverantwortung heißt ja nicht immer direkt Opferhaltung. Gerade in der zwischenmenschlichen Kommunikation sorgen folgende Ausdrücke oft für Verwirrung: »Du gibst mir das Gefühl, dass…« versus »Ich habe das Gefühl, dass…« Oder auch: »Du hast mich falsch verstanden« versus »Ich habe mich missverständlich ausgedrückt«, oder andersrum: »Du hast dich missverständlich ausgedrückt« versus »Ich habe dich falsch verstanden.« Was stimmt nun? Das eine oder das andere? Mal das, mal das? Beides gleichermaßen? Wir haben bereits gelernt, dass es bei der Kommunikation in uns selbst auf die Teamarbeit ankommt. In der zwischenmenschlichen Kommunikation ist das genauso! Was, wenn wir mal die Verantwortung weglassen und sagen: »Lass uns das gemeinsam angehen!«, statt zu schauen, wer jetzt hier gerade für was verantwortlich war und wer die Schuld an etwas trägt?


    Separierte Betrachtung:


    Auf das Innen des anderen projiziert:


    WARUM gibt mir der andere ein schlechtes Gefühl?


    Auf das eigene Innen projiziert:


    WARUM habe ich dieses Gefühl?


    Gemeinsame Betrachtung:


    WARUM existiert hier gerade ein schlechtes Gefühl, ein schlechter Vibe?


    Separierte Betrachtung:


    Auf das Innen des anderen projiziert:


    WARUM hat der andere mich falsch verstanden?


    Auf das eigene Innen projiziert:


    WARUM habe ich mich missverständlich ausgedrückt?


    Gemeinsame Betrachtung:


    WARUM ist hier gerade ein Missverständnis entstanden?


    Hier ist es wieder, das große Warum, das wir nicht vergessen sollten! Das Warum ist wichtig, jedoch sollten Innen und Außen im Zwischenmenschlichen nicht getrennt voneinander betrachtet werden. Stattdessen sollten Innen und Innen gemeinsam betrachtet werden, als Fusion. Bei der gemeinsamen Betrachtung versucht man, das Missverständnis im Außen zu betrachten und nicht auf das Innen zu projizieren. So kommen Innen und Innen besser in Verbindung. Sprich: Das Missverständnis liegt im Außen zwischen den zwei beteiligten Personen, weil ihr jeweiliges Inneres nicht sichtbar ist, aber gesehen werden möchte. Deshalb müssen wir uns fragen: Warum haben wir hier ein Missverständnis ZWISCHEN uns vorliegen? Was geht in deinem Innen vor, was in meinem?


    Von »du oder ich« zu »wir«


    Wenn wir es also schaffen, weder mit dem Finger auf den anderen zu zeigen und zu sagen: »Du hast mich falsch verstanden«, noch die Schuld nur bei uns selbst zu suchen und zu denken: »Ich habe mich missverständlich ausgedrückt«, dann kommen wir weg von »du oder ich« und zu »du und ich«, also »wir«. WIR hatten da wohl ein Missverständnis. Viel verbundener, viel weniger gespalten. Lasst uns also die Verantwortung gemeinsam tragen!


    Eine philosophische Betrachtung von Verantwortung


    Bei einem »Wir« sind wir gesellschaftlich noch nicht ganz angekommen. Aber wie ist denn da die momentane Lage? Wer ist nach aktuellem Kenntnisstand eigentlich für mein Inneres verantwortlich? Vieles in meinem Inneren ist von meinen Glaubenssätzen, Ängsten und Zweifeln gesteuert. Und der Kern derer entstand meist in meiner Kindheit durch die Erziehung meiner Eltern oder durch andere Bezugspersonen. Wenn ich meine Eltern für meine negativen Glaubenssätze verantwortlich mache, dann könnten sie wiederum ihre Eltern dafür verantwortlich machen, da diese die Glaubenssätze in ihnen ausgelöst haben, die sie dazu veranlasst haben, so zu handeln, dass sie dann wiederum meine Glaubenssätze hervorgerufen haben. Und so geht die Kette immer weiter, und am Ende trägt niemand wirklich die Verantwortung für meinen Glaubenssatz. Außer Adam und Eva. Denn die hatten ja keine Eltern. ;) Die Verantwortung abzuschieben macht hier also keinen Sinn, da sie dann theoretisch und auch praktisch niemand trägt. Denn wenn ich die Verantwortung für meine Glaubenssätze als Erwachsene nicht irgendwann selbst trage, kann ich von meinen Eltern auch nicht erwarten, dass sie die Verantwortung für ihre Glaubenssätze, durch die sie mich verletzt haben, hätten selbst tragen müssen. Wozu dann überhaupt von Verantwortung sprechen? Hier beißt sich die Katze, glaub ich, selbst in den Schwanz. Trägt die Verantwortung nun keiner, oder tragen wir sie gemeinsam?


    Verantwortung zu übernehmen bedeutet, Sorge für etwas zu tragen, es ist also eine Art Fürsorge. Und Selbstfürsorge ist wichtig. Verantwortung steht aber auch für Verpflichtung. Habe ich die Verpflichtung, mich um mich selbst zu kümmern? MÜSSEN tun wir alle erst mal gar nix. Wenn es euch egal scheint, ob ihr glücklich seid oder nicht, dann braucht ihr nicht die Verantwortung für euer Glück zu übernehmen. Es wäre lediglich die falsche Entscheidung. ;) Ihr solltet also die Verantwortung für euer Glück tragen WOLLEN! Aus eigener, freier Entscheidung. Ohne dass euch jemand dazu zwingt. Ihr könnt es auch für andere WOLLEN, zum Beispiel für eure Kinder könntet ihr die Verantwortung für eure eigenen Glaubenssätze übernehmen wollen. Es gibt also weder eine verpflichtende Verantwortung für uns selbst noch macht es Sinn, die Verantwortung abzuschieben – außer auf Adam und Eva, die dann als Sündenbock herhalten können. Das bedeutet: Es ist die freie Entscheidung jedes Einzelnen, Eigenverantwortung zu übernehmen, und wir können die Verantwortung niemand anderem außer uns selbst übertragen. Allerdings können wir andere bitten, uns zu helfen oder Rücksicht auf uns zu nehmen, wenn deren eigenen Gefühle das zulassen. Denn diese möchten unter Umständen genauso Hilfe und Rücksicht bekommen. Und wenn, dann sollte es wieder im Gegenseitigen ablaufen, also wenn ich nicht selbst die Verantwortung für mich übernehme, sondern jemand anderes, dann muss ich andersrum auch Verantwortung für den anderen übernehmen. Das mit der Fremdverantwortung funktioniert also nur, wenn beide Parteien sich füreinander verantwortlich fühlen. Ansonsten funktioniert nur die Eigenverantwortung. Vielleicht sollte es also eher heißen: Ich trage HEUTE als Erwachsene die Verantwortung für meine Themen und Glaubenssätze. Ohne mich schuldig dafür zu fühlen, dass sie da sind. Denn als sie entstanden sind, war ich noch sehr klein, und du, mein jetziges Gegenüber, warst gar nicht dabei, also bist du erst recht nicht schuld, wenn mich etwas triggert. Wenn also keine der beiden Parteien schuld ist, wenn es durch Glaubenssätze im Zwischenmenschlichen zu Konflikten kommt, dann hilft nur eins: keinen Schuldigen suchen, sondern in den Austausch des Inneren gehen.


    Das Paradoxon der Eigenverantwortung und die große Schuldfrage


    Trotzdem suchen wir oft nach einem Verantwortlichen, wenn uns selbst oder andere etwas triggert. Aber macht das überhaupt Sinn? Sind wir selbst schuld, wenn uns etwas triggert, oder sind wir schuld, wenn wir etwas sagen, das andere triggert?


    Hmm … Moment, wenn wir von Eigenverantwortung sprechen, könnten beide Parteien diese auch wieder aufeinander abwälzen – was schon paradox in sich klingt, EIGENverantwortung auf den anderen zu übertragen. Man sagt, wir sollen die Verantwortung für unsere Gefühle und unsere Handlungen übernehmen. Nach diesem Prinzip können wir aber im Grunde immer dem anderen die Schuld geben – entweder, dass er sich getriggert fühlt oder dass er etwas tut, das uns triggert. Sind wir nun also für unsere Gefühle verantwortlich oder für unsere Handlungen, die Gefühle beim anderen auslösen? Sind die anderen für ihre Gefühle verantwortlich oder für ihre Handlungen, die bei uns Gefühle auslösen? Es widerspricht sich also auf gewisse Weise. Und vor allem entstehen Taten ja auch meist aus Gefühlen. Das heißt, hier stehen Gefühle gegen Gefühle. Wer soll dann verantwortlich sein? Ich würde behaupten, die Art der Kommunikation und das fehlende Wissen über die richtige Technik sind verantwortlich – und die zu vermitteln, wäre in meinen Augen eigentlich die Aufgabe des Schulsystems. Die Schule sollte nicht nur etwas für den Verstand der Kinder tun, sondern auch für ihre Herzen, denn Gefühle bestimmen die Welt.


    Wenn jeder die Kommunikationstechnik aus diesem Buch erlernen würde, könnte man eher davon sprechen, dass die Gesprächsteilnehmer oder einer von ihnen verantwortlich sind. So lange dieses Wissen allerdings nicht kursiert, finde ich es schwierig, da jemandem die Schuld dran zu geben. Was wir aber sagen können: Wenn wir selbst die Verantwortung für unser Inneres, für unsere Gefühle tragen, dann haben wir Einfluss. Wenn andere die Verantwortung für unser Inneres und unsere Gefühle übernehmen sollen, dann verlieren wir den Einfluss und werden auf eine gewisse Art machtlos und abhängig. Es macht also nur Sinn, dass wir für unsere Gefühle lieber selbst die Verantwortung tragen sollten, denn wir wissen nicht, wie andere damit umgehen würden.


    Ich war mal in einem Vortrag von Dieter Lange, einem Coach für Persönlichkeitsentwicklung. Er nannte dort ein Beispiel aus dem Straßenverkehr. Wenn in einem anderen Auto jemand wild in unsere Richtung gestikuliert und wütend rumbrüllt, stresst ER uns dann? Dieter Lange sagte: Nein, WIR würden uns selbst stressen, wir würden zulassen, dass der andere uns stresst. Wir könnten ja auch cool bleiben. Mit so einer Situation geht ja jeder anders um, aber es gibt eben auch Menschen, die in solchen Momenten ruhig bleiben. Können wir das dann verallgemeinern und sagen »Nicht der andere macht uns den Stress, sondern wir machen ihn uns selbst«? Natürlich kann sich Energie übertragen, und andere können ihren Stress auf uns abladen, aber wir können unsere Grenzen auch energetisch schützen und den Rucksack voller Wut, den der andere zu uns rüberwirft, an uns abprallen lassen, statt ihn aufzufangen, sodass er statt bei uns auf dem Boden landet. Wenn also jemand stresst, kann ich auf verschiedene Weisen damit umgehen. Entweder lasse ich zu, dass der andere mir ein schlechtes Gefühl gibt, oder eben nicht. Je nachdem, wie ich selbst innerlich drauf bin. Handlungen liegen im Außen, sie basieren zwar auf dem Inneren des Handelnden, aber sie sind nicht mit dessen eigentlichem Inneren gleichzusetzen. Wenn Menschen also auf eine gewisse Art handeln, dann findet das im Außen statt. Erinnert euch: Das Außen ist nicht so wichtig wie das Innen! Wenn ich auf eine bestimmte Art und Weise fühle, dann ist das im Innen. Da wir nicht verhindern können, dass uns jemand blöd kommt, wir aber verhindern können, dass es etwas mit uns macht, sollten wir Selbstfürsorge für unser Inneres übernehmen. Was wiederum bedeutet, dass wir selbst die Verantwortung für unsere Gefühle übernehmen sollten.


    Die anderen verändern wollen


    Ja, wir können versuchen, die Welt zu einem besseren Ort zu machen, wie ich mit diesem Buch. Denn ich habe schon immer zu den für mich unerreichbaren Miss Germanys aufgeschaut, die sich dafür eingesetzt haben. Aber auf den Weltfrieden komme ich später noch einmal zurück. Viele Menschen regen sich ja ständig über andere auf, doch wenn man sie fragen würde: »Willst du etwas für die Welt tun, etwas Größeres erschaffen?«, dann sagen sie: »Nö, das interessiert mich nicht.« Sie bleiben lieber in ihrer kleinen Welt. Schimpfen lieber über andere, als selbst für gesellschaftliche Verbesserung zu sorgen, eine Veränderung zu bewirken. Schimpfen übers Außen: Ja! Dabei helfen, im Außen etwas zu verändern: Nein!


    Und dann gibt es da noch diejenigen, die etwas in der Welt verändern wollen, indem sie versuchen, die anderen zu verändern. Kann das funktionieren? Dazu sollten wir uns das erst mal im Kleinen anschauen, bevor wir es auf das gesellschaftliche Miteinander in der Welt übertragen. In einer Partnerschaft zum Beispiel. Es gibt Momente, da haben wir das Gefühl, dass uns der andere verändern möchte, oder auch andersrum, der andere sagt zu uns: »Du liebst mich nicht so, wie ich bin! Ich kann gar nicht so sein, wie ich bin, du willst mich verändern!« Dann gilt es, genau hinzuschauen und zu unterscheiden. Wird gerade etwas eingefordert, das egoistisch ist, oder etwas, das neutral betrachtet Sinn ergibt?


    Als Beispiel: Ich möchte, dass mein Partner seine Ex­Freundin, mit der er gut befreundet ist und die keinerlei Gefahr für mich darstellt, nicht mehr trifft. Das wäre dann ein egoistisches Motiv. Wenn ich aber möchte, dass mein Partner nicht ständig cholerische Ausbrüche hat, dann macht das neutral betrachtet schon mehr Sinn. Denn auch, wenn ich den Rucksack voller Wut auf den Boden fallen lassen kann, wird es irgendwann anstrengend, wenn dieser immer wieder in Dauerschleife an mir abprallen muss. Genauso andersrum: Fordert mein Partner etwas von mir ein, das Sinn ergibt, oder etwas, das egoistisch ist? Wenn also eine der beiden Parteien etwas Egoistisches einfordert, dann ist das eigentlich diejenige, die in die Veränderung kommen, an sich arbeiten sollte. Fordert jemand hingegen etwas Sinnvolles ein, dann sollte der andere in die Veränderung kommen.


    Bei einer gewünschten Veränderung in einer Beziehung geht es also wieder um unsere Schatten. Wir hatten das bereits bei der Schattenarbeit in Kapitel 1: Unsere Schatten wollen Liebe erfahren. Wenn unsere Schatten also das Gefühl bekommen, verändert werden zu wollen, fühlen sie sich nicht geliebt, sondern das Gegenteil davon, nämlich ungewollt und ungeliebt. Wir haben als Menschen das Bedürfnis, in Gänze geliebt zu werden. Mit all unseren Fehlern und nicht nur ohne diese. Bedingungslos eben. Doch bedingungslos zu lieben wäre eine ganz schön schwierige Angelegenheit, wenn unser Partner uns ständig aus einer Überforderung mit seinen alten Wunden heraus anmotzt. Denn so ein permanenter Beschuss vom Partner laugt uns auf Dauer aus, macht uns kraftlos. Dieser dauerhafte Schutzmechanismus macht irgendwann kraftlos. Wenn wir uns nicht von ihm trennen wollen, aber weder die Situation einfach so beibehalten, noch versuchen wollen, den Partner zu verändern – denn dann würden wir ihn ja nicht bedingungslos lieben, oder? – was ist denn dann die Lösung? Jetzt kommt eine wichtige Frage! Wollen wir denn wirklich mit unseren Fehlern geliebt werden? Lieben wir sie selbst so sehr, dass wir sie unbedingt behalten wollen? Wollen wir unbedingt weiter wütend oder eifersüchtig sein und diese schlechten Gefühle haben? Eher nicht.


    Denn in der eigenen Schattenarbeit geht es ja auch darum, dass wir unsere Wunden und den Ballast loswerden, um unser Leben leichter und liebevoller zu machen. Und wie geht das? Indem wir unsere Schattenthemen HEILEN! Die Lösung für eine Veränderung der Situation ist also weder, diese einfach hinzunehmen, noch zu versuchen, den anderen zu verändern. Sondern, dem anderen dabei zu helfen, ihn im Inneren zu heilen. Dann kommt die Veränderung in der Situation im Außen von ganz alleine.


    Es gibt hier also einen Denkfehler: Menschen wollen eigentlich gar nicht MIT ihren Fehlern geliebt werden, sondern ihre »FEHLER« wollen geliebt werden! Denn ihre vermeintlichen Fehler sind ihre Verletzungen beziehungsweise sie entstehen durch die zugrunde liegende Verletzung. Der Fehler ist das Symptom, die Wunde ist die Ursache. Wenn die Wunde Heilung durch Liebe erfährt, dann verschwindet nicht nur die Wunde, also die Ursache, sondern auch das Symptom, der »Fehler«.


    Wenn es um Veränderung im Zwischenmenschlichen geht, dann geht es nicht darum, eine bessere Version ALS man selbst zu sein, sondern die beste Version VON sich selbst. Wenn wir sagen: »Mit dir bin ich die beste Version meiner selbst«, dann geht es darum, in unser EIGENES volles Potenzial zu kommen, und nicht darum, jemand anderes zu werden. Mit der Heilung streifen wir Dinge von uns ab, die wir in unserem unsichtbaren Koffer mit uns rumschleppen, die, wie ihr ja bereits wisst, meist durch äußerliche Faktoren wie Erziehung und Erfahrungen angelernt sind. Durch die Heilung holen wir also unseren wahren Kern hervor. Und unser wahrer Kern ist Liebe, die nur durch die Wunden in ihr durchschnitten wurde. Es geht also nicht darum, Menschen zu verändern, sondern vielmehr darum, ihnen dabei zu helfen, ihr wahres Selbst zu entdecken. Sie verändern sich dadurch zwar, aber hin zu sich selbst und zu etwas Schönem. Heilung passiert durch Liebe. Wahre Liebe kann also die beste Version aus uns selbst machen. Der Verstand darf gerne dabei helfen und zur Seite stehen. ;) Und dann können unsere Verstände (es gibt tatsächlich keinen Plural dieses Wortes) gerne überlegen, wie sie unsere Ziele erreichen und unser Leben so gestalten können, dass es unser Herz erfüllt. Aber wenn das Herz keine Heilung erfährt, wird der Verstand immer wieder an seine Grenzen stoßen. Die Verbindung zweier Herzen bewirkt die Heilung im Miteinander.


    Die Beziehung aus meinem Beispiel steht stellvertretend für die Gesellschaft und der Partner/die Partnerin für die Menschen in unserer Gesellschaft. Wir sollten also generell davon weggehen, andere ändern zu wollen, sondern hingehen zu: andere sehen und verstehen wollen und ihnen offen und liebevoll begegnen. Dann heilen die Schmerzen, die sie von anderen trennen. Wenn die Menschheit heilt, wenn sich die unterschiedlichen Bubbles gesehen und verstanden fühlen, dann kommt gesellschaftliche Veränderung ganz automatisch. Es kommt nur zu Konflikten, weil beide Seiten mit ihren jeweiligen inneren Wunden zu kämpfen haben. Es ist also, wie immer im Zwischenmenschlichen, ein wechselseitiges Spiel. Die gespaltenen Teile der Gesellschaft wollen sich alle voneinander gesehen fühlen.


    Der Mensch, wir alle funktionieren im Prinzip gleich. Wir haben bloß unterschiedliche Prägungen. Mit denen wir uns sehr oft identifizieren, weshalb wir uns für unterschiedlich halten. Sind wir aber nicht. Wenn wir das erkennen, begreifen wir auch, dass Innen und Außen miteinander verbunden sind, wenn Innen und Innen miteinander verbunden sind. Vergesst nie, dass das Außen auch ein Innen hat. Unser aller Innenleben ergeben zusammen ein Großes, das wir aber meist getrennt von uns wahrnehmen und als das Außen bezeichnen. Doch wir sind nicht getrennt, wir sind verbunden. Ob wir wollen oder nicht. Alles ist miteinander verbunden. Die Frage ist nur, ob im Guten (liebevolle Verbindung) oder im Schlechten (gespaltene, getrennt voneinander wahrgenommene Verbindung über einen Tennisball).


    
      
        ”WO AUSSEN UND INNEN GLEICH,


        IST WISSENS UNENDLICHKEIT,


        WO SCHATTEN UND LICHT IDENTISCH,


        IST DER WEISHEIT UNENDLICHKEIT.”
      


      Milarepa

    

    Wenn wir also verstanden haben, dass es nicht darum geht, andere zu VERÄNDERN, sondern uns selbst (bei einem egoistischen Motiv) oder den anderen (bei einem sinnvollen Motiv) zu HEILEN, dann können wir das auch auf die Gesellschaft übertragen. Wenn wir aber hingegen versuchen, die Gesellschaft, die Menschen zu verändern, die nicht unseren Standpunkt teilen, dann haben wir ein unlösbares Problem, da sich die andere Seite durch unseren Wunsch nach Veränderung nur noch weniger gesehen, verstanden und geliebt fühlt.


    Menschen werden sich nicht verändern, wenn wir versuchen, sie zu verändern. Im Gegenteil: Sie werden sich noch mehr einigeln. Sie werden sich lediglich verändern, wenn wir versuchen, sie zu sehen, zu verstehen und zu heilen, indem wir ihren Schatten Liebe entgegenbringen. So lange sie sich ungesehen und unverstanden fühlen, wird die Spaltung in der Gesellschaft weitergehen. Schlimmer noch: Wenn Menschen sich ungesehen und unverstanden fühlen und andere ihre Wunden wie Fehler behandeln, die nicht da sein sollten, dann werden die Wunden größer und die »Fehler« nehmen dadurch sogar noch weiter zu. Daher ist miteinander reden so viel wichtiger als übereinander. Allerdings reden die meisten eher lieblos miteinander, wenn sie unterschiedlicher Meinung sind, da sie sich nicht darüber bewusst sind, dass das Problem so noch größer wird. Damit bleibt die Spaltung erhalten, und die Brücke wird nicht erbaut. Für eine bessere Welt sollte uns also das Innere der anderen (was für uns selbst das Außen darstellt) genauso wichtig sein wie unser eigenes Inneres. Unser Inneres wird davon profitieren. Und das Innere unserer Liebsten auch.


    Wenn wir in unserem Inneren verbunden sind, fühlen wir uns ganz. Wenn wir im Außen verbunden sind, fühlen wir uns eins. Und wenn wir im Außen verbunden sind, können wir uns im Innern ganz fühlen.


    
      
        ”IT’S IMPORTANT TO MAKE SURE THAT WE’RE TALKING WITH EACH OTHER IN A WAY THAT HEALS NOT IN A WAY THAT WOUNDS.”*
      


      Barack Obama

    

    Wenn wir uns dieses Zitat anschauen, verstehen wir vielleicht, weswegen es so viele Menschen gibt, die sagen, dass ihnen ihre Haustiere lieber sind als andere Menschen. Denn bei ihnen müssen sie keine Angst haben, verletzt zu werden. Ihr Hund liebt sie bedingungslos, bewertet nicht, urteilt und kritisiert nicht, ist immer für sie da, wenn sie Nähe brauchen. Lasst uns doch hin und wieder mal versuchen, ein Hund zu sein. :D


    
      Ich fühle mich von jemandem gesehen! Aber das bist diesmal nicht du. Da ist ein anderer Beobachter, der mich sieht. Da ist ein anderer Kopf, der mich versteht. Da ist ein anderes Herz, das mich liebt. Ich bin so froh und dankbar, dass ich endlich Aufmerksamkeit bekomme! Ich empfinde Liebe. Liebe für mich, weil ein anderes Herz mich liebt. Liebe für das andere Herz. Wir sind jetzt verbunden. In der Liebe. Für immer.

    


    Und trotzdem merken wir gesellschaftlich schon Veränderungen, wenn Menschen versuchen, andere zu verändern. Wie zum Beispiel beim Thema Humor: Was die meisten vor zehn Jahren noch lustig fanden, bezeichnen sie heute als Grenzüberschreitung. Woran liegt es also, dass solche Veränderungen stattfinden, obwohl doch gar nicht versucht wurde, auf die andere Seite einzugehen, sondern sie »einzurennen«? Tolles Wortspiel, Joyce (*Ironie*). Gewisse gesellschaftliche Veränderungen erreichen wir dann, wenn wir uns selbst dabei sichtbar machen. Bleiben wir mal beim Humor. Wenn wir sagen: »Diese Art von Humor verletzt mich, weil …«, dann machen wir uns sichtbar. Wen können wir damit erreichen? Teile der Mitte. Die andere Seite erreichen wir allerdings nicht, solange wir uns nicht auch für deren Belange interessieren. Wenn die andere Seite sich ebenfalls sichtbar macht, dann kann sie auch Teile der Mitte erreichen. Aber beide werden nicht die entgegengesetzte Partei erreichen. Die beiden entgegengesetzten Parteien fühlen sich nämlich immer noch nicht von der jeweils anderen gesehen. Beide machen sich also sichtbar und erreichen damit Menschen in der Mitte, die sich dann wiederum auf eine Seite schlagen, eine Tendenz zu einer Seite haben oder aber sich raushalten. Dadurch bewegt sich zwar etwas in der Gesellschaft, doch die Spaltung bleibt trotzdem erhalten. Erst wenn beide Seiten ein ehrliches Interesse an den Belangen der anderen und deren Gefühlen haben, dann lässt sich wirklich eine Einigung, eine Einheit finden.


    
      Fazit:


      Die Meinung anderer sollte uns egal sein, aber nicht das, was dahintersteckt.Versteht endlich die anderen! Es ist wichtig für uns selbst, unser Leben und unsere Verbindungen, dass wir die Erwartungen und Meinungen unserer Bezugspersonen hinterfragen. Es ist wichtig für die Welt/das große Ganze, in dem wir leben, und somit also auch wieder für unser Leben und das unserer Liebsten, dass wir die Erwartungen und Meinungen von Fremden und in der Gesellschaft hinterfragen. Wir sollten uns nicht vom Außen beeinflussen lassen, sondern lediglich vom dem, was wir darüber herausgefunden haben, und den Schlussfolgerungen, die wir daraus gezogen haben. Also von dem, was unser Innen über das Außen lernen konnte.


      Wie im Innen, so im Außen. Unser Inneres wird sich in unserem Außen widerspiegeln. Wie wir innerlich drauf sind, wirkt sich auf unser eigenes Leben, das Außen und unsere Verbindungen darin aus. Wenn Menschen etwas Gutes tun, dann sagen viele, dass das teilweise egoistisch motiviert sei, weil sie sich dadurch selbst besser fühlen. Aber das wäre doch auch okay, denn es gilt: »Wie im Innen, so im Außen« – unsere guten Taten haben positive Auswirkungen auf unser Inneres und das Innere anderer.


      Legt also immer Wert auf das Innere (eures und das der anderen) statt das im Außen Sichtbare, das Oberflächliche. Lasst uns das Außen als ein weiteres Inneres erkennen. Lasst uns aus zwei Inneren, aus »du oder ich«, ein »du und ich«, ein »wir« machen. Das schafft Verbindung in der Welt, ob in unserer kleinen oder in der großen.

    


    
      


      
        * Deutsch: »Es ist wichtig, sicherzugehen, dass wir auf eine Weise miteinander kommunizieren, die heilt, und nicht auf eine Weise, die verletzt.«

      

    
  

  
    

    Außen versus die Verbindung von Innen und Innen


    Wir haben jetzt erkannt, dass das Außen im Prinzip egal ist, wenn wir verstehen, dass es vielmehr um die Verbindung von Innen und Innen zwischen Menschen geht. Mit dem Außen meine ich (wie ihr bereits gemerkt habt) nicht das Aussehen, sondern das, was sich im Außen in unseren Handlungen, Mimik, Gestik und Worten widerspiegelt. Es ist nur das Symptom der im Innen liegenden Ursachen einer oder auch beider Parteien. Ein Symptom im medizinischen Sinne ist eine Begleiterscheinung, ein Krankheitszeichen, das auf eine Erkrankung hinweist. Genauso ist ein Wutausbruch im Büro beispielsweise nur die Begleiterscheinung, das Zeichen (Symptom), das auf eine im Innen liegende Ursache (Verletzung, Überforderung) hinweist. Und wenn Ärzte bei uns immer nur die Symptome einer körperlichen Krankheit behandeln und nie nach der Ursache schauen und diese heilen würden, dann würden langfristig weder das Symptom noch die Ursache weggehen. Schlimmer noch: Wenn eine Krankheit nicht geheilt wird, kann sie unseren Körper oft dauerhaft schädigen und zerstören. Genauso können emotionale Verletzungen uns selbst und die Verbindung zu anderen dauerhaft schädigen oder zerstören.


    Die Verbindungen in unserem Leben


    Auch wenn wir das große Kapitel 2 mit recht globalen Gedanken begonnen haben, kommen wir auf das große Ganze so richtig erst wieder im Outro zurück. Wie im Großen, so im Kleinen. In diesem Kapitel nehmen wir uns das Kleine vor. Unser eigenes Leben. Unsere Verbindungen mit anderen Menschen. Von Familie und Freunden über Bekannte und Kollegen bis hin zu Partnern und Datingpartnern. Wir gehen jetzt mal weg vom Weltfrieden, rein in unser beschauliches kleines Leben, welches wir friedlich gestalten wollen, und schauen uns an, was der Beziehungscode dort alles bewirken kann.


    
      ”SCHLECHTE KOMMUNIKATION BEENDET GUTE BEZIEHUNGEN, GUTE KOMMUNIKATION BEENDET SCHLECHTE BEZIEHUNGEN.
    


    
      SCHLECHTE KOMMUNIKATION VERHARRT ZU LANGE IN SCHLECHTEN BEZIEHUNGEN. GUTE KOMMUNIKATION BRINGT GUTE BEZIEHUNGEN AUFS NÄCHSTE LEVEL.
    


    
      
        GUTE KOMMUNIKATION KANN SOGAR AUS EINER SCHLECHTEN BEZIEHUNG EINE GUTE MACHEN.”
      


      Is von mir

    

    Zunächst möchte ich, dass wir uns an die Tatsache erinnern, dass die meisten Trennungen deshalb passieren, weil Dinge gesagt werden, die so nicht gemeint sind, und weil das, was eigentlich gemeint ist, nicht gesagt wird. Statt zu wissen, was die andere Person fühlt, nehmen wir nur an.


    Bei dieser Aussage geht es übrigens nicht nur um Trennungen in Liebesbeziehungen, man kann das auch auf ganz andere Beziehungen übertragen, es generell betrachten. Wir Menschen sagen so oft etwas, das wir so nicht gemeint haben. Und andersrum wissen wir meist nicht, was im anderen vorgeht, wir nehmen es einfach nur an. Wir interpretieren hinein. Und nehmen das dann oft für bare Münze. Wir hatten dazu am Anfang das Heiratsbeispiel. Nun aber nehmen wir eins von der wundervollen Vera F. Birkenbihl7 – es geht hier wieder um ein Liebespaar, aber man kann es, wie gesagt, auch auf so viele andere Situationen beziehen:


    
      Ein Pärchen plant ein gemeinsames, romantisches Wochenende. Nach langer Zeit mal wieder wertvolle Zeit zu zweit. Sie plant bereits im Kopf den Ablauf (ohne sein Wissen), trifft Vorbereitungen und überlegt sich Überraschungen, die ihn glücklich machen sollen. In ihrer Fantasie existiert dieses Wochenende also schon – in ihren Emotionen voller Vorfreude und in ihrem Kopf in wunderschönen Bildern, aber sie erzählt ihm noch nichts davon. Er bekommt in der Zwischenzeit einen Anruf von Freunden aus New York, die ausgerechnet an diesem Wochenende in der Stadt sein werden. Was nun? Das Wochenende mit der Freundin könnte man ja einfach verschieben, ein Treffen mit den Kumpels allerdings nicht. Sie sind nur alle paar Jahre mal in der Stadt. Also sagt er zu ihr: »Schatz, ausgerechnet an dem Wochenende, an dem wir gemeinsame Zeit verbringen wollten, sind die Jungs in der Stadt. Können wir unser Wochenende verschieben?« Sie hatte sich so darauf gefreut und ja auch schon Vorkehrungen getroffen. Deshalb ist sie enttäuscht und auch etwas genervt, weiß aber, dass das dann jetzt eh nichts wird und es verschoben werden muss. Daher antwortet sie mit unterdrückter Wut: »Okay«, worauf er überrascht entgegnet: »Echt?« Sie: »Ja … klar!« Er: »Ist das wirklich okay?« Sie schon genervt: »Ich hab doch gesagt, es ist okay.« Er spürt ihre Wut, die sie leicht unterdrückt. Sie unterdrückt sie nicht komplett, sondern es ist eine Art passive, unterschwellige Aggression, weshalb es dann aufgebracht aus ihm herausplatzt: »Klingt aber nicht so, als wäre es okay?!« Gefühle sind, wie gesagt, abstrakt, und sie sind Energie, die auf andere überschwappen kann. In diesem Fall hat ihre Wut sich ihren Weg zu ihm gebahnt und platzt am Ende statt aus ihr aus ihm raus.


      Hätte sie gesagt: »Oh, blöde Situation. Ich bin schon traurig, denn ich hab schon ganz viel vorbereitet und mich so darauf gefreut. Ich hab mir richtig Gedanken gemacht. Ich verstehe das natürlich, aber es nervt mich auch, dass wir schon wieder keine gemeinsame Zeit verbringen, weil wir das so selten machen.« Dann hätte er entgegnen können: »Ich weiß, super blöd, ich hab mich nämlich auch schon so drauf gefreut. Lass uns doch direkt ein anderes Wochenende ausmachen, und diesmal bereite ich alles vor. Du kannst dich zurücklehnen und die Vorfreude genießen. Ich liebe dich, das wird wundervoll.«


      Dann hätten beide gesagt, was sie wirklich meinen, und könnten einander sehen und verstehen und liebevoll eine Lösung finden. Wir senden unsere Gefühle, unsere Energie in Richtung des anderen. Ob dieser sie aufnimmt und verinnerlicht, ist eine andere Sache. Denn es hätte bei Frau Birkenbihls Beispiel auch anders ablaufen können:


      Er: »Schatz, ausgerechnet an dem Wochenende, an dem wir gemeinsame Zeit verbringen wollten, sind die Jungs in der Stadt. Können wir unser Wochenende verschieben?«


      Sie (mit unterdrückter Wut): »Okay.«


      Er könnte nun merken, dass hier etwas nicht stimmt, und, statt ihre Energie anzunehmen, innerlich beobachten. Wahrnehmen. Verstehen wollen. Interessiert sein an ihrem Inneren. Nachfragen. »Wie geht es dir damit?« Wenn er bewusst wahrnimmt, dass sich hier ein Konflikt anbahnen könnte, da sie scheinbar sauer ist, kann er darauf reagieren: »Ich weiß, dass das total doof ist.« Und seine eigenen Gefühle kommunizieren: »Ich hab mich ja auch schon so darauf gefreut und hatte schon Angst, es dir zu sagen.« Er könnte dann Fragen in den Raum werfen wie: »Was sollen wir machen?«, oder: »Wie könnte ich das wiedergutmachen, wenn wir unser Wochenende verschieben?«


      Bei der allerersten, ursprünglichen Aussage des Mannes könnte die Frau nämlich schon denken, dass der Mann sich gar nicht so sehr auf das Wochenende freut wie sie. Sie könnte ANNEH- MEN, dass ihm seine Freunde wichtiger sind als sie. Durch das Nachfragen hat er es entschärft, als er ihre Wut bemerkt hat. Er hätte es aber auch von Vornherein anders kommunizieren können: »Schatz, ich weiß gerade gar nicht, wie ich das sagen soll. Ich habe mich so sehr auf unser Wochenende gefreut, aber die Jungs haben mich angerufen, dass sie ausgerechnet an dem Wochenende, das wir gemeinsam verbringen wollten, in der Stadt sind. Wäre es für dich okay, wenn wir unser Wochenende verschieben? Ich hab Angst, dass du sauer oder enttäuscht bist. Ich weiß nicht, was ich machen soll. Ich möchte dich nicht enttäuschen, aber die Jungs sind ja nur alle paar Jahre mal hier.« Ihr merkt, es gibt immer mehrere Wege beziehungsweise mehrere Zeitpunkte, an denen man so eine Situation entschärfen kann. Von beiden Seiten.

    


    Es werden Dinge gesagt, die so nicht gemeint sind, und das, was eigentlich gemeint ist, wird nicht gesagt.


    Wir sollten sooft wie möglich unsere Gedanken und Gefühle aussprechen, also das, was wir wirklich meinen und was in unserem Inneren vor sich geht. Vor allem wenn es um Situationen geht, die Konfliktpotenzial bergen. Was machen wir meist stattdessen? Wir verstecken unser Innerstes, kommunizieren es dem jeweils anderen nicht.


    Statt zu wissen, was die andere Person fühlt, nehmen wir nur an.


    Zudem interpretieren wir in das Gesagte des anderen meist etwas hinein, weil derjenige eben nicht genau sagt, was in seinem Innersten vorgeht. Wir befinden uns also ständig in einem Raum des Versteckens voreinander und des Reininterpretierens.


    Was gesagt wird


    »Ich hab doch gesagt, es ist okay!«


    Was vom anderen interpretiert wird


    »Es ist überhaupt nicht okay!«


    Was gemeint ist


    »Es ist natürlich okay, aber ich bin trotzdem traurig, weil ich mich schon so auf das Wochenende mit dir gefreut habe. Ich finde, dass wir generell zu wenig Zeit zusammen verbringen. Das besorgt mich.«


    Wie der andere reagiert, weil nicht gesagt wurde, was gemeint ist


    Wütend


    Wie der andere reagieren würde, wenn das gesagt worden wäre, was gemeint ist


    Einfühlsam.


    Er würde versuchen, es wiedergutzumachen und in Zukunft mehr Zeit mit seiner Freundin zu verbringen.


    
      [image: Zwei Menschen stehen sich in getrennten Käfigen gegenüber, über ihnen sind große Fragezeichen, umgeben von einer schwach beleuchteten Szenerie.]
    Lasst uns einander sichtbar machen und Interesse am Inneren des anderen haben, statt uns zu verstecken und die Fragezeichen durch Interpretation selbst zu beantworten

    


    Was wäre also die Lösung? Die Käfige, in denen wir uns selbst einsperren, einreißen beziehungsweise die Fassaden, die die Welt uns zu errichten gelehrt hat, fallen lassen und unser Inneres sichtbar machen! So entstehen weniger Fragezeichen im Kopf des anderen. Wir sollten aufhören zu interpretieren und stattdessen mehr Fragen stellen, um die Fragezeichen, aus denen wir falsche Schlüsse über unser Gegenüber ziehen könnten, gar nicht erst aufkommen zu lassen. Es ist so einfach. Und doch machen wir es uns meist schwer. Wir können entweder Missverständnisse oder gegenseitiges Sehen und Verstehen kreieren. It’s up to you.


    Und wir können tiefer gehen, weg von der Oberfläche. Wir können gegenseitig unser Inneres noch tiefer ergründen, gemeinsam auf eine Schnitzeljagd der Gefühle gehen. Gegenseitige Schattenarbeit leisten, indem wir das große Warum nicht vergessen. Warum hat es sie so verletzt, dass er das Wochenende verschieben wollte? Beide könnten sich diese Frage stellen und gemeinsam eine Antwort finden. Vielleicht liegt es daran, dass schon öfters Dates verschoben wurden. Oder dass gemeinsame Zeit ihre Sprache der Liebe ist. Oder daran, dass ihre Eltern ihr als Kind beigebracht haben, dass gemeinsame Zeit wertvoll ist und man sich so zeigt, dass man sich liebt. Wenn jemandem gemeinsame Zeit also nicht wichtig ist, dann könnte sie interpretieren, dass er sie im Umkehrschluss nicht liebt. Es könnte auch alles gleichzeitig der Fall sein.


    Natürlich kann auch das Gegenteil der Fall sein: Vielleicht haben ihre Eltern so gut wie nie Zeit mit ihr verbracht, als sie klein war, weswegen sie ein starkes Bedürfnis danach entwickelt hat. Genau diesen Kern gilt es, gemeinsam herauszufinden. Sodass dieser sich gesehen und verstanden fühlen und Liebe erfahren kann.


    Manchmal schaffen wir es allerdings nicht, uns diese Steps in einer akuten Situation vor Augen zu führen. Unsere Emotion überrollt uns, und wir vergessen den Beobachter, der uns selbst und den anderen in diesem Moment wahrnehmen und auch schützen könnte. Vor allem wenn wir diese Art der Kommunikation noch nicht trainiert haben, laufen meist immer noch die alten Muster ab. Das ist also ganz normal! Die Partnerin aus unserem Beispiel könnte dann allerdings im Nachgang eine innere Kommunikation mit sich selbst führen, ihren Gefühlen auf den Grund gehen und ihren Freund anschließend aufklären. Es muss nicht immer sofort ein funktionierendes, lösungsorientiertes Gespräch sein. Sie kann auch im Nachhinein einfach auf ihn zukommen und sagen: »Ich habe mich damit beschäftigt und gemerkt, WARUM ich sauer geworden bin.«


    Genauso kann man auch im Nachhinein noch GEMEINSAM auf Gefühlsursachensuche gehen. So könnte man sich, wenn die Emotionen wieder runter gekocht sind, noch mal gemeinsam hinsetzen und auf konstruktive, verständnisorientierte Weise miteinander reden.


    Heilung funktioniert allerdings am besten in dem Moment, in dem die Gefühle gerade aufkommen oder schon da sind, weil die Wunde sich dann im Außen zeigt und öffnet. Daher ist es gut, die Kommunikation in diesen Momenten direkt offen zu führen. Aber verurteilt euch nicht, wenn ihr das nicht beziehungsweise noch nicht schafft. Auch durch die Kommunikation im Nachgang trainiert man, dass man im akuten Moment schneller ein Bewusstsein dafür bekommt. Ihr merkt also: Transparenz ist wichtig. Und:


    Verstecken und interpretieren sind die Killer von Verbindung. Das große Warum ist die Lösung für eine tiefe Verbindung.


    
      Ich warte nur darauf, dass du mich anderen zeigst. Dass du aufhörst, dich für mich zu schämen. Dass du zu mir stehst. An meiner Seite. Dass du mich für andere übersetzt. Dass ich mich dabei nicht klein und schwach fühlen muss hinter diesen starken Mauern, sondern gesehen und verstanden. Manchmal ist es wichtig, klar im Ausdruck zu sein, und ich werde dir daher jetzt ein paar klare Worte dazu sagen:


      Meine Gefühle sind nicht schwach, und sie zu zeigen ist es auch nicht. DU bist schwach, wenn du sie verheimlichst und versteckst. Diese Mauer wirkt vielleicht stark, weil die Steine so schwer und die Mauer so stabil sind, aber DU bist nicht die Mauer, DU bist dahinter! Du bist also schwach, wenn du eine Mauer brauchst, die dich beschützt, und nicht, wenn du sie niederreißt, um mich der Welt zu zeigen.


      Du bist auch dann schwach, wenn du meine Gefühle einfach rücksichtslos auf anderen ablädst. Es ist schwach, den eigenen Ballast jemand anderem in die Hand zu drücken und zu sagen: »Hier, das ist jetzt dein Problem. Nimm es, ich will es nicht haben.« Dann ist dir der Ballast zu schwer, du bist zu schwach, also soll jemand anderes ihn tragen.


      Du bist dann stark, wenn du richtig mit mir und meinen Gefühlen umgehst. Darauf kommt es an. Deine Stärke zeigt sich im Umgang mit mir, mit deinen Emotionen. Und auch im Umgang mit den Gefühlen anderer.


      Ich bitte dich darum, sei stark und kümmere dich um mich, um die Herzen dieser Welt. Wenn du dich nicht allein um mich kümmern kannst und dir dafür Hilfe holst, ist das okay, denn das bedeutet nicht, dass du zu schwach bist. Das bedeutet immer noch, dass du die Stärke hast, richtig mit mir umzugehen. Ich bitte dich darum, sei stark und mach mich für andere Menschen sichtbar. Lass sie mich sehen! Und sieh in das Herz anderer! Aber vergiss mich nicht, während du anderen Herzen Aufmerksamkeit schenkst.

    


    Verstecken, interpretieren und das große Warum


    Wir VERSTECKEN unser Innerstes und unsere Gefühle häufig, weil wir uns nicht verletzbar, nicht nackig machen wollen. Sonst könnte ja noch jemand auf diesen Gefühlen herumtrampeln. Wenn wir aber das Warum dahinter herausfinden, dann haben wir selbst und unser Gegenüber mehr Verständnis und Mitgefühl für unser Gefühl. Ja, wir selbst auch, denn oftmals bereuen wir unsere emotionalen Ausbrüche im Nachhinein und haben Angst, damit etwas kaputtgemacht zu haben. Wir sollten endlich aufhören mit der Verurteilung unseres eigenen Inneren und dem des anderen. Habt Empathie mit euch selbst. Außerdem kann durch Transparenz auch im Nachhinein aus einer Situation, die man als destruktiv für eine Verbindung betrachtet hat, eine noch viel tiefere Bindung als zuvor entstehen. Streits, Konflikte und emotionale Ausbrüche können also eine krass echte Verbindung erschaffen, wenn wir uns nur öffnen. Durch einen Streit ist nichts verloren, nein, dadurch kann etwas viel Schöneres entstehen. Ich liebe diese Perspektivwechsel und habe sie mit meinem Freund Patrick schon selbst sehr oft erlebt. Unsere intimsten, deepsten und liebevollsten Momente hatten wir oft während oder nach Konflikten. Wir lieben diese offenen, erklärenden Gespräche, wodurch wir einander noch besser kennenlernen und so viel Nähe zwischen uns kreieren. Wir verstehen einander dann nämlich immer ein Stückchen mehr/ besser. Dazu kommt später in diesem Kapitel auch noch ein schönes Beispiel aus unserer Beziehung.


    Es ist auch nicht wichtig, das Warum immer sofort benennen zu können. Wir können auch sagen: »Ich fühle mich gerade traurig, aber ich weiß gar nicht genau, warum.« Dadurch kann der andere einem dann auch nicht einfach unterstellen, wir hätten aus dem und dem Grund so reagiert, und uns dafür böse sein. Er könnte allerdings fragen: »Hast du vielleicht schlechte Erfahrungen in dem Bereich gemacht? In einer früheren Beziehung oder als Kind womöglich?«


    Wenn er schon eine Idee hat, woran es liegen könnte, weil ihm schon öfters ein gewisses Muster beim anderen aufgefallen ist, dann sollte er es uns aber auch nicht einfach unterstellen, sondern trotzdem wieder fragen: »Kann es sein, dass es da und daran liegt?«


    Verstecken UND interpretieren sind die Killer von Verbindung. Wir sollten aufhören, zu interpretieren und dem anderen zu unterstellen, warum er sich wie fühlt oder verhält. Egal, ob verbale Unterstellungen oder solche in unserem Kopf. Wir sollten auch aufhören, dem anderen zu erklären, woher seine Gefühle kommen. Erinnert euch an den Ablauf bei Therapien: Der Therapeut stellt meist mehr Fragen, als dass er dem Klienten Dinge unterstellt. Der Klient kommt durch die Beantwortung der Fragen selbst auf die Lösung. Statt also zu sagen: »Ich weiß, wo dein Problem liegt«, sollten wir fragen: »Warum triggert dich das so?«, oder: »Könnte es vielleicht da und daran liegen?«


    
      
        ”NIEMAND KANN EUCH ETWAS ERÖFFNEN, DAS NICHT SCHON IM DÄMMERN EURES WISSENS SCHLUMMERT. EIN LEHRER, WENN ER WIRKLICH WEISE IST, FORDERT EUCH NICHT AUF, INS HAUS SEINER WEISHEIT EINZUTRETEN, SONDERN FÜHRT EUCH AN DIE SCHWELLE EURES EIGENEN GEISTES.”
      


      Khalil Gibran

    

    Durch Fragen können wir dem anderen also helfen, selbst zur Erkenntnis zu kommen. Statt ihm etwas zu erklären, von dem wir nicht mal wissen, ob es tatsächlich auf sein Inneres zutrifft. Wir können uns gegenseitig inspirieren. Und gemeinsam lernen, Fragen zu stellen, um das große Warum in unserem Inneren zu entdecken.


    Das destruktive Warum


    Das große Warum nutzen wir leider oft auch destruktiv. Bezogen auf unser Beispiel von eben wäre das so:


    Wenn sie hinterher die Selbstkommunikation durchführt und nach dem großen Warum fragt, dann ist das gut. Wenn er allerdings dasselbe für sie macht, also in der Kommunikation mit sich selbst nach IHREM großen Warum fragt, dann kann das sehr destruktiv sein, weil er womöglich zu einem falschen Ergebnis kommt und dieses als Tatsache darstellt. Natürlich kann er sich Gedanken machen, aber er sollte dabei offen für verschiedene mögliche Warums bleiben, für unterschiedliche Lösungsansätze. Er könnte sich in dieser Selbstkommunikation Fragen über ihr Inneres stellen und diese dann später an sie richten. Jemandem zu unterstellen, was in ihm vorgeht, ist immer schwierig. Denn es ist das Innerste von jemand anderem, der sich dadurch möglicherweise noch missverstandener und ungesehener fühlt. Oder, wenn der Unterstellende richtig liegt, könnte sich der Ertappte nackig und und entblößt fühlen.


    Ganz tief in unserem Innersten fühlen wir uns so oft alleine, und wenn dann jemand kommt, der sagt, er sei da gewesen, tief in unserem Inneren, in dem wir uns aber trotzdem noch alleine fühlen, dann fühlen wir unser Inneres entweder unfreiwillig und möglicherweise ungewollt entblößt oder eben auch völlig missverstanden. Wenn hingegen jemand kommt, der uns wirklich liebevoll sieht und versteht, dann fühlt sich unser Innerstes nicht mehr so alleine, sondern sicher und geliebt.


    Das gegenseitige Warum


    Wir haben die Beispielstory vor allem in Bezug auf ihre Gefühle unter die Lupe genommen. Aber zu einem Konflikt zwischen zwei Menschen gehören immer beide. Das Innerste von beiden. Das Nicht­Verstecken und das Nicht­Interpretieren auf beiden Seiten. Auf ihn, den Mann aus dem Beispiel bezogen, sollte man sich also ähnliche Fragen stellen. Hätte er sein Innerstes direkt offengelegt, wäre es vielleicht gar nicht erst zu einem Konflikt gekommen. Hätte er den Einstieg anders gemacht, indem er sofort seine Gefühle zu seinem inneren Konflikt auf den Tisch gelegt hätte, dann hätte es sie vielleicht gar nicht verletzt. Warum ist er am Ende sauer geworden? Was hat die Situation mit ihm gemacht? Sie hingegen könnte, anstatt zu interpretieren, dass er egoistisch sei, auch einfach mal fragen, ob ihm seine Freunde tatsächlich wichtiger sind als sie. Auch wenn sie eigentlich weiß, dass dem nicht so ist, fühlt es sich für sie gerade so an. Vielleicht entsteht durch diese Frage ein ganz liebevolles Gespräch, in dem er ihr offenbart, dass sie für ihn immer an erster Stelle steht. Es ist immer wichtig, dass von beiden Seiten in das Herz des anderen geschaut wird und dieses sich gesehen und verstanden fühlen kann.


    Die innere Selbstkommunikation während des Dialogs mit anderen


    Ihr erinnert euch vielleicht an meine Situation auf der Straße, bei der mein innerer Beobachter mir geholfen hat, mich später zu Hause um meine Gefühle zu kümmern. Genauso kann man eine Situation auch akut entschärfen, um seine Gefühle nicht sofort am anderen auszulassen, ohne sie zu unterdrücken. Wenn man es schafft, in einem sich anbahnenden Konflikt in den inneren Beobachter zu finden, dann kann man den eigenen aufkommenden Gefühlen ebenfalls sagen: »Ich kümmere mich gleich um euch, dann bekommt ihr meine volle Aufmerksamkeit. Ich beobachte nur erst einmal mein Gegenüber. Beides gleichzeitig schaffe ich gerade vielleicht nicht.« Dann können die eigenen Emotionen erst mal beruhigt in den Hintergrund treten, und man kann mit der eigenen Aufmerksamkeit ganz beim anderen sein, der es gerade braucht, sich gesehen, verstanden und geliebt zu fühlen. Das bedeutet nicht, dass man die eigenen Gefühle später dann mit sich selbst ausmachen muss. Kann man, aber muss man nicht. Am schönsten ist es ja immer, wenn sich zwei Herzen offen begegnen.


    Man kann das innere Selbstgespräch bei aufkommenden Emotionen auch so führen: »Ich sehe euch, Gefühle. Ich widme mich gerade den Gefühlen meines Gegenübers, aber sobald dieser sich gesehen fühlt, mache ich euch sichtbar.« Nachdem man dem anderen seine volle Aufmerksamkeit geschenkt hat, kann man sich nun gemeinsam dem eigenen Inneren widmen. Wenn der andere sich nun gut und sicher fühlt, kann dieser auch viel besser das eigene Herz für uns öffnen.


    Bei meinem Freund und mir ist es so, dass wir uns meist abwechselnd um unsere Gefühle kümmern. Wir kommen dann häufig vom Hölzchen aufs Stöckchen, offenbaren immer mehr von uns. Fühlen uns im Laufe unseres Gesprächs immer mehr gesehen und verstanden. Uns fallen immer mehr Dinge bei uns selbst auf und woher sie kommen. Manches lassen wir auch erst mal so stehen und geben uns bewusst Zeit, noch herausfinden zu können, wo die Ursache liegt, wenn sie uns jetzt noch nicht bewusst ist, oder jeder kann als Hausaufgabe in ein bestimmtes Thema noch mal selbst rein fühlen. »Ich spüre da irgendwann nochmal rein«, oder: »Vielleicht fällt dir irgendwann mal ein, was das ausgelöst hat«, oder: »Vielleicht fällt mir irgendwann mal auf, was der Auslöser sein könnte, wenn ich solche Situationen ab jetzt bewusster erlebe.« Alles ohne Druck. Eher mit spielerischer Leichtigkeit. Sogar mit Freude erleben wir solche Momente. Es muss nicht immer ernst sein. Auch Humor spielt eine Rolle bei solchen Dingen. Einfach mal zwischendurch darüber lachen, wie heftig man auf gewisse Kleinigkeiten reagiert hat, und merken, dass die eigene Realität eine Frage der Perspektive ist und nicht allgemeingültig. Zwar sollten wir die Gefühle anderer ernst nehmen, denn auch wenn sie für uns vielleicht eine Kleinigkeit sind, können sie für den anderen die Welt bedeuten. ABER wir müssen nicht immer die im Außen entstandene Situation ernst nehmen. Ich, mein Freund oder wir beide müssen super oft lachen, wenn eine Situation mal mehr eskaliert als gewöhnlich. »That escalated quickly«, sage ich dann schon mal lachend, wenn ich merke, wie überrascht ich bin, dass so was echt noch vorkommt, obwohl wir es doch eigentlich mittlerweile beide besser wissen. Aber so sind Gefühle eben. Sie bahnen sich manchmal einfach ihren Weg, und je mehr man schon geheilt hat, je mehr man freigeschaufelt hat im Innen, umso eher können die ganz tief versteckten Gefühle sich nun Raum verschaffen. Was bedeutet, dass manchmal nach Monaten von echt friedlicher Kommunikation doch noch mal ein konfliktreicheres Gespräch entsteht, weil sich nun noch tiefere innere Konflikte an die Oberfläche wagen. Konflikte im Außen entstehen eben meist durch Konflikte im Innen. Das bedeutet also auch nicht, dass ihr denken müsst: »Scheiße, ich dachte, wir hätten so was hinter uns gelassen. Wir sind scheinbar doch noch nicht so gut im Kommunizieren wie wir dachten.« Das ist Quatsch! Auch ein Sportler hat mal einen Tag, an dem er nicht so leistungsfähig ist wie sonst, deswegen ist er aber noch lange nicht schlechter, als er dachte!


    Ein guter Freund sein


    Wer in einer Situation richtig oder falsch liegt, ist eine Frage der Perspektive und nicht allgemeingültig. Freunde, die uns immer nur nach dem Mund reden, bestärken in uns die Sicht, dass unsere Perspektive die Wahrheit sei. Wenn ich also einer Freundin im Nachhinein vom Streit mit meinem Freund erzähle und er wiederum einem Kumpel davon berichtet, und wenn wir beide die Einschätzung von unseren Freunden erhalten, dass unsere eigene Perspektive die Richtige sei, dann verankern diese Freunde in uns beiden eine unterschiedliche Form der Wahrheit, die die Spaltung zwischen uns vergrößert. Die Wahrheit ist allerdings, dass Emotionen uns eben auch oft in die Irre führen. Gefühle basieren auf unseren Erfahrungen, Erlebnissen, Traumata, Glaubenssätzen, unserer Kindheit et cetera. Und sie sollen ernst genommen und niemandem abgesprochen werden, aber sie entsprechen eben auch nicht der Wahrheit. Nein, sie verzerren sie. Sie erschaffen Probleme. Sie sind Symptome. Man könnte also eher die Ursache von Gefühlen als die Wahrheit bezeichnen. Und wenn wir die Wahrheit sprechen wollen, dann sollten wir die Ursachen aussprechen. Unsere innere Wahrheit zu sprechen bedeutet, unsere Gefühle, Gedanken, Wunden und Ursachen in Worte zu fassen.


    Freunde könnten uns in so einem Fall also ehrlich zur Seite stehen, indem sie uns helfen, herauszufinden, wo die Ursache unserer Verletzung liegt, und die Verbindung zu unserem Partner wieder herzustellen, indem sie uns ermutigen, offen zu sprechen und unserem Partner Fragen zu stellen. Leider ermutigen sie uns stattdessen oft, beim anderen Dinge hineinzuinterpretieren wie: »Was ein egoistisches Arschloch, der Typ!«, oder: »Das hat sie doch mit Absicht gemacht!« Wenn wir also wirklich gute Freunde sein wollen, sollten wir helfen, Transparenz und Klarheit statt noch mehr Missverständnisse zu schaffen. Wenn wir anderen nach dem Mund reden, kehren wir ihre eigenen Anteile unter den Teppich, und sie können sie schwerer erkennen, womit wir ihnen mit Sicherheit nicht helfen. Damit sorgen wir nur dafür, dass sie weiter in ihren Wunden feststecken, und unterstützen die Wunden in ihrem Schmerz.


    Wann sollten wir wirklich einen Schlussstrich ziehen und eine Verbindung kappen?


    Hier geht es natürlich wieder mal nicht um Dinge wie Straftaten und körperliche Verletzung, bei denen ganz klar Grenzen gezogen werden müssen, sondern um die Dinge, die uns allen im zwischenmenschlichen Alltag passieren können. Aber ab wann ist etwas eigentlich ganz klar emotionale Gewalt oder Manipulation? Ab wann sollte man nicht weiter nach einer Verbindung streben, sondern ganz klar nach Trennung, um sich selbst zu schützen? Wie es zum Beispiel in einer Beziehung mit einer stark narzisstischen Person der Fall ist. Um herauszufinden, ob es sich um so eine Situation handelt, ist die Kommunikationstechnik des Beziehungscodes fast unabdingbar. Denn wenn wir uns stets öffnen und versuchen, den anderen liebevoll zu verstehen, wir also Empathie für ihn haben, dieser aber trotz dieser Technik keinerlei Empathie für uns selbst empfindet, dann sollten wir getrennte Wege gehen. Dann scheitert der Versuch nach Verbindung, und die andere Person kommt nicht aus ihrer Abspaltung von anderen raus. Zumindest noch nicht. Personen, die gar nicht zu Empathie in der Lage sind, lassen sich selbst vereinsamen, sie lassen keine Verbindung zu. Wenn wir also an solch einer Beziehung festhalten, wird sie auch uns selbst vereinsamen lassen und unsere Energie leer saugen. Unsere Emotionen werden immer wieder gegen eine Wand prallen und immer mehr nach der Aufmerksamkeit des anderen schreien, sie aber weiterhin nicht bekommen. Ein endloser Schrei nach Liebe, die einfach nicht kommt. Was sehr wehtut. Wenn ihr immer offen eure Gedanken und Gefühle kommuniziert und immer mit ehrlichem Interesse versucht, den anderen zu verstehen, es aber trotzdem nicht zu gegenseitigem Sehen und Verstehen kommt, dann wisst ihr auch, woran ihr bei solch einem Menschen seid, und euch wird die Trennung viel leichter fallen.


    Im Umkehrschluss bedeutet das aber auch, dass diese Technik bei Menschen mit Empathieempfinden FUNKTIONIERT und Verbindung kreiert, weswegen ihr sie unbedingt nutzen solltet. Sie hilft euch, die Wahrheit herauszufinden. Die Wahrheit darüber, ob eine Beziehung Sinn macht oder nicht. Gleichzeitig sollten wir aber nicht zu schnell darüber urteilen, dass jemand ein Narzisst sei oder dass eine Beziehung keinen Sinn mache, und alles sofort hinschmeißen, denn für diese Entscheidung brauchen wir Beobachtungsgabe, Öffnung und den Blick in den anderen, was eben oftmals gar nicht so schnell, gar nicht so leicht vonstattengeht. Die Wahrheit herauszufinden ist eine Suche und keine vorschnelle Einbildung. Nicht vorschnell zu interpretieren ist unser Motto. Auch in ganz normalen Beziehungen gibt es manchmal leichte Formen von Gaslighting. Das rührt daher, dass wir von unseren eigenen Gefühlen in die Irre geführt werden und sie für die Wahrheit halten, wodurch wir versuchen, dem anderen die Schuld zuzuschieben. Dann fallen von uns manchmal Sätze, die auch von Narzissten kommen könnten, nur halt nicht in Dauerschleife, sondern in einer spezifischen Situation. Dabei kann es passieren, dass der andere empathisch reagiert und sich selbst dabei vergisst, wodurch eine Art Gaslighting entsteht, bei der der andere den Zugang zu sich selbst kurzzeitig verliert. Das sind aber dann eben nur einzelne Vorfälle, bestimmte Situationen und kein durchgängiges Muster.


    Wenn Streits die Verbindung stärken


    Mein Freund und ich verurteilen die Gefühle des jeweils anderen nicht, und wir versuchen, uns gegenseitig zu helfen, auch die eigenen Gefühle nicht zu verurteilen. Selbst dann, wenn uns der andere gerade nervt oder auch mal aus der Fassung bringt. Selbst bei Konflikten fühlen sich unsere Herzen beim anderen sicher, auch wenn wir mal kurz sauer sind oder weinen. Auch wenn es mal Wortgefechte gibt, kommt es nie zu heftigen Streits. Wir reden uns nicht nach dem Mund. Wir versuchen, immer wieder bewusst die Perspektive des anderen einzunehmen, sie zu hinterfragen und zu verstehen, genauso wie die eigene, um die Wahrheit zu entdecken, die uns noch inniger zusammenführt. Dass unsere Herzen selbst aus Streits geheilter und verbundener herauskommen als vorher, stärkt unsere Vertrauensbasis sehr. Ja, Konflikte und Probleme können das Vertrauen stärker und die Bindung tiefer machen. Ich kann es nicht oft genug sagen, wie toll und auch wichtig diese Perspektivwechsel sind. Ein Paar ohne Probleme ist nicht besser als eines mit Problemen. Es kommt lediglich auf die Art an, wie die Probleme angegangen werden. Man könnte also sagen, Beziehungsprobleme können zu mehr Verbindung führen, sie können heilsam sein, die Beziehung verbessern.


    »Wir sind zu verschieden, wir haben unterschiedliche Bedürfnisse, deswegen passen wir nicht zusammen?« Nein, deswegen fällt es uns lediglich etwas schwerer, das Innere des anderen zu sehen, als wenn wir in der Hinsicht gleich ticken würden. Was natürlich auch schön wäre, aber auch, wenn wir verschieden sind, können wir uns toll ergänzen, wenn wir nur füreinander da sind, und können einen Mehrwert füreinander darstellen. Patrick und ich sind uns auch nicht böse, wenn wir mal unsere eigenen Grenzen schützen, indem wir mal streng oder lauter werden, oder auch wenn einer kurz Abstand braucht von einer festgefahrenen Situation. Das passiert nicht häufig, aber es kommt mal vor. Von außen betrachtet könnte man, wenn man uns kurz zoffen sieht, schon mal denken: »Die wollen anderen was von guter Kommunikation erzählen?« Wir dürfen gute Kommunikation und eine liebevolle Beziehung aber nicht mit Perfektion im Sinne von »Es ist immer alles Friede, Freude, Eierkuchen« verwechseln!


    Dazu sollten wir uns erst einmal fragen, wie eine »perfekte« Beziehung überhaupt aussehen würde. Keiner hätte eigene Themen, die er oder sie mitbringt, negative Gefühle gibt es nicht, wir sind einfach zwei Engel, die nicht menschlich sind? Nee. Von diesen »perfekten« Beziehungen gibt es zwar sehr viele auf Social Media, aber in der Realität wohl eher nicht. Aber sehnen wir uns so sehr nach genau einer solchen Beziehung? Dem Traummann, der Traumfrau? Dem Märchenprinzen, der Märchenprinzessin? Ja, also die Begriffe »Traum« und »Märchen« sind zumindest perfekt dafür geeignet. ;) Das wahre Leben, der Mensch sieht anders aus! Niemand ist fehlerfrei, niemand ist komplett frei von negativen Gefühlen und Verletzungen. Vielleicht gibt es da den ein oder anderen Mönch im Kloster in Tibet, der es da raus geschafft hat, aber der hat es oftmals auch aus partnerschaftlichen Beziehungen »raus geschafft«. Er lebt komplett im inneren Beobachter. Ist das das Ziel des Lebens? Oder nicht eher, diesen Beobachter, dieses Bewusstsein in unser MENSCHLICHES Dasein zu integrieren, beides miteinander zu VERBINDEN und diese Verbindung mit in den Alltag zu nehmen? Alles in perfekte Balance zu bringen? Diese Mönche stellen das Gegengewicht zu sehr unbewussten Menschen auf diesem Planeten dar. Sie lehren uns, dass es auch anders geht. Sie haben die Mediation entdeckt und erfunden. Wir brauchen allerdings kein Gegengewicht, wenn wir im Gleichgewicht sind.


    Wir dürfen also auch mal wütend sein, ohne Angst vor Ablehnung haben zu müssen. Ich muss keine Angst vor Ablehnung von Patrick haben, weder, wenn ich ihm gegenüber mal sauer werde, noch, wenn er mir gegenüber mal sauer wird, denn das bedeutet nicht, dass er mich nicht mehr liebt. Also: Wenn ihr mal ein Pärchen zoffen seht, urteilt nicht gleich über ihre Beziehung. Denn die basiert auf so viel mehr als für euch von außen einsehbar ist. Und es gibt immer mal Lebensphasen, in denen wir gefühlt nochmal Rückschritte machen, aber eigentlich sind wir mittlerweile lediglich schon tiefer an die Kerne herangekommen, die noch mal ganz schön große Gefühle hervorbringen können.


    Eine »perfekte« Beziehung sollte also einfach im Gleichgewicht sein, da wir doch schließlich alle Menschen sind. Mal gibt es eben Emotionen, mal Ruhe, und die lehrt uns etwas über unsere Emotionen. Es sollte nicht nur der eine gesehen und verstanden werden, sondern beide, denn das bedeutet schließlich Gleichgewicht. Das Einzige, das immer mitschwingen sollte, ist die Liebe und die Gewissheit, dass wir geliebt werden.

  

  
    

    Herzen, Köpfe und Beobachter im Zusammenspiel


    Ich habe ja bereits gesagt, dass dieses große Kapitel komplexer ist als das erste, da ja nun die Kommunikation in uns auf die Kommunikation in anderen trifft und im Außen in gegenseitige Wechselwirkung tritt. Je weniger das eigene Innere kommuniziert wird, desto schwieriger ist es also für den anderen zu verstehen, was in uns abläuft. Das »Sich gesehen und verstanden fühlen« wird nun auf den folgenden Seiten auf ein neues Level gehoben, wobei es darum gehen sollte, so viele Missverständnisse wie möglich auszuschließen. Schauen wir uns daher die zwischenmenschlichen Wechselwirkungen und ihren Einfluss mal genauer an. Vielleicht findet ihr euch in dem ein oder anderen wieder. Ich kann hier leider vom Platz her nicht jedmögliche Eventualität aufgreifen, aber ihr könnt sie sicher auf eine persönliche Variante übertragen. Wichtig ist lediglich, die Zusammenhänge zu erfassen.


    Wir wissen bereits, wie unser Herz in uns kommuniziert. Wie kommuniziert es denn im Außen? Auch über Gefühle, wenn wir sie denn zeigen. Wenn wir vor jemandem weinen, schreien, lachen. Wenn unser Verstand diese Gefühle unterdrückt, merken andere das oft nicht, manchmal aber doch, da sie die Energie spüren, die unter unseren nicht dazu passenden Worten oder unserem nicht passend wirkenden Verhalten liegt. Oftmals können sie sie dann nur nicht einordnen. Auch unser Kopf kann unser Herz kommunizieren, indem er unsere Gefühle in Worten ausdrückt. Das Schwierige bei der zwischenmenschlichen Kommunikation ist die Vermischung von Kopf und Herz, die für den anderen oft nicht erkennbar ist, wenn wir nicht gerade »Ich denke, …« oder »Ich fühle, …« sagen. Wir hatten das ja im Intro bereits: Oft platzen unsere Gedanken unverfälscht aus uns raus, unterlegt mit dem dazugehörigen Gefühl. Erinnert ihr euch? Das wütende »Willst du mich jetzt heiraten oder nicht?!« anstelle von »Ich habe Angst, dass du mich nicht heiraten willst. Ich denke dann, dass du vielleicht denkst, dass ich nicht die Richtige bin. Weil ich nicht weiß, was du fühlst.« Merkt ihr’s? Weil wir nicht wissen, was der andere denkt und fühlt, und weil wir unsere eigenen Gedanken und Gefühle nicht richtig in Worte fassen können, kommt es hier zum Problem. Unterscheidet Gedanken von Gefühlen! Sonst entsteht ein Wirrwarr. Wenn sich beides unkenntlich vermischt, kann das sehr irreführend sein. Oft verknüpfen wir auch ein Gefühl mit einer Situation, die nicht unbedingt die Ursprungssituation des Gefühls war, sondern lediglich das schlummernde Gefühl einer alten Wunde wieder zum Ausbruch bringt. Wichtig ist erst mal, dass ihr darauf achtet, eure Gedanken und Gefühle wahrzunehmen und sie beim Kommunizieren auseinanderzuhalten. Und dass ihr beim anderen versucht herauszufinden, was dessen Gedanken und Gefühle sind, die dem Gesagten zugrunde liegen. Erst dann seid ihr wirklich authentisch im Miteinander.


    Oft halten wir uns auch für authentisch, wenn wir den anderen mit unseren unverfälschten Gedanken und dem zugrunde liegenden Gefühl regelrecht bombardieren. Auf gewisse Weise ist das natürlich auch authentisch, aber der andere kann uns so nicht verstehen, und er nimmt nicht unser echtes Inneres wahr, wodurch er keine Möglichkeit hat, unser authentisches Selbst zu sehen. Daher könnte man diese Art der Kommunikation vielleicht besser als sehr direkt bezeichnen und nicht als authentisch. Wenn wir so authentisch sein wollen, dass wir unsere Wahrheit von innen nach außen leben, dann ist es wichtig, unsere Gefühle in Worte zu fassen. Denn wenn wir nur unsere Gedanken in Worte fassen und unseren Gefühlen freien Lauf lassen, ohne sie auch zu benennen, dann kann dieses Zusammenspiel von Herz und Kopf sehr zerstörerisch sein. Ein authentisch destruktives Kommunizieren statt eines authentisch konstruktiven. Oder besser gesagt: sehr direkte, aber rücksichtslose Kommunikation statt wirklich transparenter und konstruktiver Kommunikation.


    Tricky ist auch das Wollen und Erwarten! Habt ihr schon einmal darüber nachgedacht, dass Wollen vom Herzen kommt und Erwarten vom Kopf? Wenn ich etwas unbedingt WILL, dann verspürt mein Herz ein Verlangen danach: »Ich brauche das jetzt!« Eine Art Bedürftigkeit. »Needy« nach etwas sein. Wenn wir von jemand anderem etwas ERWARTEN, dann ist das unser Kopf, der meint, dass er voraussetzen kann, dass der andere sich auf bestimmte Art verhält. Wenn ich etwas unbedingt WILL, dann ERWARTE ich es vom anderen. Wollen und Erwarten im Zwischenmenschlichen vergessen allerdings meist das Innere des anderen. »Nimm doch einfach ab!« Oder: »Ich erwarte, dass du das für mich tust.« Oder: »Ich erwarte, dass du mir nicht fremdgehst, auch wenn wir seit ’nem Jahr keinen Sex mehr miteinander hatten.« Dabei missachten wir komplett, ob wir das auf Grundlage des Inneren des anderen überhaupt erwarten können. Denkt dran, euer Beobachter will nichts und erwartet nichts. Er ist einfach nur da. Holt ihn euch an die Seite, wenn ihr merkt, dass Erwartungshaltungen an andere aufploppen, und besprecht es möglichst gemeinsam, falls sie nicht verschwinden. Das Wollen ist tatsächlich schwieriger in den Griff zu bekommen, da dem oft Bedürfnisse zugrunde liegen. Man will etwas, damit ein Bedürfnis gestillt wird. Zum Beispiel könnte ich jemanden, der mich verlassen hat, unbedingt zurückhaben wollen, weil das mein Bedürfnis nach Nähe und Liebe stillen würde. Aber ich kann das noch so sehr wollen, es wird höchstwahrscheinlich nicht klappen, wenn der andere sich bei der Trennung sehr sicher war. Doch dieses Wollen abzustellen ist sehr schwierig! Ihr erinnert euch? Gedanken (Erwartungen) abstellen = sinnvoll. Gefühle (Wollen) abstellen = funktioniert nicht! Und sollte es auch nicht, denn Gefühle sollten wir nicht unterdrücken, wir sollten ihnen Aufmerksamkeit schenken. In der Psychologie wird ein Bedürfnis als Mangel beschrieben, den wir beheben WOLLEN. Woher kommt also dieser Mangel? Aus unserer Kindheit? Aus einer schlimmen Erfahrung? Kann tatsächlich nur mein aktuelles Gegenüber diese Lücke stopfen, dieses Bedürfnis stillen? Oder auch jemand anderes oder sogar wir selbst? ;) Natürlich kann das auch jemand anderes tun oder auch wir selbst, aber wir projizieren alles auf diese eine Person, die dieses Bedürfnis jetzt wieder in uns hochgeholt hat. Denn diese Person hat uns mit der Trennung genauso verletzt wie die Person/en damals, als sich dieses Bedürfnis entwickelt hat. Ihr müsst dieses Wollen nicht sofort abschaffen können, euer Herz sofort davon heilen und befreien, es reicht im ersten Schritt, euch darüber bewusst zu werden und immer wieder in die Selbstkommunikation mit dem inneren Beobachter zu gehen. Will ich unbedingt meinen Traumpartner finden, der mich glücklich macht, wodurch ich erwartet habe, das in dir zu finden? Werdet euch erst mal über euch selbst und eure Gefühle bewusst, werdet selbst­bewusst im Umgang mit eurem Herzen. Dann könnt ihr Verständnis und Selbstliebe für euch aufbringen, und das Verlangen wird ganz automatisch weniger. Verlangen und Wollen kann auch etwas Schönes sein, wenn wir zum Beispiel an Sex denken. Allerdings kann es auch auslösen, dass wir immer mehr von etwas wollen und irgendwann nicht mehr Herr darüber sind. Dann wollen wir entweder immer mehr Sex mit einer bestimmten Person oder mit unterschiedlichen Personen. Das kann man nicht nur auf Sex, sondern auch auf andere Dinge beziehen. Beobachtet in regelmäßigen Abständen euer Inneres, auch euer Wollen und Verlangen, damit es euch nicht irgendwann um den Verstand bringt und euer Herz unzufrieden macht. Der Friede liegt in der Neutralität des Beobachters.


    Es gibt auch eine Erwartungshaltung an uns selbst, die sich im Außen widerspiegelt. Die kann sein, dass ich von mir selbst erwarte, immer für den anderen da zu sein, wodurch ich meine eigenen Gefühle vergesse. Es gibt auch eine Art Anti­Erwartungshaltung an uns selbst wie: »Ich finde eh nie meinen Traumpartner, für mich gibt es niemand Passendes!« – wir erwarten dann also von uns selbst, dass wir etwas eh nicht (hin­)bekommen. Auch das bremst uns aus, im Flow des Lebens zu sein, und wir sollten diese Erwartungshaltungen lieber beobachten, als sie für die Wahrheit zu halten. Die Wahrheit könnte dann nämlich eigentlich sein, dass wir ein geringes Selbstwertgefühl haben und glauben, dass uns niemand lieben kann, weil wir vor langer Zeit mal tief verletzt wurden.


    So einiges, was in unserem Inneren vor sich geht, kann der Verbindung mit anderen im Weg stehen. Etwa unser Ego. Wenn es unsere eigenen Gedanken und Gefühle für zu wichtig hält, kann es passieren, dass man die des anderen übergeht. Das wäre beispielsweise bei emotionaler Erpressung der Fall. Wenn Eltern beispielsweise zum bereits erwachsenen Kind, welches im Ausland lebt, sagen: »Wenn du an Weihnachten nicht bei uns bist, dann sind wir sehr, sehr traurig.« Aber kommunizieren sie denn dann nicht ihre Gefühle? Ja, schon, aber sie vergessen dabei die ihres Gegenübers! Die Verbindung mit anderen basiert immer auf dem gegenseitigen Sehen und Verstehen.


    Dann gibt es da noch die große Angst. Die Angst, verletzt werden zu können, die uns davon abhält, dem anderen die Chance zu geben, uns sehen und verstehen zu können, und stattdessen dafür sorgt, dass wir uns verstecken. Aber durch die Angst vor Ablehnung verbauen wir uns die Möglichkeit auf größtmögliche Zuwendung. Wir sollten lernen, dass die, die uns ablehnen, (noch) nicht bereit sind, uns in Gänze zu lieben. Und wir wollen doch nicht für etwas geliebt werden, das wir gar nicht sind. Nur Echtheit führt zum Ziel: wahre Liebe. So lange wir nicht echt sind, können wir uns eh nicht wirklich vom anderen geliebt fühlen.


    Es gibt so vieles, auf das wir hier eingehen könnten, denn das Leben ist so umfangreich. Dafür reicht der Platz in diesem Buch nur leider nicht aus. Aber anhand der Beispiele hier möchte ich euch die Möglichkeit geben, dieses Konzept auch auf alle anderen Bereiche eures Lebens, eures Inneren und das Zwischenmenschliche zu beziehen. Seid selbst die Suchenden, kreiert selbst Lösungen und konsumiert sie nicht nur aus diesem Buch, sondern lasst euch davon inspirieren, um daraus mit eurer eigenen Schöpferkraft etwas zu machen. Macht euch Gedanken und spürt in euch rein. Ich kann euch die Prinzipien nahelegen, aber ich kann euch nicht euer individuelles Inneres aufdröseln, das könnt ihr nur selbst oder gemeinsam mit einer anderen Person tun. Ich kann euch nicht sagen, was genau im Detail in euch vorgeht. Daher sind Sätze wie »Du hättest wissen müssen, wie ich mich fühle« oder »Du verstehst mich einfach nicht« auch Quatsch. Wenn wir uns nicht zeigen, können wir nicht erwarten, dass jemand anderes in uns hineinschauen kann. Und wenn wir uns zeigen, aber dabei das Innere des anderen vergessen, dann wird es für denjenigen eventuell auch schwierig, uns zu erkennen, da sich das Gegenüber selbst nicht erkannt fühlt. Natürlich ist das in der Kommunikation nicht immer parallel möglich, aber ein Start wäre zum Beispiel: »Ich würde gerne wissen, was in dir vorgeht, und dir zeigen, was in mir vorgeht. Ich fände es toll, wenn wir uns gegenseitig öffnen.« Dann kann der Reihe nach gesehen und verstanden werden. Dann entsteht Transparenz zwischen zwei Menschen, es gibt also keinen Raum mehr dazwischen, im Außen, sondern eine tiefe Verbindung. Das ist gegenseitig voreinander echt sein.


    Wenn der Kopf uns fehlleitet


    Das Kopfkino ist ein großes Thema, wenn es um Interpretationen geht – oder besser gesagt um Fehlinterpretationen. Ihr kennt sicher Paul Watzlawicks berühmte Geschichte mit dem Hammer8, oder? Falls nein, hier kommt sie. Falls doch, möchte ich sie euch trotzdem noch mal ins Gedächtnis rufen:


    Ein Mann möchte zu Hause ein neues Bild aufhängen, doch ihm fehlt der Hammer dazu, er hat lediglich einen Nagel. Also beschließt er, den Nachbarn zu fragen, ob er sich dessen Hammer ausborgen darf. Sein Kopf fängt allerdings an, sich Dinge auszumalen und in eine gestrige Situation immer mehr hineinzuinterpretieren. »Vielleicht möchte mir der Nachbar den Hammer nicht ausleihen. Hat er mich nicht gestern auf der Straße nur flüchtig gegrüßt? Er wirkte in Eile, aber das könnte er ja auch nur vorgetäuscht haben. Vielleicht hat er etwas gegen mich! Aber was? Ich habe ihm ja nichts getan. Er bildet sich sicher ein, ich hätte ihm was getan. Also ich würde jemandem sofort mein Werkzeug leihen, wenn er es bräuchte. Warum ER nicht? Wie kann man nur! Es ist doch nur ein kleiner Gefallen. Den kann man doch niemandem einfach so abschlagen. Menschen wie dieser Nachbar machen anderen das Leben schwer. Er denkt sicher, ich sei auf ihn angewiesen, nur weil er einen Hammer hat und ich nicht. Als wäre ich abhängig von ihm. Mir reicht’s! Ich bin sauer.« Er stürmt rüber, klingelt und als der Nachbar die Tür öffnet, schreit er ihn an: »Behalten Sie Ihren Hammer, Sie Rüpel!«, bevor dieser »Rüpel« überhaupt »Guten Tag« sagen konnte.


    
      [image: Bei einer bunt gemischten Gruppe von Menschen mit geschlossenen Augen sind die oberen Teile ihrer Gesichter von Wolken verdeckt.]

      Vernebelte Köpfe verzerren die Sicht
    

    Die Horrorszenarien, die sich unser Kopf manchmal ausmalt, die hier natürlich plakativ überzogen dargestellt wurden, machen uns schlechte Gefühle und können unseren Verbindungen zu anderen extrem schaden. Wir sollten also öfters mal unseren Kopf abschalten, damit er hinterher wieder klar und zu Konstruktivem fähig ist.


    Es ist aber nicht nur das Kopfkino, bei dem unsere Gedanken uns einen Streich spielen. Ganz oft denken wir im Gespräch an tausend andere Dinge und sind gar nicht richtig bei der Sache – außer die Sache heißt Handy. Wenn wir nicht gerade Smartphone­Inhalte konsumieren, konsumieren wir oft unsere eigenen Gedanken, während wir jemandem »zuhören«. Unser Kopf ist dann überflutet von Gedanken wie Sorgen oder der Einkaufs- und To­do­Liste, die noch abgearbeitet werden will. Wir sind dann beim Zuhören nicht mehr klar im Kopf. Und so laufen die meisten Menschen durch die Welt. Nicht im Hier und Jetzt, sondern mit Chaos im Kopf. So begegnen sie sich, und dadurch fällt das gegenseitige Sehen und Verstehen natürlich nicht leichter, sondern wird oftmals verhindert.


    Wenn das Herz uns fehlleitet


    Genauso kann es andersrum passieren, dass zuerst ein negatives Gefühl aufkommt, wodurch negative Gedanken entstehen, was uns selbst und unseren Verbindungen schadet. Dazu nehme ich mal ein Beispiel aus meiner eigenen Beziehung:


    
      Am Anfang, als mein Freund Patrick und ich noch nicht lange zusammen waren, gab es eine Situation, die ich gerne erzähle. Wir standen bei ihm im Bad, und er meinte, dass er am nächsten Tag keine Zeit habe, da er mit seinen Freunden verabredet sei. Ich merkte, dass ich ein komisches Gefühl bei seiner Aussage hatte. Ich hatte ihm bereits alle meine engsten Freunde und Verwandten vorgestellt. Von seiner Seite kannte ich aber noch kaum jemanden. Spoiler: Ich habe das Gefühl bemerkt und habe es nicht dazu kommen lassen, dass es Schaden anrichtet. Aber wir tun jetzt mal so, als ich hätte ich es NICHT bewusst wahrgenommen:


      Ich habe bei seiner Aussage also ein komisches Gefühl in mir. Ich fühle mich nicht gut damit. Ich bekomme Angst, dass er mich seinen Freunden gar nicht vorstellen möchte. Diese Angst löst Gedanken und Interpretationen in mir aus: Will er mich seinen Freunden nicht vorstellen, weil er es eh nicht ernst mit mir meint? Weil er bei ihnen ganz anders ist als mir gegenüber? Spielt er mir nur etwas vor? Hier wäre es also umgekehrt: Ein negatives Gefühl löst ein Kopfkino aus, wodurch dieses Gefühl sich zum Beispiel zu einer Wut entwickeln könnte. Bei der Geschichte mit dem Hammer war es so, dass die Fantasien im Kopf die Wut hervorgebracht haben. Entweder lasse ich diese Wut nun an Patrick aus, oder aber ich schlucke sie runter und denke mir: »Na dann warte ich mal ab, wie lange das noch so weitergeht, wann er mir endlich seine Freunde vorstellt.« Und bei jedem weiteren Treffen mit ihnen, bei dem ich noch nicht dabei bin, läuft mein inneres Fass immer weiter voll. Wut und Unsicherheit werden immer größer.

    


    Das Ergebnis ist allerdings bei beiden Situationen, egal, ob der Kopf das Gefühl ausgelöst hat oder das Herz die Gedanken, das gleiche: Herz und Kopf reißen sich gegenseitig immer tiefer ins Verderben. Jedes negative Gefühl kann wieder einen neuen negativen Gedanken hervorbringen, der wiederum ein neues negatives Gefühl auslöst. Und andersrum.


    
      Noch ein Perspektivwechsel


      Rewind! Zurück an den Anfang, denn ich sagte ja bereits, dass es so NICHT abgelaufen ist. Also, es kam dieses komische Gefühl in mir auf. Bevor mein Gefühl von komisch zu zerstörerisch wechseln konnte und bevor mein Kopf daraus etwas spinnen konnte, öffnete ich mich sofort. Ich sagte, dass er ja bereits alle meine Leute kennen würde. Ich hatte sie ihm vorgestellt, weil ich mein Leben mit ihm teilen wollte. Und genauso wollte ich Teil seines Lebens sein und würde mich freuen, seine Freunde endlich auch mal kennenzulernen. Seine Antwort war: »Das war mir nicht bewusst, natürlich kannst du mitkommen. Ich würde mich sogar freuen. Ich hatte nur nicht damit gerechnet, da meine Ex­Freundinnen da anders waren. Sie hatten kein Interesse daran, mitzukommen.« Von da an stellte er mir einen nach dem anderen vor. Ich habe mein Herz also dadurch GESCHÜTZT, dass ich mein Inneres mit ihm geteilt habe. Ich habe mich nicht verletzbar gemacht, sondern wäre viel verletzter gewesen, wenn ich es nicht gemacht hätte. Ich habe mich quasi nackig gemacht, damit unsere Körper einander fühlen können. ;) In diesem Fall waren es nur eben unsere Gefühlskörper. Warum empfinden wir »nackig machen« überhaupt immer als etwas so Furchteinflößendes, wenn es doch die einzige Möglichkeit für richtige Nähe ist? Wir sollten anfangen, es als etwas Positives zu sehen, unser Innerstes zu zeigen. Denn so, und nur so, können wir uns vor Verletzungen schützen. Denn selbst wenn er meine Angst bestätigt und gesagt hätte, er meine es nicht ernst mit mir, dann hätte ich wenigstens gewusst, woran ich bin. Dann wäre die Verletzung noch viel kleiner gewesen, als wenn ich es erst zu einem späteren Zeitpunkt herausgefunden hätte, wenn ich selbst emotional schon viel tiefer dringesteckt hätte.

    


    Erkenne den Zeitpunkt – je früher, desto besser


    An diesem Beispiel merkt man, dass Konflikte oft gar nicht erst aufkommen, wenn man sich schon an einem frühen Punkt öffnet. Also an dem Punkt, an dem sich etwas komisch anfühlt. Noch bevor der Kopf in Interpretationen abschweift oder das Herz von unwohlen in negative Gefühle rutscht. Dann gibt es oftmals gar keine Probleme, man hat sie im Keim erstickt. Also merkt euch: Sprecht es an, wenn sich etwas komisch anfühlt, denn meistens gibt es gar keinen Grund dafür. Der Grund für Probleme im Zwischenmenschlichen ist normalerweise das Verstecken und die Interpretation.


    Dating


    Ihr kennt sicher auch die Situation ganz zu Anfang eines Kennenlernens (darüber waren Patrick und ich damals nach mehreren Monaten des Treffens ja schon hinaus), in der vielleicht einer von beiden noch nicht so richtig weiß, ob es etwas Ernstes werden könnte oder nicht. Wenn dann der andere, der schon weiß, dass er mehr will, mit einer Aussage wie meiner um die Ecke käme – »Ich möchte mein Leben mit dir teilen und Teil deines Lebens sein« –, dann könnte das den anderen unter Druck setzen oder einengen. Wie also mit den eigenen Gefühlen und Gedanken offen umgehen, ohne Druck auf den anderen auszuüben und sich damit eine mögliche Liebesgeschichte zu verbauen?


    Es ist wieder das gleiche Prinzip: Bereits ganz zu Anfang des Datens einander das eigene Innere kommunizieren, damit man weiß, woran man ist. Also gilt immer noch: Kommuniziere zum frühestmöglichen Zeitpunkt, und der ist nicht erst in einer Beziehung, sondern sobald die zwischenmenschliche Verbindung beginnt. Ist man auf der Suche nach einer festen Beziehung, nach etwas Lockerem oder nur nach Sex? Da sollten beide im besten Fall auf einer Wellenlänge sein und sonst eben wissen, worauf sie sich beim anderen einlassen.


    Bei Patrick und mir war es beispielsweise so, dass wir beide glückliche Singles waren, aber nicht per se gegen eine neue Beziehung, sondern offen für alles, was sich entwickeln könnte. Das war einerseits die einfachste Situation, da wir wussten, dass keiner von uns von dauerhaften Bindungsängsten geplagt war, also Angst vor einer Beziehung hatte, und auch keiner von uns sich so sehr nach einer Bindung gesehnt hat, dass wir sofort emotional total drin hingen. Andererseits hätte hier aber auch ein Problem entstehen können, wenn ich zum Beispiel irgendwann Gefühle entwickelt und eine Beziehung gewollt hätte, er aber nicht oder zumindest NOCH nicht. Hier wäre dann die Frage: Ist für ihn bereits klar, dass es für mehr als Sex nicht reicht, also alles nur auf körperlicher Ebene stattfinden kann, weil andere Dinge für ihn einfach nicht passen? Oder ist er einfach noch nicht an dem Punkt, noch nicht so weit, dass sich Gefühle entwickeln können? In dem Fall hätte ich, die sich mehr vorstellen kann, ja noch eine Chance. Wir schauen uns beide Situationen allgemein betrachtet einmal genauer an:


    
      	Wenn uns während der Datingphase klar wird, dass es für mehr als Sex nicht reicht, sollten wir das definitiv offen kommunizieren! So können wir die Gefühle des anderen schützen, die entweder bereits da sind oder sich vielleicht noch entwickeln könnten, weil dieser glaubt, wir wären auch noch für alles offen.


      	Andersrum: Wenn wir noch nicht so weit sind, dass sich Gefühle entwickelt haben, wir also noch offen sind und nicht ausschließen, dass mehr daraus werden könnte, dann ist auch hier wieder offene Kommunikation zum frühestmöglichen Zeitpunkt gefragt. Nämlich dann, wenn bei uns selbst erste Gefühle für den anderen aufkommen. In dieser frühen Phase können wir ganz offen sagen: »Ich glaube, ich entwickle erste Gefühle für dich, daher wäre es wichtig für mich zu wissen, wie es in dir aussieht.« Da wir selbst emotional noch so am Anfang sind, dass wir durch die Reaktion nicht so sehr verletzt werden könnten, wie wenn wir abwarten würden, bis unsere Gefühle für den anderen bereits größer sind. Und solange unsere Gefühle gerade erst aufkeimen, können wir sie dem anderen kommunizieren, ohne ihn einzuengen. Er kann dann noch easy antworten: »Ich kann das jetzt noch gar nicht sagen.« Und man könnte sich darauf einigen, dass man abwartet, was sich ergibt, und weiterhin offen miteinander sprechen. Wenn sich bei uns noch mehr Gefühle entwickeln, sollten wir das mitteilen, und wenn der andere merkt, dass sich sein »Ich kann das jetzt noch gar nicht sagen« zu einem klareren Gefühl entwickelt, dann sollte er das auch transparent kommunizieren. Egal, ob es sich nun um ein »Langsam entwickeln sich bei mir auch Gefühle« oder um ein »Ich bin mir jetzt sicher, dass es von meiner Seite eher nichts Ernsteres wird« handelt. Wir sollten uns also vom Anfang des Datings an immer wieder über unsere inneren Zustände updaten, wenn sich etwas daran ändert. Dann kann es auch kein böses Erwachen geben, und die Verletzung wird möglichst gering gehalten. So gibt es am wenigsten Kopfkino, Sorgen und Ängste. Und es entsteht so viel Vertrauen wie möglich, woraus eine ehrliche Grundbasis geschaffen werden kann.

    


    Platzen wir zu einem späteren Zeitpunkt, ohne die Gefühle des anderen zu kennen, mit einem Satz wie meinem »Ich möchte Teil deines Lebens sein« heraus, dann engen wir den anderen womöglich ein und vergraulen ihn, selbst wenn er generell eigentlich noch offen für mehr gewesen wäre. Falls er auch Gefühle entwickelt und sie nur noch nicht mit uns geteilt hat, dann könnte er natürlich glücklich und erleichtert über diesen Satz sein. Aber wir wissen es eben nicht, wenn nicht von Anfang an transparent und offen kommuniziert wurde. Oft verstecken wir uns lieber und verbauen uns damit die Chance auf eine Verbindung. Oder noch schlimmer: Wir ermöglichen die Chance auf Verletzung. Dabei verstecken wir uns ja meist, um Verletzungen zu verhindern. Allerdings würden wir sie eigentlich dadurch verhindern, dass wir zum frühestmöglichen Zeitpunkt offen miteinander sind. Also: Wir sollten uns immer wieder gegenseitig über unser Inneres updaten und herausfinden, auf welchem Stand der andere ist. Fragen zu stellen ist hier wieder ganz wichtig! Kannst du dir rein theoretisch mehr mit mir vorstellen? Empfindest du etwas für mich? Ist es für dich nur Sex? So bleibt die Chance auf Verbindung, und wir minimieren gleichzeitig die Chance auf Verwüstung.


    Der richtige Zeitpunkt, um negative Gefühle zu kommunizieren


    Der Zeitpunkt ist zum Beispiel auch dann von Bedeutung, wenn es darum geht, jemanden nicht mit negativen Gefühlen zu überfallen. Das bezieht sich jetzt nicht speziell auf Dates, sondern eher auf eine Situation mit Freunden, Familie, Partner oder im Job.


    
      Also, der andere wartet vielleicht gerade entspannt und mit Vorfreude zu Hause auf die Verabredung mit mir. Möglicherweise hat er aktuell sogar selbst mit etwas zu kämpfen, was er auf dem Herzen hat. Ich bin super abgefuckt, weil ich ultralange im Stau gestanden hab und einiges schiefgelaufen ist. Mit dieser Energie komme ich verspätet beim Treffen an und lade erst mal alles auf dem anderen ab, jammere, erzähle von mir, rege mich über mein Leben auf. Vielleicht habe ich sogar auch noch etwas auf dem Herzen, was die Verabredung betrifft, und haue das direkt mit auf den Tisch. Die wartende Person ist von meiner Energie völlig überfordert, und ihre eigene Energie wird von meiner überschattet. In einem solchen Fall ist es gut, vorzuwarnen! Wann? Zum frühestmöglichen Zeitpunkt! Beispielsweise wäre eine Nachricht von mir sinnvoll gewesen, denn da schwappt die Energie nicht so krass rüber wie beim Treffen oder bei einem Anruf (da sind Handys von Vorteil). Also: »Wir können uns gerne sehen, aber mir geht’s heute gar nicht gut.« Oder: »Vielleicht verschieben wir unser Treffen besser, da ich momentan ganz krass mit meinem Leben struggle.« Oder: »Bitte erschreck dich nicht, aber mir ist grad so ’ne Scheiße passiert, dass ich jetzt völlig überfordert bin.« So hätte die wartende Person sich auf diese Energie einstellen und ganz anders darauf reagieren können – zum Beispiel mit: »Ich habe ein offenes Ohr für dich«, oder: »Dann muntere ich dich gleich wieder ein bisschen auf!« Oder vielleicht, wenn sie gerade selbst mit etwas zu kämpfen hat, das sie mit mir teilen könnte: »Oje, du Arme, I feel you. Mir geht’s momentan ähnlich!«

    


    Herzmenschen und Kopfmenschen


    Im ersten großen Kapitel habe ich ja bereits etwas über Herzmenschen und Kopfmenschen erzählt und auch darüber, was beide voneinander lernen können. Diesen beiden Typen wollen wir uns nun auch noch mal im Zwischenmenschlichen widmen.


    Erinnern wir uns dafür noch mal an die Vor- und Nachteile, die die beiden mitbringen:


    Herzmenschen haben ein hohes Maß an Empathie und stehen anderen dadurch emotional sehr gut zur Seite. Gleichzeitig erleben sie aber eben auch ihre eigenen Gefühle sehr intensiv, wodurch sie sich manchmal von ihrem Herzen fehlleiten lassen und zu Gefühlsausbrüchen wie Wut oder Tränen neigen, die für andere schon mal unerwartet erscheinen.


    Kopfmenschen hingegen sind sehr stark in ihrem Verstand verankert, wodurch dieser meist sehr gut ausgebildet ist und sie anderen mit guten, durchdachten, intelligenten Ratschlägen zur Seite stehen können. Kognitive Verknüpfungen bilden sie mit Leichtigkeit. Doch ihre Ratschläge geben sie oft in Momenten, in denen es diese gar nicht braucht und sie vielleicht sogar unerwünscht sind. Manchmal brauchen Menschen eben keinen Rat oder einen weisen Spruch, sondern einfach ein offenes Ohr und emotionale Unterstützung. Kopfmenschen lassen aber häufig nicht nur die emotionale Unterstützung außer Acht, sondern auch die Emotionen ihres Gegenübers. Dieses fühlt sich dann durch ihren Rat oft eher kritisiert statt dass liebevoll mit seinen Fehlern umgegangen wird.


    Apropos Kritik: Kopfmenschen können meist sehr gut mit Kritik umgehen. Denn da sie schließlich selbst gerne Ratschläge geben, bekommen sie auch gerne welche, jedoch nur solche, die auch wirklich bis ins Kleinste intelligent durchdacht sind. Sie lieben es, ihren Horizont zu erweitern und zu lernen, weshalb sie sinnvolle Tipps von anderen lieben. Ihre Sprache sind Gedanken. Wohingegen Herzmenschen Kritik oft als Angriff auf die eigenen Gefühle ansehen, woraufhin sie traurig oder sauer werden können. Ihre Sprache sind Gefühle. Wenn man das weiß, kann man schon ganz anders mit ihnen sprechen: Der Kopfmensch liebt Direktheit, der Herzmensch liebt emotionale Zuwendung.


    Es gibt drei Arten von Menschen: Die, die sich auf dem Spektrum zwischen Herz- und Kopfmensch eher in der Mitte befinden, solche, die in die eine oder andere Richtung tendieren, und es gibt diejenigen, die sich sehr stark auf einer Seite befinden. Letztere fühlen sich im Innern oft sehr alleine, ungesehen und unverstanden, da die Innenwelt von anderen eben meist eher in der Mitte liegt. Dabei hat jeder von uns Herz und Verstand, wodurch wir uns eigentlich grundsätzlich schon in den jeweils anderen hineinversetzen können. Wir vergessen eben nur oft oder erkennen nicht, worauf es in der Kommunikation mit Herz- und Kopfmenschen ankommt. Wenn uns bewusst ist, was die Bedürfnisse des jeweils anderen sind, können wir dafür sorgen, dass sie sich definitiv gesehen und verstanden fühlen.


    Manchmal bilden Herz- und Kopfmensch zusammen ein wundervolles Team, weil sich beide sehr gut ergänzen. Wenn sie aber nicht so gut harmonieren, dann sind die Beobachter der beiden für ihre Kommunikation sehr, sehr wichtig. Denn wenn die Beobachter nicht eingreifen, prallen das Herz des einen und der Kopf des anderen sehr schnell aufeinander. Dann treten sie in einen Konkurrenzkampf, genau wie manchmal in unserem Inneren (Wenn unser eigenes Herz und unser Kopf nicht einer Meinung sind, was wir ja bereits in Kapitel 1 hatten).


    Wenn wir im Beobachter sind, bemerken wir, ob der andere eher verkopft oder im Gefühl gefangen ist, und können darauf eingehen. Das gilt natürlich für jeden Menschentypen, auch die in der Mitte, denn wir alle lassen uns ja mal vom einen (Herz), mal vom anderen (Kopf) in den Bann ziehen.


    Wo liegen die Stärken und Schwächen der Herz- und Kopfmenschen im Zwischenmenschlichen? Was sind die Tücken, was die Brücken?


    Mit der Direktheit eines Kopfmenschen umzugehen, ist oft schwierig für Menschen mit einem geringen Selbstwertgefühl. Aber auch für Menschen, die nicht allgemein einen niedrigen Selbstwert haben, sondern nur in gewissen Momenten, in denen bestimmte Gefühle mit reinspielen.


    Sehr entspannte oder auch introvertierte Menschen hingegen haben oft Schwierigkeiten mit krassen Herzmenschen und ihren extrovertierten Gefühlen, die sie überfordern. Sie empfinden sie dann oft als übertrieben.


    Wie können wir mit sowohl Herzals auch Kopfmenschen am besten umgehen, wie können wir Brücken bauen und sie dabei unterstützen, in ihre Balance zu finden?


    Lobt die Stärken des anderen:


    Beide lieben Komplimente für das, was sie ausmacht. Der Kopfmensch liebt zum Beispiel Lob für seine guten Tipps, und wenn wir diese auch noch umsetzen und uns bedanken, weil sie uns so gut geholfen haben, dann freut sich der Kopfmensch besonders und fühlt sich gesehen und wertgeschätzt. Der Herzmensch hingegen liebt Lob für seine Empathie, denn darin ist er gut. Wenn Herzmenschen ein Dankeschön bekommen für ihren emotionalen Beistand, dann fühlen sie sich eben auch gesehen und vor allem wertgeschätzt, weil sie mit ihrer Art jemand anderem zu einem besseren Gefühl verhelfen konnten. Da hüpft ihr Herz. Und natürlich lieben es beide Typen, wenn man sie genau für das LIEBT, was sie ausmacht, und ihre Stärken erkennt!


    Lob ist allgemein sehr wichtig, denn es aktiviert unser Belohnungszentrum, welches dann Endorphine ausschüttet. Wenn wir jemand anderen loben, werden wir wiederum durch eine höhere Motivation des Gelobten und eine stärkere innere Bindung zu uns belohnt. Aber nicht nur zu uns, sondern auch zu der Sache, für die er gelobt wurde, entwickeln sich positive Gefühle.


    Aber nicht nur in einer Partnerschaft oder in einer Freundschaft sind Lob und Komplimente ein sehr wichtiger Begleiter, sondern zum Beispiel auch im Job. Wir wollen nicht nur durch Kritik und Tipps erfahren, was wir besser machen können, sondern auch Lob für das bekommen, worin wir uns positiv weiterentwickelt haben. Und wir möchten spüren und hören, dass der Wert unserer Stärken, unserer Arbeit geschätzt wird. Das führt zu mehr Produktivität und besseren Leistungen. Also eine Win­win­Situation für beide Seiten.


    Lobt den anderen für das Überwinden seiner Schwächen:


    Aber es gibt noch weitere Brücken, die wir im Zwischenmenschlichen bauen können! Zum Beispiel auch durch gegenteilige Komplimente. Wenn wir einen Kopfmenschen in den selteneren Momenten dafür loben, dass er seine Gefühle oder Mitgefühl zeigt, dann nimmt er die eigenen Gefühle positiver und bewusster wahr und bekommt zukünftig leichter Zugang zu ihnen. Wenn wir den Herzmenschen in den selteneren Momenten dafür loben, dass er es geschafft hat, entspannt zu bleiben oder locker­lustig zu reagieren, dann fühlt er sich darin bestärkt, weiter daran zu arbeiten.


    Kommuniziert eure Bedürfnisse:


    Wenn ein Kopfmensch in einem unpassenden Moment mit einem Rat daherkommt, dann können wir ihm sehr gut erklären, was wir eigentlich gerade brauchen (Liebe, Nähe, ein offenes Ohr, was auch immer). Denn ein Kopfmensch versteht sehr schnell, da er beim Denken nicht von den eigenen Gefühlen abgelenkt wird. Sein Verstand springt sofort an und merkt sich für die Zukunft, was in solch einer Situation zielführend ist.


    Wenn ein Herzmensch uns mit seinen Emotionen überfällt, dann können wir ihm sehr gut erklären, dass uns das gerade überfordert, denn er kann sich wunderbar in die Lage anderer hineinversetzen und kennt das Gefühl der Überforderung selbst.


    Unterstützt einander:


    Wenn ein Herzmensch sich beispielsweise mal wieder selbst vergisst und aus der Selbstlosigkeit eine ungesunde Selbstaufopferung wird, dann können wir ihm Hilfe anbieten. Das wird er sehr zu schätzen wissen, da er sich als Kind oder auch Erwachsener selbst oft Hilfe gewünscht hätte, sie aber nicht bekommen hat und daher so unfassbar hilfsbereit geworden ist. Dann kümmert nicht mehr nur er selbst sich um die anderen, sondern jemand sorgt und kümmert sich auch um ihn.


    Wenn wir dazu noch herausfinden, welche die Sprache der Liebe des Herzbeziehungsweise Kopfmenschen ist, dann können wir dafür sorgen, dass er sich auf diese Weise noch mehr gesehen, verstanden und geliebt fühlt. Indem wir ihn mit Liebe in seiner Sprache beschenken.


    Zudem können wir dafür sorgen, dass ein Herzoder ein Kopfmensch sich gesehen/verstanden/geliebt fühlt, indem wir auf ihn zugehen und auf seine Stärken zurückgreifen, wenn wir sie brauchen können, also ihn aktiv um Support in diesem Bereich bitten. Also: Einen Kopfmenschen öfters mal um einen schlauen Rat bitten und einen Herzmenschen um emotionalen. Allerdings können wir sie auch mal gezielt nach einem Rat in der entgegengesetzten Richtung fragen, um ihnen zu helfen, mehr in ihre innere Mitte zu finden. Also zum Beispiel einen Herzmenschen um Hilfe bei der Abwägung von Pro- und Kontraargumenten bitten oder einen Kopfmenschen um Liebe. Beides sollte natürlich nicht künstlich erzeugt werden, sondern dann geschehen, wenn man wirklich Unterstützung brauchen könnte.


    Übrigens können Herzmenschen oder »mittige« Menschen Kopfmenschen sehr gut helfen, in die Freude zu kommen. Freude ist so mitreißend, dass sie auch in ihnen einen kleinen Funken entfacht. So kann man Kopfmenschen dabei unterstützen, wieder mehr Zugang zu ihren Gefühlen zu bekommen.


    Wir dürfen auch nie vergessen, dass unser innerer Beobachter unser bester Freund ist. Das Training des inneren Beobachters kann einem Kopfmenschen helfen, seine Rationalität auch mal abzustellen. Wie gesagt, jeder Situation liegt ein Gefühl zugrunde, doch wenn der sachliche Verstand zu stark ist, spüren wir es oft nicht. Wenn Kopfmenschen aber über die Gefühle sprechen, die sie spüren, hilft ihnen das, ins Gleichgewicht zu kommen und wieder mehr zu fühlen. Auch wenn sie seltener etwas spüren, haben sie ja ein Herz, welches nicht permanent stumm bleibt. So könnten Kopfmenschen beispielsweise ihren Fokus öfter mal auf Menschen lenken, die ihnen etwas bedeuten, und in dieses Gefühl rein spüren. Und auch wenn das gerade Kopfmenschen wohl komisch vorkommt, hilft es, sich jeden Abend zu sagen: »Ich liebe mich.« Das erfreut jedes Herz, und somit entstehen mehr Gefühle.


    Das macht mit einem Kopfmenschen Dinge, die er liebt. Bei denen er Freude empfindet. Dann wächst das Gefühl in ihm.


    Mit einem Herzmenschen hingegen könnt ihr Dinge machen, bei denen er Spaß am Lernen hat, auf spielerische Weise. Dann kommt er zu Erkenntnissen, die seinen Verstand erstrahlen lassen, und er wird es lieben, sich weiter damit auseinanderzusetzen. Vielleicht könnt ihr einem Herzmenschen dieses Buch hier schenken. ;)


    Herzmenschen können wir gut helfen, indem wir sie, vor allem, wenn sie mal wieder ausgelaugt sind, mit Liebe überschütten. Das lieben Herzmenschen sehr. ;) Wenn sie in ihrem inneren Beobachter sind, dann fassen sie viel schneller wieder klare Gedanken und schaffen es schneller raus aus einem Gefühl, welches statt klaren Gedanken meist eher Verwirrung im Kopf stiftet. Ihr Herz fühlt so sehr für andere, dass es die Selbstliebe meist vergisst. Es sehnt sich viel mehr nach Liebe von anderen. Durch ihre Aufopferungsgabe geben sie ihre eigene zur Verfügung stehende Liebe in vollem Umfang an andere und würden sie auch eigentlich gerne zurück erhalten. Wir können ihnen dabei helfen, sich selbst nicht zu vergessen, indem wir SIE nicht vergessen. Ihre übertriebene Hilfsbereitschaft ist ja nur ein Symptom dafür, dass sie im Kern eigentlich selbst gesehen werden wollen. Es hilft ihnen weniger, wenn man sagt: »Bleib mal locker«, als sie locker zu machen, indem man lächelt und sagt: »Scheiß Situation, oder? Aber wir bekommen das zusammen hin. Ich möchte dir dabei helfen.«


    Herzmenschen können übrigens leichter ihre Kindheit aufarbeiten, da sie meist sehr viel spüren und den Zugang zu alten Gefühlen, die in ihnen verborgen sind, schneller wiederherstellen können. Sie müssen aber für die richtige Aufarbeitung diese Gefühle nicht einfach nur rauslassen, sondern brauchen auch ihren Beobachter und ihren Verstand. Daher sollten sie öfter mal bewusst ihre Beobachtung/Wahrnehmung trainieren und die Kreativität ihres Verstandes füttern.


    Fazit: Kopfmenschen brauchen Hilfe beim Spüren der Liebe, und Herzmenschen brauchen Liebe!


    Die guten Seiten von Herz und Verstand im Zwischenmenschlichen


    Wann sind Herz und Kopf in der zwischenmenschlichen Kommunikation denn gut für uns? Wenn sie uns liebevoll den Weg leiten, statt uns fehlzuleiten!


    Fangen wir mal mit dem Herzen an. Das wichtigste Tool unseres Herzens ist, dafür sorgen zu können, dass jemand anderes sich gesehen, verstanden und geliebt FÜHLT! Verstehen tut zwar der Verstand, aber der andere möchte sich ja schließlich verstanden FÜHLEN. Genau wie wir. Wir möchten innerlich miterleben, welches Gefühl hinter den Worten des anderen steckt. Ist es Liebe, ist es Mitgefühl? Ist es vielleicht sogar ein Gefühl, das wir teilen, weil der andere bereits Ähnliches durchgemacht hat? Sich »gefühlt« zu fühlen bringt Sicherheit, Vertrauen und Verbindung, denn wahre Verbindung, die Verbindung zweier Herzen, entsteht im Gefühl.


    Aber nicht nur in schlechten Momenten des Lebens und Erlebens können wir dafür sorgen, dass jemand sich geliebt fühlt, sondern auch in guten oder neutralen Momenten. Der Alltag ist von extremer Bedeutung! Kleine Aufmerksamkeiten, wie ein Minigeschenk zwischendurch, oder mal ein paar liebevolle Worte, Dankbarkeit und Wertschätzung sind genauso wichtig. Nicht nur die negativen Gefühle wollen Aufmerksamkeit! Es hat eine immense Kraft, wenn wir es schaffen, jemanden mit unseren Worten oder Taten glücklich zu machen. Jemandem ein Lächeln ins Gesicht zu zaubern. Das schafft ebenfalls eine Verbindung. Wenn wir dann auch noch wissen, welche Sprache der Liebe unser Gegenüber spricht, dann können wir das nutzen. Legt derjenige keinen Wert auf Geschenke, dafür jedoch auf Worte (oder andersrum), dann wissen wir, wie wir denjenigen am glücklichsten machen und ihm zeigen können, wie wichtig er uns ist. So entsteht liebevolle Verbindung. So wird das Herz berührt.


    Da in dieser Welt alles immer seinen Weg in die Balance sucht, macht es Sinn, nicht immer nur über die negativen Gefühle zu sprechen, sondern auch über die positiven. Es kann wunderschön sein, gemeinsame Heilungsarbeit zu leisten, mein Freund und ich lieben das. Aber es ist auch wichtig, die schönen Gefühle miteinander zu teilen. Mittlerweile sprechen wir voreinander jeden liebevollen Gedanken und jedes liebevolle Gefühl aus. Aber auch in der Kennenlernphase haben wir das bereits sehr häufig gemacht. Wenn ich ihm tief in die Augen geschaut und dieses Leuchten darin, die Schönheit seiner Seele gesehen habe, habe ich in diesem Moment einfach gesagt: »Du bist so schön!« Und so ein Kompliment, wenn es aus dem Moment heraus, aus dem direkten Gefühl und dem gegenwärtigen Gedanken sofort seinen Weg in Worte findet, dann trifft es beim anderen mitten ins Herz. Ganz anders, als wenn ich es ihm eine Stunde später nur mit meinem Verstand gesagt hätte. Ein Kompliment aus dem Herzen berührt Herzen. Es muss von Herzen kommen, was auf Herzen wirken soll.


    Auch im Job sind diese positiven Momente von Bedeutung. Wertschätzung der Arbeit anderer, hier und da mal ein kleines Lob – das alles fördert das Wohlbefinden und damit die Kreativität und die Leistung. Es gibt Studien, die belegen, dass glückliche Mitarbeiter bessere Arbeit leisten.9 Auch beruflich sollten wir also Interesse an den Problemen anderer zeigen, statt auf ihren Fehlern herumzuhacken. Denn dann entdecken wir so manches Rad im Zahnradgetriebe, das hakt und die anderen Räder behindert. Teamwork ist nicht nur für das Endprodukt und die Effizienz wichtig, sondern auch für das Arbeitsklima, welches uns selbst die Arbeit erleichtert und mehr Freude auf den Job weckt. Apropos Freude am Job: Statt Aufgaben zu delegieren und immer nur zu erklären, wie etwas geht und was zu tun ist, sollten wir lieber versuchen, die Sehnsucht zu wecken, es selbst herauszufinden. Wenn wir das schaffen, dann kommt die Arbeit aus dem Herzen statt aus dem Kopf, was ungeahnte Fähigkeiten wecken kann. Wir hatten das bereits in Kapitel 1: Wenn das Herz für etwas brennt, sind wir deutlich motivierter und nehmen Arbeit nicht so sehr als Arbeit wahr.


    Nun kommen wir mal zu den guten Seiten unseres Kopfes. Unser Verstand ist in der Lage, die Kommunikationstechnik aus diesem Buch zu verstehen und sich zu merken. Er ist derjenige, der Fragen stellen kann wie: »Wie kommst du zu deiner Perspektive?«, »Wie komme ich zu meiner?«, oder: »Wie fühlen wir uns gerade in der Situation?«, »Warum fühlen wir uns so?«, oder: »Was hat dich und mich bewegt, so zu denken oder zu fühlen?« Der Verstand erkundet das große Warum auf beiden Seiten. Ihr kennt sicher den Spruch: »Der Esel nennt sich selbst immer zuerst.« Den sollten wir uns auch in der Kommunikation mit anderen zu Herzen (beziehungsweise zu Kopfe :D) nehmen. Denn wenn wir in einem gemeinsamen Konflikt zuerst unser eigenes Inneres benennen, kann das dazu führen, dass der andere sich in diesem Moment ungesehen fühlt. Daher ist es, wie schon gesagt, sinnvoll, zu Gesprächsanfang darüber zu sprechen, dass man sich gemeinsam öffnen und einander zuhören möchte. Dann kann man dem anderen den Vortritt lassen oder ihm anbieten, wenn es ihm denn lieber ist, selbst den ersten Schritt zu machen.


    Der Kopf hat natürlich noch viel mehr zu bieten. Er beinhaltet ja auch unsere Fantasie und Kreativität. Damit können wir auch im Zwischenmenschlichen wundervolle Momente und Ideen kreieren. Und der Verstand kann dann dafür sorgen, dass die Ideen in die Tat umgesetzt werden und zu noch mehr schönen Momenten führen. Ohne unseren Kopf wären wir übrigens aufgeschmissen. Denn dann könnten wir Gefühle gar nicht mehr einsortieren und wären ihnen komplett untergeben.


    
      Zusammengefasst:


      Das Innere ist das, was es mit diesem Buch zu entdecken gilt. Unser eigenes Inneres, das Innere der anderen und den Austausch und die Verbindung beider. Es geht nicht nur darum, uns selbst kennen und verstehen zu lernen, sondern auch darum, zu verstehen, wie innere Abläufe bei Menschen generell aussehen und wie sie in Wechselwirkung treten (mit unserem eigenen Inneren). Es ist wichtig, Perspektivwechsel einzunehmen und endlich zu verstehen, dass am richtigen Offenlegen des Inneren kein Weg vorbeiführt, wenn wir Konflikte vermeiden und echte, tiefe Verbindungen zu anderen Menschen aufbauen wollen. Wenn uns bewusst ist, was für Missverständnisse unser Herz und unser Kopf produzieren können, dann wird es viel weniger davon geben.


      Wenn wir verstehen, dass unser Versteckspiel, welches wir aus Angst oder Unwissenheit betreiben, nur dazu führt, dass wir uns immer ungesehen, unverstanden und – schlimmer noch – ungeliebt fühlen, dann beginnen wir, uns nach und nach zu öffnen und die Mauern um uns herum nicht als Schutz, sondern als Hindernis zu sehen. Dadurch wird unser Leben sehr viel leichter, einfacher, und wir bekommen das Gefühl, es läuft. Wir werden glücklicher. Das lässt sich auch auf den Job und alles andere beziehen, nicht nur auf Liebesbeziehungen. Wir können echte, tiefe Liebe in einer Partnerschaft spüren, aber auch ein glückliches Singleleben voller Selbstliebe führen. Wir rennen nicht mehr einfach vor Beziehungen weg, weil wir Angst vor Bindung und Verletzung haben und deswegen meinen, es wäre besser, alleine zu sein. Wir lassen uns aber auch nicht mehr auf jede mögliche Beziehung ein, nur weil wir nicht alleine sein wollen. Denn wir fühlen uns im Inneren einfach nicht mehr so alleine. Wir bleiben offen im Herzen und im Geist, für alles, was kommen mag, und gehen mit dem Flow des Lebens. Ob das nun als Single ist, in einer Beziehung oder auch während einer Trennung – es gilt eben für einfach alle Lebensbereiche! Denn wir sind glücklich und fühlen uns ganz – so oder so.


      Wenn wir aufhören, bei anderen zu interpretieren, ohne nachzufragen, und uns selbst öffnen, sodass andere nichts in uns rein interpretieren können, dann gehören Missverständnisse und damit einhergehende Schwierigkeiten (z. B. im Job) oder Verletzungen (z. B. im Privaten) der Vergangenheit an. Je früher wir kommunizieren, wenn ein Gedanke oder ein Gefühl aufkommt, desto weniger Probleme haben wir im Leben, denn wir können sie a) im Keim ersticken (wie im Beispiel bei Patrick und mir) oder b) rechtzeitig bemerken (wenn er anders reagiert und mich wirklich nicht seinen Freunden hätte vorstellen wollen). Es geht beim Thema Heilung, Liebe und Verbindung aber nicht immer nur um Probleme. Wir Menschen möchten eben auch Wertschätzung erfahren und im Alltag kleine liebevolle Aufmerksamkeiten bekommen. Komplimente aus dem Moment heraus.


      Wir lernen übrigens nicht nur durch dieses Buch. Wenn wir beginnen, die Dinge aus diesem Buch anzuwenden, dann lernen wir noch weiter. Ja, ich lerne während des Schreibens auch immer noch Dinge dazu. Sehr oft nehme ich währenddessen Kontakt zu meinem inneren Beobachter auf, damit mein Kopf und mein Herz aus diesen Zeilen nicht etwas machen, das aus meinen erlernten Mechanismen entsteht, sondern aus einem möglichst neutralen Zustand. Aus einer Weisheit in mir, an die auch ich mich immer wieder erinnern muss. Wie jeder von uns. Also: Wir lernen auch noch dazu, wenn wir beginnen, die Dinge anzuwenden. Das heißt also, nur weil ihr das Buch gelesen habt, solltet ihr nicht von euch erwarten, dass ihr das alles bereits verinnerlicht habt. Dass ihr ausgelernt habt. Lernen wird weitergeführt durch Anwenden. Wenn ihr anfangt, die Dinge aus diesem Buch anzuwenden, dann könnt ihr wirklich lernen. Gebt euch dafür die nötige Zeit. Seid liebevoll zu euch selbst.

    


    Wie unser innerer Beobachter im Zwischenmenschlichen agiert


    Wir sind nur dann wirklich in der Gegenwart, wenn wir in der Wahrnehmung unseres Beobachters sind und das Gefühl des Friedens vorherrscht. Unser Beobachter ist immer in der Gegenwart, genauso wie unser Körper, weswegen wir durch die bewusste Wahrnehmung unseres Körpers oder durch körperliche und handwerkliche Tätigkeiten auch besser in die Beobachterposition finden. Herz und Kopf hingegen sind oft in der Zukunft oder der Vergangenheit. Durch unseren inneren Beobachter holen wir auch diese beiden Kollegen in das Hier und Jetzt, die Gegenwart. Ihr könnt das Beobachten im Innen und im Außen üben und mit jedem Mal mehr und mehr eure alten Automatismen loswerden. Verurteilt euch wie gesagt nicht selbst, wenn das hin und wieder schiefgeht. Das passiert den besten Beobachtern, dass sie hin und wieder mal ’nen Polnischen machen. ;)


    Das Herz hat die Weisheit der Intuition und der Liebe, der Verstand stellt logische Verknüpfungen zwischen Informationen her. Jetzt wenden wir uns unserem inneren Beobachter im Zwischenmenschlichen zu. Er verbindet unser Herz und unseren Kopf sowie uns mit anderen Menschen. Er sammelt die Infos von Herz und Kopf beider Gesprächspartner, die das Herz dann fühlen und der Verstand ver- WERTen kann. (Er macht die Infos dann noch WERTvoller. ;)) Durch die Möglichkeit des Fühlens vom Herzen entsteht dann die Herzverbindung zum anderen. Der Beobachter kann jedoch noch mehr, als anderen neutral und aufmerksam zuzuhören. Parallel nimmt er wahr, was in uns selbst vorgeht, wenn wir Zustimmung verspüren oder eine Abwehrreaktion in uns aufkommt. Er bleibt dabei aber trotzdem in der Neutralität, was Verbindung schafft und dafür sorgt, dass wir dem anderen die Abwehrreaktion nicht direkt entgegen schmettern. Wenn der Beobachter merkt, dass die Verbindung funktioniert, kann er Herz und Verstand hinzuziehen. Das heißt konkret: Wenn wir etwas zustimmen, kann der Beobachter die eigenen Gedanken und Gefühle dazu äußern. Wenn wir hingegen eine Abwehrhaltung gegen etwas verspüren, kann er diese äußern: »Ich verstehe total, wieso du dich so fühlst und warum du dich so verhalten hast, allerdings hat es sich für mich so und so angefühlt, weil so und so.« Die Perspektive muss also nicht übereinstimmen: Sich gesehen und verstanden fühlen bedeutet nämlich nicht zwingend, dass der andere einem zustimmen muss. Jeder hat eine eigene Geschichte, die zu den Gefühlen und Gedanken im Inneren geführt hat, und kann dadurch den anderen verstehen, auch wenn man nicht einer Meinung ist. Man versteht, wo die Meinung des anderen herkommt.


    Ja, unser Verstand ist super darin, kluge Ratschläge zu geben. Allerdings wollen wir Menschen uns meist zuerst gesehen und verstanden fühlen. FÜHLEN! Wir wollen also erst die Herzverbindung, bevor Ratschläge kommen, sonst können wir sie oft nicht gut annehmen. Anders ist es natürlich, wenn man um Rat gebeten wird. Aber selbst dann hilft es, zunächst die Herzverbindung herzustellen und zu fragen, wie sich der andere dabei fühlt, denn so dringt unser Ratschlag viel tiefer in den anderen ein. Und für diese Verbindung brauchen wir den inneren Beobachter.


    
      Hallo liebes Herz des anderen, hörst du mich?

    


    
      Nein, hier ist der Kopf deines Gegenübers. Kann ich etwas für dich tun? Ich habe sicher ein paar schlaue Tipps für dich! Zum Beispiel solltest du dich mal beruhigen, sonst kann ich dir nicht richtig folgen.

    


    
      Sorry, aber ich verstehe dich nicht.

    


    
      Wieso nicht?

    


    
      Fühlst du mich?

    


    
      Nö! Aber macht ja nix.

    


    
      Ich glaube, wir sprechen eine andere Sprache. Kennst du die Sprache des Herzens?

    


    
      Schon mal davon gehört. Liebe und so was. Im Lexikon steht: Die Sprache des Herzens ist Gefühl. Dadurch entsteht eine Verbindung zwischen zwei Menschen. Ah, ich verstehe.

    


    
      Auch wenn du verstehst, fühl ich mich leider nicht verstanden von dir.

    


    
      Warum denn nicht, ich hab doch gesagt, dass ich’s verstehe.

    


    
      Ja, aber so lange du es nicht fühlst, sprichst du nicht meine Sprache, und ich kann dich nicht verstehen.

    


    
      Kannst du denn meine Sprache sprechen?

    


    
      Ich kann keine andere Sprache sprechen außer meiner eigenen. Aber du bist so schlau, dass du den inneren Beobachter einschalten und damit dein Herz aktivieren kannst. Dann können wir auf gleicher Ebene miteinander kommunizieren.

    


    
      Hmm … da ich ja so schlau bin, würde ich eigentlich ungerne das Gespräch verlassen. Aber wenn das so zu nichts führt, dann muss ich wohl.

    


    
      Du kannst gerne später wieder dazukommen, wenn dein Herz mich fühlt. Dann sprichst du automatisch über unsere Herzverbindung zu mir, was es viel leichter für mich macht, dich zu verstehen. Denn dein Herz fühlt immer, und wenn die Verbindung zwischen deinem Herzen und mir geknüpft ist, spüre ich dieses Gefühl, das deinen Gedanken und Worten zugrunde liegt.

    


    
      Alles klar, das ist ein Deal. So dumm bist du gar nicht.

    


    
      Natürlich nicht. Ich denke nur nicht von mir selbst, dass ich klug bin. Dabei gibt es die emotionale Intelligenz. Und die heißt: Einfühlungsvermögen, Mitgefühl, Liebe, Intuition.

    


    
      Yo, alles klar. Easy. Dann würd ich mal sagen: Bis später!

    

  

  
    

    Unsere Körper in der zwischenmenschlichen Verbindung


    Zuneigung/Abneigung


    Hmm … war da nicht noch jemand im Team, auf den wir im Zwischenmenschlichen noch mal genauer eingehen sollten? Richtig, unser Körper! Mit ihm können wir im Äußeren unsere Abneigung oder auch unsere Zuneigung zeigen. Wenn wir die Augen verdrehen, während der andere spricht, wenn wir stöhnen als Antwort, wenn wir uns von jemandem abwenden – dann zeigt unser Körper Abneigung oder eine Abwehrhaltung, die auf unserem Inneren basiert. Nur zeigen wir die halt so, dass der andere sie nicht versteht und Dinge hineininterpretieren kann.


    Wenn wir die Hand von jemandem nehmen, ihn in den Arm nehmen oder streicheln – dann zeigen wir körperlich unsere innere Zuneigung. Der Körper spiegelt also im Außen Teile unseres Inneren. Nur halt oft nicht so richtig transparent.


    Auf die Zuneigung komme ich gleich noch zurück, befassen wir uns allerdings vorher noch etwas tiefer mit der Abneigung: Wenn unser innerer Beobachter aktiv wäre, dann würden wir nicht gleich die Augen verdrehen, wenn uns etwas nicht passt, sondern wir wären gerade einfach nur mit Zuhören beschäftigt, sowohl dem anderen als auch dem eigenen Inneren. Wenn wir zuhören, spürt der andere das und kann sich viel leichter öffnen, als wenn er sofort eine Bewertung (in Form von Augenverdrehen) vorgesetzt bekäme.


    Interessant ist, dass beispielsweise in TV­Sendungen Zuhörende bei den Zuschauern oftmals schlechter wegkommen als solche, die direkt die Augen verdrehen. Das liegt daran, dass Letztere ihre Emotionen für die Zuschauer sichtbar machen, während Zuhörende sie durch ihre Neutralität emotional nicht so sehr erreichen. Daher ist es wichtig, dass auch ein Zuhörender sich im Anschluss öffnet, damit auch sein Inneres die Herzen berühren und somit für die Zuschauer sichtbar werden kann. Es hilft auch, auszusprechen, wie man sich beim Augenrollen des anderen gefühlt hat, und zu benennen, warum. Dann können die Sympathien der Zuschauer nämlich ganz schnell die Seite wechseln! Denn die haben so die Möglichkeit, beide Seiten zu verstehen und abzuwägen, welcher sie mehr zustimmen. Im besten Fall schlagen sie sich dann emotional auf gar keine Seite, sondern verstehen beide und stimmen vielleicht lediglich einer Seite mehr zu. Sie wollen die andere dann aber nicht gleich am Boden sehen.


    Am schlechtesten kommen aber meist die Fassadenmenschen weg. Die, die sich bewusst zusammenreißen und nichts Echtes von sich preisgeben. Was auch oftmals das fehlende Vertrauen der Bevölkerung in gewisse Politiker erklärt, denn sie wirken einfach nicht echt, nicht greifbar, nicht menschlich, nicht transparent und somit auch nicht vertrauenswürdig.


    Unser Körper kann aber nicht nur Abneigung und Zuneigung ausdrücken, sondern auch andere Gefühle wie zum Beispiel Angst anzeigen – wenn unsere Stimme zittert, unsere Atmung schwerer wird oder wir vor Scham erröten. Das muss uns überhaupt nicht unangenehm sein! Es erleichtert sogar, wenn wir es ansprechen. »Ich bin super nervös«, »Das ist mir total unangenehm«, oder: »Oh Gott, bin ich aufgeregt! Ich hab ein bisschen Angst vor deiner Reaktion.« Damit nehmen wir ganz viel vorweg, sodass der andere (oder die anderen), statt diese körperlichen Gefühlssymptome zu belächeln, eher Mitgefühl bekommt. Unsere Angst oder Nervosität macht uns menschlich. Das ist auch überhaupt der Grund, warum uns andere in so einer Situation manchmal belächeln! Denn sie freuen sich klammheimlich, dass es anderen auch mal so geht. Dass sie sich mal erhaben fühlen können. Dass andere sich auch mal in unangenehmen Situationen befinden, die man ihnen gönnt, denn man selbst kennt es ja auch. Sie fühlen sich selbst dadurch besser, weshalb sie sich freuen und lächeln. Weil sie mit diesen schlechten Gefühlen nicht alleine sind, sich aber selbst gerade zum Glück nicht in dieser Situation befinden. Sobald wir allerdings unsere Gefühle kommunizieren, die zu diesen körperlichen Reaktionen geführt haben, verwandelt sich die Freude der anderen in Mitgefühl. Denn wie gesagt, sie kennen solche Gefühle, wenn auch vielleicht aus einer anderen Situation. Nehmen wir als Beispiel einen Vortrag, bei dem wir ganz nervös sind. Das Publikum belächelt zunächst die Unsouveränität. Doch es sieht das Herz nicht, es sieht nur die äußeren Fehler, die wir machen, und gerät in Schadenfreude. Wenn es allerdings erfährt, was dahintersteckt und was in unserem Herzen vor sich geht, dann erkennt es, dass die Freude völlig unangebracht ist und beginnt mitzufühlen. Eine Herzverbindung wird durch die Kommunikation des Inneren geschaffen. Natürlich gibt es immer Menschen, bei denen das nicht klappt, die nicht wirklich empathiefähig sind. Aber bei der Mehrheit wird es funktionieren – und der kleine Rest kann uns dann auch egal sein!


    Berührungen, Zärtlichkeiten und Sex


    Jetzt aber mal zur wundervollen Seite unseres Körpers, der Zuneigung. Unser Körper kann einem anderen Körper und einem anderen Herzen so viel geben! Berührungen schaffen nämlich ebenfalls eine Verbindung. Unser Körper ist quasi unser eigenes Außen, in direkter Verbindung mit unserem Inneren. Er ist innen und außen gleichzeitig, steht irgendwie dazwischen. Und so kann er zwei Außen und zwei Innen miteinander verbinden – über Berührungen!


    Unser Körper ist in der Lage, uns über die bewusste, tiefe Atmung zu beruhigen – »Atme erst mal tief durch« kommt ja nicht von ungefähr, und wir hatten das schon in Kapitel 1, wie der Beobachter mithilfe des Körpers aktiviert wird. Die bewusste Atmung fährt unser Nervensystem runter und entspannt uns so. Andere Körper sind aber ebenfalls in der Lage, uns zu beruhigen, nämlich über Berührungen. Das liegt unter anderem daran, dass wir C­taktile Fasern in der Haut haben, welche durch Berührungen Hirnregionen aktivieren, welche dann zum Beispiel Oxytocin und Dopamin ausschütten können, was unsere Gefühle positiv beeinflusst und unseren Herzschlag beruhigt. Wenn wir uns getragen und gehalten fühlen, dann fühlen wir uns erleichtert. Wenn wir in den Arm genommen werden, im Arm eines geliebten Menschen liegen oder kuscheln, dann fühlen wir uns meist sicher und geborgen. Wir können Druck und Stress besser loslassen. Ich kenne das super gut von Patrick, meinem Freund. Wenn ich nach einem stressigen Tag alleine zu Hause bin, kann ich nicht so gut abschalten und mein Nervensystem runterfahren, wie wenn er da ist und ich in seinem Arm liege. Berührungen nehmen inneren Druck raus. Ich nenne Patrick daher oft meine Ruheoase, meine Tankstelle, die meinen Akku auflädt. Und für ihn bin ich das oftmals auch. Es ist ein Geben und Nehmen, je nachdem, wer gerade die Unterstützung vom anderen braucht. Daher passiert es auch oft, dass wir, wenn wir traurig sind und in den Arm genommen werden, losheulen müssen. Wir möchten das zwar in dem Moment oft gar nicht, aber der Druck wird einfach rausgelassen, und wir können kaum was dagegen tun. So eine Kraft haben Berührungen. Die Verbindung zweier Körper bringt also Nähe. Berührungen können beruhigen und uns von Druck und Emotion erleichtern, wenn wir Zuneigung zu einer Person empfinden. Wenn wir hingegen Abneigung gegen jemanden empfinden, machen Berührungen meist genau das Gegenteil, sie führen zu innerem Stress. Weil der Körper entsprechende Botenstoffe ausschüttet.


    Und jetzt kommen wir mal zum wichtigsten Thema der Menschheitsgeschichte: Sex! Sex ist die intimste und intensivste Verbindung zweier Körper. Bei sogenanntem Tantra­Sex berührt man sehr achtsam den Körper des anderen, jeder darf sich mal den Berührungen des anderen hingeben. Einfach über den inneren Beobachter und die körperlichen Sinne genießen. Der Sex kann dadurch auf ein komplett neues sensorisches Level gehoben werden. Kein Gefühl wird vorgespielt, man ist ganz raus aus dem Kopf und nur noch in Körper und Gefühl (Herz). Keine Taktiken, kein Ego. Dadurch erkennt der andere sehr schnell, wo unsere sensiblen Bereiche sind, was wir mögen und was nicht. Man erkundet und entdeckt gemeinsam den eigenen Körper und den des anderen. Es geht um echtes Gefühl! Ganz anders als die Art Sex, die viele Menschen praktizieren, bei der sie gekünstelt rumstöhnen oder einen Orgasmus vortäuschen, damit der andere das Gefühl bekommt, alles, was er tut, wäre geil. Beim Tantra­Sex wird nichts vorgetäuscht, hier werden die inneren Gefühle körperlich verbunden. Wenn wir verkopft sind, klappt das mit dem guten Sex eh nicht. Es gibt doch nichts Schlimmeres beim Sex, als wenn wir währenddessen an etwas ganz anderes denken, zum Beispiel, dass wir die Kinder noch von der Schule abholen müssen Guter Sex geschieht im Hier und Jetzt! Im Erleben.


    Schauen wir uns wie immer das große Warum an: Warum möchten wir oft den anderen beim Sex zufriedenstellen, uns selbst aber nicht? Oder, wenn das Gegenteil der Fall ist: Warum ist unser Ego so groß, dass wir den anderen einfach nur haben, aber nicht befriedigen wollen? Es gibt sehr unterschiedliche Arten, wie Menschen an Sex herangehen: »Ich will dich« versus »Ich will, dass du mich willst.« Oder aber ein gemeinschaftliches »Ich bin daran interessiert, dich zufriedenzustellen« und ein »Ich bin daran interessiert, selbst zufriedengestellt zu werden«. Befriedigung für beide Seiten, gemeinsames Interesse aneinander, eins werden in dem ekstatischen Gefühl, das beide gemeinsam empfinden. Sex ist ein Austausch von Energie, und Gefühle sind Energie. Ich möchte euch hier keine Beurteilung eures Sexlebens geben, das solltet ihr selbst tun. Mein Rat ist lediglich: Schaut mal, wie ihr euch sexuell verhaltet und welche tief in euch verborgenen Gefühle dieses Verhalten auslösen. Dann werdet ihr verstehen, welche Art des Energieaustauschs ihr in eurem Sexleben betreibt. Aber generell lässt sich hier wieder sagen: Echt sein hilft. Kommuniziert lieber eure echten Gefühle, statt einfach so zu tun, als würde es euch gefallen. Ich weiß, man möchte den anderen, der sich gerade vielleicht wirklich bemüht, einen zu befriedigen, nicht vor den Kopf stoßen. Wenn man einfach sagt: »Das mag ich nicht«, könnte ihn das verunsichern und vermutlich die ganze Stimmung kaputtmachen. Aber ihr könnt es auch andersrum angehen und sagen: »Ich liebe es, wenn du das und das machst«, denn dann wird der andere höchstwahrscheinlich direkt zu dieser Aktion wechseln. Dazu könnt ihr dann noch sehr gut hinzufügen, wenn ihr Dinge nicht gerne mögt. Wenn euch etwas Bestimmtes gefällt oder nicht gefällt, dann sagt es! Oder zeigt es eben klar. Ihr könnt auch Anweisungen geben – zum Beispiel, wenn etwas bereits in die richtige Richtung geht. »Ja, das ist geil, aber probier mal noch ein bisschen mehr so oder so.« Dann fühlt sich der andere nicht gleich schlecht. Beiden ist damit geholfen, und ihr erlebt besseren Sex.


    Unser Kopf fickt uns beim Sex übrigens oft mehr als der Sexpartner. :D Wie sehe ich aus? Mache ich das gut so? Bin ich gut im Bett? Übrigens eine Frage, die sich die Fuckboys und ­girls da draußen mal mehr stellen sollten. Die sind nämlich oft mehr auf Quantität als auf Qualität aus. Immerhin sagen sie doch eher: »Ich hatte letzte Woche x Personen im Bett«, als: »Ich bin richtig gut im Bett.« Auch wenn sie das natürlich oft ohnehin von sich glauben. Manche von ihnen sind es sicherlich auch, wir wollen ja hier nicht pauschalisieren. Aber ihr Fokus liegt eben häufig auf Quantität. Dabei wäre Qualität doch viel mehr Bestätigung und Grund für Eigenlob. Hier haben der Kopf und das Ego wieder mehr gevögelt als der Körper und das Herz.


    Wir glauben gerne, viel Sex bedeutet viel Befriedigung, dabei ist GUTER Sex doch viel befriedigender. Und von diesem Gefühl können wir auch im Nachhinein noch sehr lange zehren. Kommuniziert eure sexuellen Bedürfnisse also genauso wie die eures Herzens, denn ob ihr es wollt oder nicht, Sex und Gefühl hängen zusammen. Allein schon, weil unser Körper fühlt, er spürt über unsere Sinne. Aber auch Emotionen spielen da mit rein: Zum Beispiel entstehen manche Vorlieben gar nicht durch Veranlagung, sondern werden durch bestimmte Erfahrungen ausgelöst, die gewisse Bedürfnisse oder auch Abneigungen wecken. Teilweise kommen unsere Vorlieben sogar durch Traumata oder innere Konflikte. Beispielsweise hat mir mal eine meiner engen Bezugspersonen erzählt, dass sie einmal abends noch mal ins Büro musste und dort den sonst so autoritären, kontrollierenden Chef gesehen habe, der sich von einer strengen Dame auf dem Schreibtisch hat auspeitschen lassen. Nicht überraschend, dass man auch mal die Kontrolle abgeben muss, wenn man sonst immer damit zu kämpfen hat. Denn ja, es ist ein innerer Kampf, wenn man meint, andere immer kontrollieren, unterdrücken und von oben herab behandeln zu müssen. Dem liegen noch ganz andere unterdrückte Emotionen zugrunde, die an den Mitarbeitern ausgelassen werden. Und das gleichen viele dann eben auf körperlicher Ebene aus. Natürlich gibt es das auch andersrum – der kontrollierende Chef will auch im Bett weiter kontrollieren. Das wäre dann vielleicht darauf zurückzuführen, dass in seiner Kindheit starke Kontrolle auf ihn ausgeübt wurde, weshalb er nun als Ausgleich Kontrolle über andere ausübt.


    Worauf wir stehen, hat also in den meisten Fällen einen Ursprung. Und somit können uns manchmal auch unsere sexuellen Neigungen die Augen öffnen für das, was auf unserem Herzchen liegt. Denn unsere innere Welt hat sehr viel Einfluss auf unser Sexleben.


    Zurück dazu, unsere Neigungen zu kommunizieren. Das heißt jetzt nicht, dass wir uns beim Sex ständig zutexten sollen, darum geht es nicht. Kleine Worte zwischendurch machen allerdings oft Sinn. Aber man kann auch vorher oder hinterher in einen Austausch gehen. Wenn man ein eingespieltes Team ist und weiß, was dem anderen gefällt und Spaß macht, dann passiert Sex ganz intuitiv, leidenschaftlich, sinnlich. Dann braucht es gar keine Kommunikation mehr. Außer eben, man kommt an einen Punkt, an dem man gemeinsam noch mal etwas Neues ausprobieren möchte.


    Übrigens lieben wir auch auf sexueller Ebene Wertschätzung und Lob. Lasst öfter mal ein paar schöne Worte fallen, und schon wächst die Erotik und Anziehung zwischen euch. So was wie: »Danke, das war so gut!« zum Beispiel. ;)


    
      [image: Zwei abstrakte menschliche Figuren mit ineinander verschlungenen Posen und fließenden Farben, nah beieinander. Das Kunstwerk mischt Pastellfarben und helle Farbtöne und erzeugt so ein Gefühl von Flüssigkeit und Verbundenheit.]

      Wenn unsere Körper in Zuneigung verschmelzen, ist das Außen, der Raum zwischen uns, verschwunden
    

    
      Also, um das Ganze noch mal zusammenzufassen:


      Wir alle haben eins gemeinsam: Wir wollen uns beim und nach dem Sex gut fühlen. Ein gutes Gefühl wird aber bei jedem auf andere Weise herbeigeführt. Es ist wichtig, dass wir sagen und zeigen, was wir möchten und was nicht, damit wir – oder zumindest einer von uns – uns nach dem Sex nicht schlecht fühlen. Diese Kommunikation muss natürlich nicht immer nur währenddessen betrieben werden, sondern kann auch davor oder mal danach stattfinden. Und ihr glaubt gar nicht, wie sehr sich euer Sexleben dadurch verbessern wird! Ausprobieren und Neugierde sind etwas Tolles (solange das, worum es geht, keine Abneigung in uns auslöst), wodurch wir ganz neue körperliche Sensationen entdecken können. Dinge zum ersten Mal zu machen kann sehr viel Spaß machen! Und zwar dann, wenn wir gut miteinander kommunizieren und uns nicht gedrängt oder eingeengt fühlen. Das gilt nicht nur für Sex, sondern für alle anderen Lebensbereiche auch. Erste Male wecken Freude in uns. Wie das Kind, das zum ersten Mal mit Sand spielt und davon ganz fasziniert ist. Als Erwachsene haben wir erste Male natürlich viel seltener. Dennoch sollten wir uns öfters mal bewusst Dinge vornehmen, die wir zuvor noch nie gemacht haben. Das bereichert unser Glück stetig!

    

  

  
    

    Unser inneres Kind und unsere richtigen Kinder


    Was ’ne super Überleitung, von Sex zu Kindern – aber immerhin entstehen Kinder ja durch Sex. :D Unser inneres Kind entsteht allerdings, wie ihr ja schon wisst, durch Gefühle in unserer Kindheit. Daher ist die Sprache unseres inneren Kindes auch das Gefühl. Wir sollten also auch im Zwischenmenschlichen auf Augenhöhe mit dem inneren Kind von anderen reden. Sprich: aus dem Gefühl heraus, nicht aus dem Kopf. Denn wenn wir versuchen, mit dem inneren Kind eines anderen sehr erwachsen, aus dem Verstand heraus zu sprechen, dann passiert es schnell, dass der andere sich schwach und klein fühlt. Wir lieben es also, wenn wir zusammen Kind sein können. Ob wir nun albern sind, Blödsinn machen oder auch als Pärchen in Babysprache miteinander sprechen. Ich weiß, das mag nicht jeder, aber es gibt natürlich Gründe dafür, warum manche das so gerne machen. Sie versetzen sich dann richtig doll in ihr inneres Kind und können es noch einmal zum Strahlen bringen. Ein Strahlen, welches es sonst im Erwachsenenleben vielleicht nicht so oft gibt. Übrigens machen das nicht nur Pärchen, ich kenne auch Freundschaften oder Familien, in denen das ganz normal ist.


    Unser inneres Kind liebt es aber auch, wenn der andere sich nicht im erwachsenen Verstand, sondern im liebevollen Erwachsensein befindet (wie am Ende von Kapitel 1 beschrieben). Ich habe mal die Aussage gelesen, dass eine Beziehung »reparenting each other’s inner child« bedeutet. Leider ist das schwer ins Deutsche zu übersetzen, denn »parents« bedeutet ja »Eltern«, aber das dazugehörige Verb »to parent« bedeutet »erziehen« oder »betreuen«. Es gibt im Deutschen kein Verb wie »eltern«. Im Prinzip sagt dieser englische Satz aber, dass wir uns mit elterlicher Liebe um das innere Kind des jeweils anderen kümmern, es dadurch heilen und einander einen Safe Space bieten. Als Kind wollten wir von unseren engsten Bezugspersonen, unseren Eltern, immer nur hören, dass wir gut genug sind, dass wir sicher sind und geliebt werden. Als Erwachsene sind unsere engsten Bezugspersonen meist nicht mehr die Eltern, sondern ein Partner oder auch beste Freunde. Auf diese Person projizieren wir nun all die unerfüllten Bedürfnisse aus unserer Kindheit und wollen auf die Fragen »Liebst du mich?«, »Bin ich gut genug?«, »Ist mein kleines Herz sicher bei dir?« endlich ein bedingungsloses »Ja!« erhalten, um unser inneres Kind zu heilen.


    Beim »reparenting« geht es oftmals nicht nur darum, über unsere Gefühle zu sprechen, sondern auch darum, sie offen zeigen zu dürfen. Die Gefühle, die sich so lange versteckt haben, endlich rauslassen zu können. Weinen, schreien, der inneren Verzweiflung oder Überforderung Ausdruck verleihen. Manchmal ist es also wichtig, den inneren Beobachter zu vergessen. Das geht am besten, wenn der Beobachter unseres Gegenübers aktiv ist. Dann darf unser inneres Kind einfach mal Kind sein und bewusst unbewusst seinen Gefühlen freien Lauf lassen. Dann kann sich mal der andere Beobachter um uns kümmern und unserem inneren Kind endlich das geben, was unsere Eltern uns nicht immer geben konnten. Verständlicherweise, denn sie haben ja selbst auch Gefühle und ein inneres Kind, welche sie nicht ständig zurückhalten konnten, können und sollten.


    Daher macht es für Eltern Sinn, den eigenen Kindern hin und wieder zu erklären und auch mal zu zeigen, dass Mama und Papa ebenso überfordert und traurig sein können. Dass das ganz normal ist. Kinder schauen sich sehr viel ab, auch ob Gefühle geäußert werden oder nicht, und wenn ja, wie. Auch wenn es zum Beispiel wichtig ist, Wut rauszulassen, sollten wir das nicht an unseren Kindern tun. Denn Wut geht nach außen, stülpt sich über sie wie eine Glocke, durch die sie nicht verstehen, dass die Kleinigkeit, die den Wutausbruch ausgelöst hat, nicht bedeutet, dass wir sie in diesem Moment nicht lieben. Natürlich wird auch das mal passieren, aber dann ist es wichtig, sich beim Kind zu entschuldigen und zu erklären, dass es trotzdem unendlich und bedingungslos geliebt wird.


    Übrigens sind Berührungen für Kinder ein Grundbedürfnis, denn sie vermitteln ihnen Liebe. Schenkt euren Kindern also nicht nur mit Worten, sondern auch Berührungen Liebe. Das wird sie in ihrem Potenzial beflügeln. Aber bedrängt sie nicht mit eurer körperlichen Zuneigung! Seid nicht das Klischeebild der Tante, die das Kleine ungefragt abknutscht, obwohl es darauf so gar keinen Bock hat. ;) Gebt Kindern körperliche Zuneigung nicht aus Eigennutz, nicht weil ihr das so wollt, sondern um ihnen etwas Gutes zu tun. Und akzeptiert ihre körperlichen Grenzen und zwingt ihnen eure körperliche Zuneigung nicht auf.


    Babys und Kinder brauchen Liebe, das ist, wie gesagt, ein Grundbedürfnis von ihnen. Durch die Liebe, die sie durch ihre Eltern oder Bezugspersonen erfahren, lernen sie selbst, wie lieben geht (oder manchmal eben leider auch nicht). Vielleicht ist es also von der Natur so gewollt, dass Kinder Liebe brauchen und es in der Verantwortung ihrer Bezugspersonen liegt, ihnen diese zu geben, damit sie Liebe verstehen und selbst lieben lernen.


    Wenn man bedenkt, dass Kinder sich so einiges abgucken, ist also auch sehr wichtig, wie ihr mit anderen vor Kindern kommuniziert. Mein Freund sagt zum Beispiel öfters mal, dass er dumm sei, wenn er sich den Zeh stößt oder etwas verschüttet. Und obwohl ich ihn immer wieder darauf hinweise, dass das schlechte Selbstkommunikation ist, die auch sein Unterbewusstsein beeinflusst, passiert es nicht nur ihm weiterhin, sondern doch tatsächlich mittlerweile auch mir. Durch seine Wiederholung ist es in mein Unterbewusstsein eingedrungen, wodurch ich es teilweise übernommen habe. Mir passiert das nicht häufig, aber ich gebe zu, hin und wieder schon. Aber wenn, dann ist es mir stets bewusst, und ich erschrecke mich immer wieder aufs Neue vor mir selbst. Nun war es so, dass mir das passiert ist, als das Kind meiner Schwester zu Besuch war. Und ich dachte gleich: »Shit! Hoffentlich nimmt es jetzt nicht als Wahrheit auf, dass man dumm ist, wenn man mal tollpatschig ist.« Deshalb habe ich dann ganz schnell gesagt: »Nein, Quatsch. Das kann jedem mal passieren.« Denn wenn diese Art von Selbstkommunikation schon mein Unterbewusstsein beeinflusst, dann geht das bei einem Kind noch viel schneller und unbewusster. Natürlich ist es menschlich, dass uns so etwas auch vor Kindern mal herausrutscht, und wir sollten uns dafür nicht verurteilen. Das wäre auch wieder kontraproduktiv. Aber mit etwas Geduld können wir neue und gute Automatismen erlernen, bis wir sie irgendwann ganz intuitiv abrufen können. Darauf sollten wir uns fokussieren, ganz ohne Selbstkritik darüber, dass wir noch nicht so weit sind. Denn wenn Wiederholung unser Unterbewusstsein beeinflusst, dann funktioniert das auch im produktiven Sinne!


    
      [image: Ein Vater und sein Kind sitzen in einem sonnendurchfluteten Raum auf einer Matte und malen gemeinsam. Der Vater hält einen Pinsel, während das Kind sich auf seine Kunst konzentriert. Um sie herum sind Kunstutensilien verstreut.]

      Wenn Kinder und Erwachsene gemeinsam voneinander lernen, entsteht eine wundervolle Verbindung
    

    Uff. Und dann wären da oft noch die alten Familienstrukturen, die häufig bis ins hohe Alter bestehen bleiben. Manche Eltern kommunizieren mit ihrer Tochter oder ihrem Sohn immer noch so, als wären sie Kinder, obwohl sie bereits vierzig Jahre alt sind. Die mittlerweile erwachsenen Kinder sind dann oft immer noch genauso getriggert von ihren Eltern wie damals. Man wird ins innere Kind versetzt. Oftmals denkt man dann: »Na ja, meine Eltern sind halt so, und das ist halt unser Verhältnis«, aber das ist Quatsch. Traut euch nur mal ran. Durch neue Herangehensweisen kann man auch in der Hinsicht so viel verändern. Alte Schlüssel öffnen keine neuen Türen, aber neue Schlüssel tun es. Sobald ihr anders reagiert, wird auch die Reaktion auf euch anders ausfallen. Ich habe das selbst schon ausprobiert und festgestellt, dass festgefahrene familiäre Strukturen sich leichter verändern ließen, als ich es für möglich gehalten hätte.


    Auch hier gäbe es wieder so viele Themen, die ich noch aufgreifen könnte, die aber alle ein eigenes Buch füllen könnten. Da das also nicht alles hier reinpasst, kann ich euch nur an die Hand geben: Lernt euch selbst und andere besser kennen. Teilt euer Inneres miteinander, öffnet euch, interessiert euch für das Innere anderer, dann kann Heilung auf allen Ebenen passieren. Probiert es einfach mal aus! Durch das Erleben werdet ihr zu eigenen Erkenntnissen kommen.


    Wir können die authentische Version unseres Herzens leben. Die ursprüngliche, mit der wir auf die Welt gekommen sind. Die Version, die nicht über all die Jahre von außen und auch von uns selbst verletzt wurde, sondern die, die aus Urvertrauen und Liebe in uns selbst besteht. Die authentische Version von uns, die offen im Senden und Empfangen ist. Die offen mit unseren eigenen Gefühlen umgeht und die anderer ernst nimmt, weil wir uns nicht schon im Vorhinein eine Meinung darüber gebildet haben. Wir können dieses kindliche Entdecken in der Kommunikation wieder erwecken. Die Neugierde am anderen und auch beim anderen entfachen. Verbindung zulassen. Wenn wir wirklich ECHT unser Inneres kommunizieren wollen, dann müssen wir eine Verbindung erschaffen und unser Inneres so erklären, als würden wir es einem Kind erklären. Eine komplexe Mathematikaufgabe einem Fünftklässler beibringen. Und je früher wir das machen, desto besser – wie in dem Beispiel mit Patrick und seinen Freunden, die er mir noch nicht vorgestellt hatte.


    
      
        ”SCHULE IST JENES EXIL, IN DEM DER ERWACHSENE DAS KIND SO LANGE HÄLT, BIS ES IMSTANDE IST, IN DER ERWACHSENENWELT ZU LEBEN, OHNE ZU STÖREN.”
      


      Maria Montessori

    

    Statt ständig zu versuchen, unsere Kinder zu Erwachsenen zu machen, die nicht stören, sollten wir ihnen Liebe geben, ein gutes Vorbild sein und ihnen beibringen, wie lieben geht und Verbindung entsteht. Und dafür müssen wir uns erst mal einiges von ihnen abschauen. ;) Das mutige Äußern von Gefühlen zum Beispiel oder die Kreativität und Neugierde. Und allem voran das Fragenstellen. Uns sollte also bewusst sein, dass es immer ein Austausch ist, bei dem Erwachsene und Kinder voneinander lernen können.


    Die Technik in der Kommunikation mit anderen und ihre Komplexität


    Okay, wir haben ja bereits in Kapitel 1 auseinandergenommen, was in unserem Inneren alles so abgeht. Und da es in anderen Menschen ja genauso aussieht und es im Kleinen wie im Großen funktioniert, war das Verstehen von uns selbst die Grundlage, um die liebevolle Kommunikation mit anderen in Gänze verstehen zu können.


    In der Selbstkommunikation basiert alles darauf, dass unser eigenes Herz beziehungsweise unser Innerstes sich von uns selbst gesehen, verstanden und geliebt fühlt. Im Zwischenmenschlichen hingegen baut alles darauf auf, dass unser jeweiliges Innerstes mithilfe unseres inneren Beobachters das des anderen sieht, dass unsere Köpfe einander verstehen und unsere Herzen einander fühlen. Das funktioniert eben auch nur dann, wenn wir uns voreinander sichtbar machen. Also wenn wir dem anderen durch Transparenz die Chance geben, uns zu sehen und zu verstehen. Und zugleich versuchen, auch den anderen zu sehen und zu verstehen, also ein ehrliches Interesse am Inneren des Gegenübers haben. Und das alles erst mal ohne Be- und Verurteilung, ohne Kritik, sondern nur mit dem inneren Beobachter, der ganz neutral Informationen sammelt. Dann entsteht gegenseitiges Fühlen, was eine tiefe Verbindung und wahre Liebe zwischen Menschen hervorbringt.


    Dass wir uns selbst ohne Urteil dem anderen gegenüber öffnen, ist natürlich auch noch ein wichtiger Punkt. Also wenn wir beispielsweise wütend auf jemanden sind, dann sollten wir die eigenen Gedanken und Gefühle zunächst ohne Fingerzeig, ohne Verurteilung des anderen schildern. Dann kann er uns sehen und seine eventuellen Fehler besser erkennen. Oder, falls dieser keinen Fehler gemacht hat, bemerken wir schneller und besser, dass es eigentlich ein Missverständnis war oder der Fehler vielleicht sogar bei uns selbst lag.


    Dadurch, dass wir nun aber eben nicht mehr alleine in unserem Inneren kommunizieren, sondern mit jemand anderem, entstehen diese Wechselwirkungen zwischen unserem Inneren und dem des anderen, was das zwischenmenschliche Game oft um einiges komplexer macht. Aber nicht unbedingt komplizierter, denn beides basiert auf denselben Regeln! Außerdem entsteht auch eine positive Wechselwirkung, wenn wir die Technik aus diesem Buch anwenden: Wenn wir die Regeln verinnerlicht haben, verschwindet die Komplexität.


    Allerdings stellen sich auch Fragen wie: »Wessen Herz ist gerade dran mit gesehen werden? Ich zuerst oder du zuerst? Wenn du nicht versuchst, mich zu sehen, tue ich das andersrum auch nicht. Machst du dich nicht sichtbar, mache ich es auch nicht.« Jemand muss allerdings den ersten Schritt machen, und um dessen Gefühle wird es dann meist auch zuerst gehen. In einer akuten emotionalen Situation, in der eine Partei gerade heftigere Gefühle hat, geht es im besten Fall zuerst um diese Person, und danach wechselt man sich ab.


    Ich habe gerade vom »zwischenmenschlichen Game« gesprochen. Ihr könnt das wirklich wie ein Spiel betrachten, denn ihr kommt immer ein Level weiter, wenn ihr euch sichtbar macht und den anderen wirklich zu verstehen versucht. Ihr bekommt Rewards. Wie in einem Videospiel, nur halt im echten Leben. Aber statt immer ein Level höher zu kommen, dringt ihr quasi immer ein Level tiefer in das Innere des anderen und in euer eigenes vor. Denn in der Tiefe aller Herzen liegt der Schatz verborgen. Wenn ihr den gefunden habt, dann steigt ihr in eurem eigenen Leben ein Level auf.


    Die Komplexität geht aber noch weiter: Triggert das Innere des anderen meins oder meines seins, wodurch dann wieder das Innere des jeweils anderen getriggert wird? Oder triggert mein Inneres mich selbst und seines sich selbst? Muss ich parallel, während ich mit dem anderen kommuniziere, auch noch in mir selbst kommunizieren? Wie gesagt, es ist komplex, aber nicht kompliziert, da alles auf ein paar simplen Regeln basiert. Erinnert euch noch mal: Sehen, verstehen und fühlen/lieben basiert immer auf dem inneren Beobachter. Ihr solltet ihn viel mehr einsetzen. Dann kann er oftmals parallel euer eigenes Inneres beobachten, während er den anderen wahrnimmt. Kennt ihr das, wenn ihr mal ganz bewusst durch eure eigene Straße lauft und euch umseht? Auf einmal fallen euch Dinge auf, die ihr noch nie wahrgenommen habt. Ein verschnörkelter Dachgiebel zum Beispiel oder ein kleiner, versteckter, süßer Balkon. Ihr schaut nicht mehr nur vor eure Füße, vor eure Nase, sondern auch mal nach rechts, links, oben und unten. So nehmt ihr eure Straße nicht nur bewusster wahr, sondern ihr nehmt auch MEHR wahr. Und genauso ist es, wenn wir das in der Kommunikation anwenden. Wir können viel mehr wahrnehmen, als wir dachten, obwohl das alles immer da war.


    Im Folgenden schauen wir uns die Technik und die Schritte bei der Kommunikation im Zwischenmenschlichen an, aber auch, welche Probleme entstehen können. Und wir widmen uns den Themen Ehrlichkeit, Gruppenkommunikation und digitale Welt. Dann geht es im großen Finale um die gemeinsame Schattenarbeit, aber auch die gemeinsame Lichtarbeit und zu guter Letzt um die bedingungslose Liebe – wie wir sie leben können und was Verbindung mit der zunächst widersprüchlich erscheinenden Unabhängigkeit vom Außen zu tun hat.


    Die pure Liebe in der Technik


    Was war es noch mal, was jedes Herz wirklich braucht? Richtig: die Liebe! Sie ist die Medizin, die die Wunden der Herzen heilt. Sie ist der Zaubertrank, der euer Glück noch größer macht. Im Prinzip möchte unser Herz nichts anderes, als Liebe zu erfahren. Es möchte geliebt werden und Liebe empfinden. Und dabei ist egal, woher diese Liebe kommt. Ob von uns selbst oder von einer anderen Person. Oder gar von Gott oder dem Universum. Wenn man an so etwas glaubt (ich tue das zum Beispiel), dann kann man sich auch in dieser Liebe geborgen fühlen. Es kommt also nicht darauf an, von wem oder was unser Herz diese Liebe bekommt, es kommt nur darauf an, dass es sie fühlt.


    Dafür sollten wir einmal kurz den Begriff »Liebe« klären. Hierbei handelt es sich um eine ganz reine Form der puren Liebe, der bedingungslosen, urteilsfreien Liebe. Sie ist also nicht an Bedingungen wie Fehlerlosigkeit geknüpft. Und zwar in jedem Moment, nicht nur zeitweise. Diese reine, pure Liebe, die nicht urteilt, ist das Pendant zum urteilsfreien Beobachter. Daher kann sie auch so gut durch diesen entfacht werden. Frieden, Ruhe, Freude, Dankbarkeit, Liebe und Mitgefühl sind alles Gefühle, die der aktive innere Beobachter zum Vorschein bringen kann. Er lässt Raum für die schönsten Gefühle, die wir fühlen können. Und wir fühlen ja wie gesagt immer irgendetwas.


    Dieses große Kapitel wird übrigens mit einer Liebeserklärung an die Liebe enden. Freut euch drauf.


    
      Meine herausragendste Fähigkeit ist es, zu lieben! Und gleichzeitig ist die Liebe der kostbarste Schatz, den man mir schenken kann. Die Liebe, die sanft daherkommt. Mit leisen Schritten. Die zuhört. Die verstehen will. Das ist die Liebe, die mich heilen kann. Die Liebe ist ein noch größeres Talent von mir als die Intuition. Die Liebe ist eine höhere, man könnte sagen: göttliche Macht in mir, die zu einer besseren Welt für alle fähig ist. Die so viel Schöpferkraft in sich trägt. Ich wünsche mir, dass jeder Einzelne da draußen über diese Kraft in sich selbst aufgeklärt wird und in der Schule mehr dazu erfährt.

    


    Die Steps in der Kommunikation mit anderen


    Jetzt geht es um die Technik, also eine Erinnerung an die einzelnen Schritte: Wie wird unser Herz geliebt? Wie fühlt sich unser Herz geliebt? Wir hatten das schon, aber Wiederholung ist wichtig, denn dann prägt sich das Erlernte besser ein. Unser Herz, unser Innerstes, unsere Gefühle fühlen sich geliebt, wenn sie folgende Schritte erfahren:


    1. Aufmerksamkeit


    Wenn sie Aufmerksamkeit bekommen, fühlen sie sich erst gesehen. Wenn mir jemand nicht seine volle Aufmerksamkeit schenkt, während ich etwas erzähle, fühle ich mich auch nicht gehört – dank Social Media kennen wir das sehr gut. Wenn Gefühle Aufmerksamkeit bekommen, geht das über aufmerksames Zuhören hinaus. Sie dürfen auch da sein, sie dürfen raus. Wenn ich dem anderen von meinen Gefühlen erzähle und sie gleichzeitig sichtbar mache, indem ich sie rauslasse, dann fühlen sie sich gleich doppelt gesehen. Dabei können sie die Unterstützung unseres eigenen inneren Beobachters, die des anderen oder auch beider brauchen, damit sie genug Raum bekommen. Der Beobachter kann also entweder das Gefühl entdecken und es dann teilen, oder aber das Gefühl bahnt sich selbst seinen Weg an die Oberfläche und der Beobachter kommt im zweiten Schritt hinzu. Irgendwann wird das alles ganz unbewusst automatisiert ablaufen, dass wir die einzelnen Bereiche in uns einschalten. Ja, auch der bewusst wahrnehmende Beobachter kann unbewusst aktiviert werden. Aber selbst wenn unser Beobachter mal nicht da ist, sondern einfach nur unser inneres Kind, das dem anderen berichtet, was ihm zugestoßen ist, kann der andere uns sehen und fühlen. Nur bei Wut wird es etwas schwieriger als zum Beispiel bei Traurigkeit, da Wut nach außen geht. Oftmals hilft uns unser eigener Körper dabei, frühzeitig zu bemerken, wenn starke Gefühle sich ihren Weg nach außen bahnen wollen. Dann können wir sie auch dem Gegenüber ankündigen, sodass sie nicht so unberechenbar wirken.


    
      [image: Zwei Menschen sitzen bei Sonnenaufgang auf einer Klippe und blicken auf ein üppiges Dschungeltal.]

      In der Stille des inneren Beobachters liegt die Kraft für wahre Verbindung
    

    2. Verständnis


    Unsere Gefühle wollen Verständnis – keinen Tadel oder Kritik und im akuten Moment auch noch keine gut gemeinten Ratschläge. Sie wollen erst mal lediglich Interesse an ihnen. Zuhören und Fragen stellen ist hier erlaubt, Antworten und Ratschläge kommen besser erst später. Und vielleicht braucht es sie auch gar nicht mehr, weil wir durch die Fragen, die uns gestellt wurden, selbst auf die Lösung gekommen sind. Unsere Emotionen wollen sich also zu Anfang gesehen UND verstanden fühlen. Aber nicht auf eine destruktive Art und Weise, die uns tiefer in diese Gefühle reinzieht, beispielsweise wenn Freunde bestätigend zu uns sagen: »Ja, genau, der Typ/die Tussi ist ein Arschloch!« Sondern auf die konstruktive, lösungsorientierte, schöpferische Art: »Lass uns deinen Schmerz verstehen, dann verstehst du auch dich selbst, dann kommst du da raus.« Wenn wir davon sprechen, dass wir uns von jemandem gesehen oder verstanden GEFÜHLT haben, dann meinen wir damit das gemeinsame Teilen eines Gefühls, die Verbindung unserer Herzen, nicht meines Herzens mit dem Kopf eines anderen oder umgekehrt. Das Herz ist dann erleichtert, es muss nicht mehr schreien. Es ist berührt und glücklich.


    3. Liebe – trotz allem


    Wenn sich unser Herz nun also gesehen und verstanden fühlt, dann ist es schon fast an seinem Ziel angekommen. Und dieses Ziel nennt sich Liebe, welche die Wunden heilt. Ja, Liebe kann auch in Schritt eins und zwei bereits beteiligt sein, aber wenn unser Herz nun zum Schluss auch noch mal gezeigt bekommt, dass es geliebt wird, obwohl(!) es gesehen wurde – mit all seinen »Makeln und Fehlern« – dann fühlt es sich sicher. Diese sogenannten Makel und Fehler sind ja eigentlich die Wunden des Herzens. Nur werden sie oft nicht als solche angesehen oder erkannt. Aber es sind Verletzungen! Meist sehr alte Verletzungen, die schon sehr lange nach Aufmerksamkeit geschrien haben. Jedes Mal, wenn wir uns scheiße gefühlt haben, weil wir uns mal wieder über eine Kleinigkeit geärgert haben, war es eigentlich meist ein Schrei nach Liebe oder Hilfe ganz tief in uns! Wie traurig. Und anstatt Liebe zu bekommen, gab es meist einen neuen Schnitt in die alte Wunde. Wenn unser Herz nun also endlich Liebe für diese Wunden erfährt, dann entsteht Heilung. Finally. Beim Thema Liebe sollten wir auch die körperliche Komponente nicht außer Acht lassen: Unser inneres Kind liebt körperliche Zuneigung von einem Menschen, dem wir selbst zugeneigt sind.


    
      Ich wünsche mir nichts sehnlicher als das. Das ist es, wofür ich lebe! Die Liebe! Und wenn ich mich in Gänze geliebt fühle, dann können meine Wunden auch keinem anderen mehr Schmerz zufügen. Dann bin ich endlich frei und glücklich! Dann kann ich endlich meine wahre Bestimmung leben! Denn du weißt doch: Ich, das Herz, stehe sinnbildlich für die Liebe. Ich stehe eigentlich nicht für Wunden. Diese Wunden in meinem Kern der Liebe zerstören sie. Sie zerstören meine Liebe zu mir selbst und zu anderen. Sie schmälern meine höchste Kraft. Nehmen mir mein höchstes Gut.

    


    
      Yo, genau, liebes Herz, ist klar! Mach mal halblang. Du tust dir selbst und anderen erst nicht mehr weh, wenn du in Gänze geliebt wirst? Ganz schön unrealistisch! Denn weißt du selbst eigentlich, wie viel du in diesem Leben an Mist angesammelt hast? Wie viele Abertausende kleinere und größere Wunden du mit dir rumschleppst? Als ob du die in diesem Leben noch alle heilen könntest … Außerdem schaffst du dir mit deinen Wunden ja ständig wieder neue.

    


    Das könnte der Kopf jetzt wieder denken. Man könnte ihm hier aber auch entgegnen, dass er das Herz oft selbst erschöpft und überlastet, indem er es ignoriert. Dieses Buch ist dem Herzen gewidmet, und ich schreibe es nicht mit meinem inneren Kritiker. Sondern, wie bereits angedeutet, meistens mit dem inneren Beobachter. Er ist ein göttlicher Funke in uns. Wie »Gott«, der nicht in die Welt eingreift, niemanden verurteilt – wenn man denn an ihn glaubt. Wie »der Himmel«, wo nichts als Frieden herrscht – wenn man an ein Leben nach dem Tod glaubt. Euer Beobachter ist genauso eine »göttliche« Kraft wie die Liebe – egal, ob ihr an Gott glaubt oder nicht, so oder so besitzen wir diese weltbewegende Kraft. Der Beobachter und die Liebe des Herzens können Wunder bewirken. Also, ja, vielleicht können wir in diesem Leben nicht alle Wunden des Herzens heilen, aber jede geheilte Wunde, die durch Liebe ersetzt wurde, hat ungeahnte Kräfte. Und nicht nur das, durch jede geheilte Wunde heilen auch die anderen Wunden des Herzens ein bisschen mit (und auch die von anderen Menschen). Denn das Herz mit all seinen Wunden bekommt dann mit, dass »gesehen und verstanden werden« möglich ist. Dass die Möglichkeit besteht, geliebt zu werden. Alle Wunden im Inneren fühlen sich sicherer. Insbesondere bei dem Menschen, der ihnen dabei geholfen hat. Diese Person wird dann oftmals zum engsten Vertrauten. Ein »Safe Space«, bei dem auch weitere Schattenseiten des Herzens offenbart werden können. Wie schön wäre es doch, wenn diese Welt ein Safe Space für alle Herzen wäre und nicht nur für die aus der eigenen Bubble.


    Zurück zu den oben genannten Steps. Die beziehen sich in erster Linie auf Situationen, in denen eine Person einen Konflikt mitbringt, der von der anderen unabhängig ist – zum Beispiel, wenn ich meinem Freund von einem Problem mit einer Freundin erzähle. Dann läuft es im Zwischenmenschlichen ähnlich ab wie im inneren Selbstgespräch. Komplexer wird’s erst, wenn das Thema, um das es geht, beide Parteien betrifft. Also beispielsweise wenn ein Konflikt zwischen beiden Beteiligten aufkommt. Hierzu möchte ich zunächst mit einem Beispielgespräch zwischen meinem Freund und mir beginnen:


    
      Wir waren auf der Geburtstagsfeier meines Opas. Patrick kennt meine Familie natürlich mittlerweile ganz gut und hat kein Problem, bei so einer Feier ohne mich dort zu sitzen. Aber wir lieben es grundsätzlich, Dinge zusammen zu unternehmen, und schenken uns dabei für gewöhnlich viel Aufmerksamkeit. Dem war aber bei Opas Geburtstag nicht so. Es waren viele Leute dort, und ich ging von einem Tisch zum anderen und saß Patrick nur zwischendurch zum Essen gegenüber. Und schwupps war ich wieder weg. Als wir später am Abend wieder bei mir zu Hause waren, sagte er mir etwas traurig und vielleicht auch ein kleines bisschen vorwurfsvoll, dass ich den Abend ja nicht mit ihm verbracht hätte und alle anderen viel mehr Aufmerksamkeit bekommen hätten als er. Auf ihn wirkte es, als hätte ich ihm Menschen, mit denen ich sonst teilweise nix zu tun habe, vorgezogen. Meine fehlende Aufmerksamkeit für ihn hat ihm ein ungutes Gefühl gegeben. Ganz wichtig: Nicht ich als Mensch habe ihm ein ungutes Gefühl gegeben, sondern die Situation. Ich hörte ihm aufmerksam zu und merkte, was die Situation in ihm ausgelöst hatte. Er hatte das Bedürfnis nach mehr Aufmerksamkeit und Nähe gehabt und war sich unsicher, warum er diesmal keine bekommen hatte. Ich zeigte ihm, dass ich ihn verstand, und nahm seine Hand in meine, quer über den Küchentisch. Er fühlte sich gesehen, verstanden und geliebt. Ich sagte, dass es mir leidtut, dass er sich so gefühlt hat.


      Gleichzeitig habe ich aber auch gemerkt, dass er mein Inneres an dem Abend offenbar gar nicht gesehen hat. So eine Situation hatten wir bis dahin in der Form noch nicht, daher konnte er mein Inneres auch gar nicht sehen. Weswegen wir dann die Seiten wechselten, und ich machte mich sichtbar, sodass er mich sehen und verstehen konnte. Ich erklärte ihm, wie es zu der Situation gekommen war: Ich bin ein Mensch, der immer möchte, dass sich alle um mich herum wohlfühlen. Das weiß Patrick natürlich auch. Darin sind wir uns sehr ähnlich. Er gehört aber für gewöhnlich zu den Personen um mich herum, die sich wohlfühlen sollen, dazu. An diesem Abend hatte ich mich anscheinend wieder mal um alle anderen gekümmert, nur diesmal nicht um ihn. Ich erzählte aus meiner Vergangenheit, davon, dass Familienfeiern bei meinen Großeltern mütterlicherseits immer schon etwas waren, bei dem ich Menschen treffe, die ich sehr lange nicht gesehen habe. Einbis zweimal im Jahr maximal. Und wenn die Großeltern schon so alt sind, kann jedes Jahr das letzte sein. Zudem weiß ich, dass meine Großeltern sich sehr freuen und stolz sind, wenn ihre Gäste zu ihnen sagen, was für bezaubernde Enkelkinder sie haben. Meine Schwester ist da genauso wie ich. Wir vergessen uns bei solchen Familienfeiern manchmal selbst und verlieren uns in der Dauerfreundlichkeitsbespaßung der anderen. Das hat sich seit unserer Jugend irgendwie so eingeschlichen und etabliert. Hinterher bin ich dann immer fix und fertig. :D Kein Wunder. Ich erklärte Patrick also all das und sagte auch, dass ich ja während der Feier wusste, dass er hinterher zu Hause meine Aufmerksamkeit wieder voll und ganz für sich haben würde. Nun sah und verstand er mein Inneres, und es tat ihm leid, dass seine Unsicherheit in mir ein schlechtes Gewissen verursachte, da ich ihm ja gar nicht aus Egoismus keine Aufmerksamkeit geschenkt hatte, sondern aus Liebe zu meinem Opa. Mir hingegen hat dieses wundervolle Gespräch mal wieder vor Augen geführt, dass ich auch auf einer derartigen Feier nicht über meine energetischen Grenzen gehen sollte. Daraufhin umarmten wir uns, sahen und verstanden uns gegenseitig und fühlten uns mit all unseren »Macken« geliebt. Beziehungsweise unsere Macken fühlten sich geliebt, wodurch solche Situationen in dieser Form in Zukunft nicht mehr aufkommen werden. Wir sind unser gegenseitiger Safe Space. Und das wissen wir auch.

    


    Ihr merkt: Wenn es auch am Anfang manchmal noch zu Konflikten kommt, kann unsere Kommunikation im konkreten Moment oder auch im Nachhinein alles bereinigen. Und nicht nur das: Wir lernen dabei immer mehr über uns selbst und auch den anderen. Bei uns entstehen aus Konflikten meistens so liebevolle, heilende Gespräche, dass ich für jeden einzelnen Konflikt dankbar bin. Es hört nicht nur der eine dem anderen zu, sondern wir hören uns gegenseitig zu. Es geht nicht nur um ihn ODER mich, sondern um ihn UND mich. Und dadurch entsteht die Verbindung: Es geht um UNS! Um uns beide. Um beide Seiten. Unser innerer Beobachter ist hierbei ganz wichtig, denn ohne ihn hätte es bei diesem Konflikt beispielsweise passieren können, dass ich mich sofort angegriffen gefühlt hätte, weil ich nicht mit Kritik gerechnet und in meinen Augen nichts Böses gemacht hatte. Dann hätte ich nicht so einfühlsam auf ihn reagiert, und unser Gespräch wäre in eine ganz andere Richtung verlaufen. Aber selbst wenn so etwas passiert, können wir auch hinterher immer noch in unseren inneren Beobachter gehen – entweder alleine oder auch gemeinsam –, wenn die Emotionen sich gelegt haben. Denn ohne akute Gefühle ist die Kommunikation meist viel einfacher, besonders wenn man noch nicht so sehr darin geübt ist. Patrick, ich danke dir an dieser Stelle, dass wir die liebevolle Kommunikation immer so gut miteinander meistern. Ich, mein Herz, meine Gefühle fühlen sich bei dir sicher. Und es ist so schön zu wissen, dass das auch andersrum der Fall ist. Manchmal sind die Bedürfnisse unserer Herzen ähnlich, manchmal unterscheiden sie sich, aber sie bekommen immer die Aufmerksamkeit des anderen. Nicht immer sofort, aber oft, und ansonsten im Nachhinein. Ich freue mich auf alles, was wir noch gemeinsam in unseren Inneren entdecken.


    Diese Situation ist so bereits sehr heilend gewesen, wir können die Heilung aber natürlich noch weiter voranbringen, indem wir am Ende eines solchen Gesprächs gemeinsam mit dem Verstand, der nun auch vom Gefühl der Liebe gestützt ist (wir fühlen immer!), noch mehr verstehen (Vergangenheit) und verhindern (Zukunft). Sein und mein Verstand können weitere Fragen stellen wie: »Warum meinst du immer, dich um alle kümmern zu müssen, bis du selbst total ausgelaugt bist?« Oder: »Wieso bist du verunsichert, weil du mal in einer Situation von mir hintenangestellt wurdest?« So kann man auf die Suche nach der Kernursache gehen. Dieser Kern hat zwar bereits durch den vorherigen Gesprächsablauf Liebe erfahren, aber am liebsten hat er es, wenn er in Gänze verstanden wird, da er auch noch in ganz anderen Situationen aufploppt, von denen man meinen könnte, dass sie nichts mit der Situation dieses Abends gemeinsam hätten. Doch meistens haben sie das, denn der Ursachenkern bringt oftmals ganz unterschiedliche Symptome hervor. Bei einer Erkältung können schließlich auch Schnupfen und Kopfschmerzen entstehen, manchmal sogar so was wie Herpes oder eine Blasenentzündung. Und genauso ist es mit der Kernursache, mit den Wunden in uns. Wir gehen also auf Gefühlsschnitzeljagd. Und dann können wir zusätzlich noch darüber sprechen, was wir in einer solchen Situation in Zukunft anders machen wollen, wie wir versuchen wollen, damit umzugehen. Und dass wir dem anderen beim nächsten Mal in so einer Situation einen kleinen Hinweis geben können, den er dann sehr schnell versteht.


    Job und Gefühle – passt das zusammen?


    
      
        ”EINE KERNKOMPETENZ DER FÜHRUNG - MENSCH SEIN.”
      


      Carsten Bach

    

    Ich möchte euch zu dieser Art der Kommunikation auch noch etwas zum Bereich Job mit auf den Weg geben, da man sonst das Gefühl bekommen könnte, dass so etwas nur im privaten Bereich mit Partner, Freunden und Familie funktionieren würde. Hat mein Inneres auf der Arbeit, wo es doch eigentlich nur um Leistung geht, überhaupt etwas zu suchen? Ja, das hat es. Im Job gibt es allerdings ganz unterschiedliche Konstellationen und Hierarchien: Chefs, Vorgesetzte, Mitarbeiter in verschiedenen Positionen. Man bekommt hier ganz schnell den Eindruck, eine Person sei wichtiger als die andere. Die Bedürfnisse des einen hätten mehr Gewicht als die des anderen. Beispielsweise wenn ein Chef mit einem Mitarbeiter spricht. Oder noch schlimmer: in einem Bewerbungsgespräch. Dennoch sollten diese Gespräche auf Augenhöhe stattfinden und die Wertigkeit jedes Einzelnen gleich sein. Wenn ein Mitarbeiter nahe am Burn­out ist, sind dessen Bedürfnisse genauso wichtig wie die Deadline, die der Chef ihm auferlegt hat. Auch hier gibt es immer Wechselwirkungen: Je mehr die Bedürfnisse der Mitarbeiter gestillt sind, desto besser arbeiten sie. Auch das Betriebsklima ist sehr wichtig für die Produktivität und Effizienz eines Unternehmens oder eines Unternehmensbereichs.


    Natürlich muss man sich im Job schon hin und wieder mal mehr zusammenreißen als im Privaten. Wenn ihr das Gefühl habt, dass das in einer bestimmten Situation gerade sinnvoll ist, dann sagt euch innerlich selbst, dass ihr euch später, in einem ruhigen Moment um eure Gefühle kümmert. Und dann haltet dieses Versprechen auch ein. Stellt euch vielleicht einen Wecker für zu Hause. Damit die Gefühle, die aufgekommen sind, nicht einfach unterdrückt werden und dann schlummern, bis sie sich ihren Weg nach außen bahnen und wir sie vielleicht an einem Familienmitglied auslassen. Wenn ihr also Stress auf der Arbeit zurückgehalten habt, dann kommuniziert das vielleicht euren Liebsten zu Hause, damit sie behutsamer mit euch umgehen können. Und die Sache vielleicht sogar mit euch gemeinsam lösen.


    Jetzt knöpfen wir uns aber mal die höchste Form der Hierarchie vor: im Bewerbungsgespräch. Unser Innerstes zu zeigen bedeutet, echt zu sein. Uns so zu zeigen, wie wir im Inneren sind. Das heißt natürlich nicht, dass ihr bei einem Bewerbungsgespräch erst mal aufdringlich aufzählen sollt, was euch heute schon alles gestresst hat. Geht lediglich sehr echt auf die Fragen ein, die euch gestellt werden. Es sei denn, es ist etwas vorgefallen, das euch völlig aus dem Konzept gebracht hat, weswegen ihr gerade noch total durch den Wind seid. Wenn ihr beispielsweise einen Autounfall miterlebt habt, dann macht es durchaus Sinn, das zu Anfang des Gesprächs zu offenbaren, damit ihr wegen eurer leicht verwirrten Art nicht völlig falsch eingeschätzt werdet. Bei alltäglichen Dingen aber lohnt es sich nicht, zur Quasselstrippe zu werden, denn das würde egozentrisch wirken und so, als wüsstet ihr nicht, worauf es in diesem Gespräch ankommt. Dem möglicherweise zukünftigen Chef richtig zuzuhören, kommt allerdings sehr gut an.


    Es geht um wirkliches Zuhören! Nicht um das Zuhören, um in eigener Mission reagieren zu können. Das gilt auch im Privaten: Nicht zuhören, um den eigenen Standpunkt zu verteidigen und den des anderen zu widerlegen, sondern um zu verstehen. Hinhören und auf das Gesagte eingehen, statt mit etwas von sich selbst oder etwas zu reagieren, von dem man glaubt, dass der andere es gerade hören möchte. Wenn man richtig zuhört, weckt das sofort Sympathie.


    Fragt uns der potentielle neue Chef beispielsweise nach unseren Stärken und Schwächen, dann tendieren wir dazu, uns besser zu machen, als wir sind, und eigentliche Stärken als Schwächen darzustellen. Zum Beispiel: »Ich bin immer überpünktlich!«, oder: »Ich bin übergründlich.« Aber glaubt mir, jeder weiß, dass wir alle unsere Schwächen haben und nicht nur Stärken. Wenn ihr ein bisschen die Hüllen fallen lasst, wirkt ihr also viel glaub- und vertrauenswürdiger. Kein Chef möchte jemanden als Mitarbeiter haben, der ihm etwas vorspielt. Das machen eh schon alle anderen. Fallt lieber auf! Bleibt im Gedächtnis. Seid anders. Seid echt. Dann sind auch eure Chancen viel höher, den Job zu bekommen, denn so bekommt der Chef viel mehr Vertrauen zu euch als zu den anderen Bewerbern. Neben euren Schwächen zählen natürlich auch eure Stärken. Vor allem die! Denn der Chef ist auf der Suche nach jemandem, der das mitbringt, was er sucht – und nicht nach einer utopischen Person, die keine Fehler hat. Was macht euch persönlich aus? Was sind eure großen Talente, eure besonderen Stärken, euer einzigartiges Potenzial, euer USP (unique selling point)? Wenn ihr das aus vollem Herzen, mit tiefer Überzeugung darlegt, dann gewinnt ihr auch schnell das Herz des Chefs und könnt ihn von euch überzeugen.


    Was ist aber nun mit den Schwächen? Sollte ich wirklich ehrlich so etwas sagen wie »Ich komme immer zu spät«? Nein. Das ist übrigens etwas, das ihr vielleicht ganz schnell in den Griff bekommt, wenn ihr einen Job wählt, für den ihr brennt. Auf den ihr euch schon freut, wenn ihr morgens aufsteht. Zum Beispiel bereitet mir dieses Buch zu schreiben so viel Freude, dass ich mich abends beim Einschlafen schon aufs Weiterschreiben freue. Ich bin so im Flow und mein Herz ist so sehr eins mit diesem Buch, dass es mir so leicht wie noch nie fällt, um sechs Uhr morgens aufzustehen und mich um sieben direkt daran zu setzen. Was wäre also eine Schwäche, die ihr tatsächlich in den Job mit reinbringen würdet, die dem aber nicht schadet? Wenn es sich um einen Job handelt, bei dem ihr keinen Kontakt mit anderen habt, dann könnt ihr zugeben, dass ihr nicht gerade die größten Socializer seid und lieber in der Ruhe arbeitet – weshalb der Job ja auch super zu euch passt. Denn Socializern würde der zwischenmenschliche Kontakt auf Dauer sonst wohl fehlen. Wenn es sich um einen Job handelt, bei dem es darum geht, nur eine bestimmte Aufgabe auszuführen, bei der anderen schnell langweilig wird, dann könnt ihr ruhig zugeben, dass ihr eh nicht multitaskingfähig seid. Denn das bedeutet gleichzeitig, dass ihr mit eurem Fokus ganz bei einer Sache bleiben könnt und euch nicht wie andere ablenken lasst. Wenn es um einen Job mit flexiblen Arbeitszeiten geht, könntet ihr lachend zugeben, dass das für euch perfekt ist, da ihr es ohnehin nicht so mit Überpünktlichkeit habt und es euch daher sehr zugutekommt, wenn ihr nicht jeden Tag angehetzt kommen müsst. Das klingt im ersten Moment vielleicht krass, aber wenn es dem Job nicht schadet, wird eure Offenheit mit Sicherheit belohnt! Denn die Stärken, die ihr mitbringt, die für diesen Job von Bedeutung sind, sind viel wichtiger als die Schwächen, die sowieso keine Rolle spielen. Diese unbedeutenden Schwächen zeigen nur, dass ihr glaubwürdig seid und nicht versucht, den Chef hinters Licht zu führen.


    Die Tagebuch­Technik


    Bei einem Gespräch, in dem ihr euch öffnet, mit einem Menschen, dem ihr vertraut, könnt ihr euch vorstellen, ihr würdet Tagebuch schreiben. Genau: das Intimste, was es gibt. Aber beim Öffnen geht es genau darum. Du legst deine Gedanken und Gefühle dar, deine Wünsche und Träume, deine Sorgen und Ängste. In einer Partnerschaft könnte man ein tagebuchartiges Gespräch als abendliches oder wöchentliches Ritual einführen. Daher ist Tagebuch schreiben auch generell so heilsam, weil man das eigene Innere beim Schreiben vor sich selbst ausbreitet und besser versteht. Sprecht eure innere Wahrheit, das ist echt sein. Die innere Wahrheit des anderen urteilsfrei sehen zu wollen, das ist echtes Interesse und bildet eine Brücke. Beides zusammen ergibt die Herzensbrücke. DAS ist Verbindung – die nicht immer in gleichen Ansichten und Zustimmung enden muss, sondern auf Liebe und Verständnis basiert.


    Vergesst nie eure Superwaffe, den inneren Beobachter


    Macht euch euren inneren Beobachter immer und immer wieder bewusst. Umso häufiger ihr daran denkt, ihm Aufmerksamkeit zu schenken, desto automatisierter werdet ihr ihn irgendwann in euer Leben integrieren. Versucht weiterhin, bei einem sich anbahnenden Konflikt in den Beobachter zu gehen. In die Stille. Dann bekommt ihr den anderen mit etwas Übung höchstwahrscheinlich sogar auch in die eigene Stille, sodass sich zwei Beobachter gegenüberstehen, die sich gegenseitig in die Seele schauen. Das reine gemeinsame Dasein.


    In Kapitel 1 haben wir erfahren, wie sich unser Beobachter mit unserem Herzen, unseren Gedanken und unserem Körper verbinden und durch die Informationssammlung diese Bereiche miteinander verknüpfen kann. Oder wie der Beobachter einfach nur sein kann. In komplettem inneren Frieden. Im Zwischenmenschlichen geht das genauso. Wir können einfach nur sein. Oder aber wir können von unseren eigenen inneren Teammitgliedern oder denen des anderen Informationen sammeln. Durch unseren Beobachter können wir unser Gegenüber erkennen und durch den urteilsfreien Raum, den wir erschaffen, Öffnung bei ihm bewirken. So bekommen wir Informationen über dessen wahre Gedanken und Gefühle. Wir erkennen, wann unser Verstand Fragen stellen kann und wenn unser Herz sich verbindet. Wir merken, wenn wir uns verbinden und können das dann auch durch körperliche Zuneigung ergänzen. Wir widmen uns nun aber mal detaillierter den Problemchen, die auf uns zukommen könnten und wie wir damit umgehen können.

  

  
    

    Kommunikationsprobleme


    
      
        ”DIE GRÖSSTEN MENSCHLICHEN ERRUNGENSCHAFTEN SIND DURCH KOMMUNIKATION ZUSTANDE GEKOMMEN - DIE SCHLIMMSTEN FEHLER, WEIL NICHT MITEINANDER GEREDET WURDE.”
      


      Stephen Hawking

    

    Macht euch keine Sorgen, wenn ihr Fehler in der Kommunikation macht, aus denen ihr lernen könnt. Schwieriger wird es, wenn wir nicht miteinander reden!


    Wenn wir bereits in uns selbst Kommunikationsprobleme haben, verwundert es nicht, dass wir im Zwischenmenschlichen mindestens genauso viele Probleme damit haben. Meist sind wir in uns selbst nicht verbunden, unser Gegenüber in sich auch nicht, und dann versuchen wir, uns miteinander zu verständigen, obwohl wir uns selbst und die ganzen Mechanismen in uns noch gar nicht verstehen. Das bringt logischerweise einiges an Chaos und Missverständnissen mit sich! Vor allem dann, wenn wir den Beziehungscode nicht kennen oder anwenden. Aber auch wenn wir darüber Bescheid wissen, gibt es manchmal Situationen, in denen wir uns unsicher sind, wie wir mit ihnen umgehen sollen.


    Fangen wir dazu aber noch einmal mit den Basics an, nämlich den Missverständnissen.


    Missverständnisse:


    Ich nehme mal ein ganz simples, eher generelles Beispiel für ein Missverständnis:


    
      Ich sage: »Das darf nicht noch mal vorkommen!« Mein Gegenüber antwortet: »Ich höre deine Kritik raus. Ja, ja, schon wieder mache ich alles falsch.« Ich: »Das meinte ich doch gar nicht. Ich hatte das gar nicht auf dich bezogen, sondern eher auf mich selbst oder die Situation.« Mein Gegenüber: »Ach so, das hatte ich nicht verstanden.«

    


    Hier hat sich das Missverständnis sofort aufgeklärt. Dem ist aber nicht immer so.


    Im folgenden Beispiel zwischen Patrick und mir (das war erst vor Kurzem) hingegen hat es etwas gedauert, bis sich das Missverständnis aufgeklärt hat.


    
      Patrick erzählte mir in einem kleinen Monolog seine Meinung über Leute, die gewisse Ansichten vertreten, die er nicht teilt. Mir war das in dem Moment zu anstrengend, und das sagte ich ihm auch. Er reagierte ganz locker: »Na klar, wir müssen nicht darüber reden.« Circa eine halbe Stunde später sagte er jedoch zu mir: »Ich wollte dich noch mal auf eben ansprechen. Ich stehe diesen Leuten eher neutral gegenüber, auch wenn ich anderer Meinung bin als sie. Aber mir ist aufgefallen, dass dich ihre Ansichten zu triggern scheinen und du daher nicht weiter mit mir darüber reden wolltest. Vielleicht hast du da eine Wunde in dir?« Ich musste lachen, da das wirklich ein Missverständnis und das Gegenteil der Fall war, was ich ihm dann auch erklärte: Mir waren in dem Moment nicht die Ansichten dieser Leute zu viel, sondern dass Patrick deswegen so genervt auf mich wirkte. Was er ja scheinbar gar nicht war. Und so war das Missverständnis komplett. Zum Glück hat es sich trotzdem relativ schnell aufgelöst. Sonst hätten wir beide vom anderen gedacht, dass ihn das Thema immer noch triggern würde.

    


    Gut, dass Patrick seine Gedanken über mich im Nachhinein offen angesprochen hat. Aber wir merken hier auch, dass nicht ständig irgendwelche Trigger hinter dem Gesagten stecken müssen. Lasst uns also nicht ständig nur nach Triggern suchen und uns einbilden, sie wären da, obwohl sie es gar nicht sind. Herausfinden können wir das allerdings nur durch offene Kommunikation und Nachfragen.


    Wenn jemand Probleme hat, über die eigenen Gefühle zu sprechen:


    Jetzt nehmen wir aber mal an, jemand möchte die Technik des Beziehungscodes gerne anwenden, aber hat entweder wenig Zugang zu den eigenen Gefühlen oder weiß nicht, wie sie oder er sie ausdrücken soll. Entweder weil er oder sie nie gelernt hat, über die Gefühle zu sprechen, oder aber, weil eine Heidenangst vor Verletzung besteht. Wir gehen das Mal nacheinander durch.


    Wenn wir keinen Zugang zu unseren Gefühlen haben, sprich einfach nur merken, dass sich etwas komisch anfühlt, aber das Gefühl weder einordnen können, noch wissen, woher es kommt, dann wäre das Innerste und die eigenen Gefühle kommunizieren genau das: »Ich weiß zwar noch nicht, warum, aber diese Situation fühlt sich gerade komisch an.« Genau das ist dann das Vorrangige, was gerade in unserem Inneren vorgeht, und das gilt es zu kommunizieren.


    Und dann gibt es da noch die Menschen, die ihre Gefühle zwar spüren und zuordnen können, aber Probleme haben, sie zu zeigen oder darüber zu sprechen. Auch in diesem Fall könnt ihr genau das aussprechen: »Ich habe Probleme, über meine Gefühle zu sprechen.« Das ist nämlich das, was euch in so einem Fall gerade am meisten beschäftigt! Und dann versteht unser Gegenüber, dass es nichts direkt mit ihm zu tun hat. Noch besser versteht es das natürlich, wenn wir das große Warum benennen können. Beispielsweise: »Ich habe Probleme, über meine Gefühle zu sprechen, weil meine Eltern meinen Gefühlen nie Aufmerksamkeit geschenkt haben. Meine Gefühle haben nie Raum bekommen. In meiner Kindheit haben wir zu Hause nie über so etwas gesprochen.« Oder: »Weil meine Eltern mir beigebracht haben, dass man immer stark sein muss.« Wenn du nicht weißt, warum du Probleme damit hast, über deine Gefühle zu sprechen, könnt ihr auch gemeinsam im Gespräch nach der Ursache suchen. Auch das wäre wundervolle Kommunikation. Und damit übt ihr bereits das Öffnen, und es wird euch in Zukunft leichter fallen.


    Am besten können wir das Öffnen bei unseren engsten Vertrauten üben, von denen wir wissen, dass sie uns nicht verletzen oder abstoßen werden – oder aber bei komplett Fremden. Im Urlaub zum Beispiel, mit einer Person, die wir höchstwahrscheinlich nie wieder sehen werden (natürlich kein Wildfremder random auf der Straße, sondern jemand, den wir zuvor kennengelernt haben). Die kann uns dann auch nicht so schnell verletzen.


    Angst:


    Das Thema Angst ist nicht neu in diesem Buch, aber wir sollten es uns unter dem Punkt Kommunikationsprobleme definitiv noch einmal anschauen, auch wenn es sich hier und da mal doppelt. Wenn wir trotz allem, was ich im vorigen Unterpunkt vorgeschlagen habe, noch eine riesige Angst davor haben, uns zu öffnen, weil wir nicht verletzt werden möchten, können wir auch wieder genau das sagen: »Ich habe so eine Angst, mit dir über mein Innerstes zu sprechen, weil ich nicht verletzt werden möchte.« Vielleicht kennen wir auch da wieder das Warum: »Ich habe nämlich früher die Erfahrung gemacht, dass ich gemobbt wurde und es anderen Spaß gemacht hat, Salz in meine Wunden zu streuen.« Ihr müsst also bei dieser Art der Kommunikation nicht sofort euer komplettes Inneres auf dem Tisch ausbreiten und zur vermeintlichen Henkersmahlzeit machen. Ihr könnt euch Schritt für Schritt rantasten. Diese Angst vor der Öffnung ist das, was gerade ganz akut in euch vorgeht, und wenn ihr das benennt, dann werdet ihr an der Reaktion eures Gegenübers merken, ob ihr euch sicher fühlt, euch weiter zu öffnen, oder eher doch noch nicht.


    Bei Erwachsenen handelt es sich bei dieser Angst oft um eine irrationale, da sie meist durch Erfahrungen in der Kindheit ausgelöst wurde. Wie zum Beispiel Mobbing in der Schule. Und wer war dann so gemein und hat auf unseren Gefühlen herumgetrampelt? Andere KINDER! Die meisten Erwachsenen reagieren aber ganz anders als Kinder, denn sie verstehen Zusammenhänge besser. Selbst die, die uns gemobbt haben, als wir klein waren, würden als Erwachsene meist ganz normal und empathisch mit uns sprechen, wenn wir sie zwanzig Jahre später auf einem Abitreffen wiedersehen würden. Ich spreche da aus eigener Erfahrung. Als Kind war es ihnen entweder nicht bewusst, dass es uns verletzt hat, oder aber sie haben die immense Tragweite für unser Herz und auch, warum sie sich so verhalten haben, nicht verstanden.


    Ja, es gibt sie auch, die »Arschloch«­Erwachsenen, die gerne auf den Gefühlen anderer herumtrampeln, um sich selbst besser und stärker zu fühlen. Meist hatten sie eine Kindheit, in der sie unterdrückt wurden, in der auf ihren Gefühlen herumgetrampelt wurde. Deshalb suchen sie einen Ausgleich darin, sich über andere, vermeintlich Schwächere zu stellen. Dem ist aber nicht so, denn es ist so was von schwach, jemand anderen so zu behandeln, weil man nicht anders mit den eigenen Gefühlen umgehen kann. Unser Herz hat uns darüber ja bereits in einem der Herztalks in diesem Buch aufgeklärt: Es ist nicht schwach, Gefühle zu zeigen, nein, es ist schwach, sie zu verstecken. Und es ist stark, wenn man richtig mit ihnen umgeht. Das gilt natürlich auch in Bezug auf die Gefühle anderer. Menschen, die auf den Gefühlen anderer herumtrampeln, haben einen großen Mangel an Liebe und damit auch an Empathie, da sie selbst wahrscheinlich selten welche erfahren haben. Dadurch können diese wunderbaren Eigenschaften verloren gehen, weil man sie eben selbst nicht kennengelernt hat. Ihr inneres Kind ist so einsam und wütend, dass es sich selbst von anderen Menschen abgrenzt, kein Vertrauen entwickeln kann und anderen Menschen wehtut, um sich für die eigenen Verletzungen zu rächen. Immerhin sind Babys selten Arschlöcher, oder? ;) Sie werden erst irgendwann im Laufe der nächsten Jahre oder Jahrzehnte dazu. Wir sollten uns das immer wieder bewusst machen, wenn jemand so mit uns umgeht, und versuchen, dieses Verhalten zu BEOBACHTEN und so die fehlende Liebe zu erkennen. Dann wird es viel weniger mit uns machen, wenn wir so behandelt werden, und wir selbst werden zum starken Part in der Kommunikation – denn wir erkennen, dass diese Person noch schwächer ist als wir uns fühlen. Und wir bezeichnen sie dann auch höchstwahrscheinlich nicht mehr als »Arsch«, weil wir verstehen, wie unendlich verletzt ihr inneres Kind ist, dass sie sich so verhält.


    Umgang mit Egomenschen:


    Außerdem gibt es noch Egomenschen. Das müssen nicht gleich »Arschlöcher« sein, aber bei ihnen steht grundsätzlich ihre eigene Gefühlswelt im Vordergrund. Wenn sie selbst emotional involviert sind, sie unbedingt etwas wollen oder einfach nicht sehen wollen, dass sie ein Problem haben, dann dreht sich in ihrem Inneren immer alles nur um sie. Das nennt man auch egozentrisch. Das eigene Ego ist immer Zentrum des Geschehens. Das passiert allerdings auch meist aus einem bestimmten Grund: Egomenschen waren als Kind entweder nie im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit oder im Gegenteil, sie standen komplett im Vordergrund des Familiengeschehens. Es kann aber auch wieder an ganz anderen Dingen liegen. In den meisten Fällen jedoch ist der Selbstwert der Person entweder so gering, dass sie im Außen nach einem Ausgleich sucht, oder er ist so hoch, dass sie den Wert anderer nicht beachtet.


    Was kann man tun, wenn einem so ein Mensch zum Beispiel Vorwürfe macht, weil man sozial, aber entgegen dem, was er selbst wollte, gehandelt hat? Als Beispiel: Eine Freundin findet im Club einen Typen gut. Dieser erzählt euch aber gerade, dass er gerne nach Hause möchte, da er sich heute nicht gut fühlt. Wenn ihr ihm ratet, auf sein Gefühl zu hören, eure Freundin dann aber sauer ist, weil sie den Typen deshalb nicht bekommen konnte, was macht ihr dann? Zunächst einmal: Fühlt euch nicht schuldig! Nehmt das nicht an, denn es war von ihr selbst egoistisch motiviert, auch wenn sie es so darstellt, als seid ihr ihr gegenüber nicht sozial gewesen. Ihr habt euch verhalten, wie ein guter Mensch das getan hätte. Egomenschen können nicht von euch erwarten, dass sich auch eure Handlungen nur um sie drehen und sie immer bekommen, was sie wollen. Und genau so könnt ihr es der Person auch liebevoll spiegeln aus eurem Inneren heraus: »Ich hatte Mitgefühl mit dem Typen und wollte mich so verhalten, wie ich es für das Richtige halte.« Sprecht aus der Ich­Perspektive und stellt lieber Fragen wie »Ist dir denn egal, wie es ihm geht?« (das rüttelt wach) statt zu sagen: »Du bist egoistisch« oder Ähnliches.


    Der Fingerzeig:


    Und damit wären wir auch schon beim nächsten Punkt: dem Fingerzeig! Selbst wenn wir diese Methode anwenden, wenn wir unser Inneres sichtbar machen und dem anderen zuhören, um ihn besser zu verstehen, gibt es dennoch Dinge, die die Situation aus dem Ruder laufen lassen können. Wir hatten das schon mit dem Wörtchen »wir«: Statt einen Vorwurfs zu machen und zu sagen: »DU hast dich falsch ausgedrückt«, oder: »DU hast mich falsch verstanden«, sollten wir es besser so formulieren: »WIR haben hier scheinbar ein Missverständnis.« Sonst machen wir den anderen klein, und er wird dann womöglich versuchen, sich größer zu machen, indem er wiederum uns klein macht. Ebenso sollten wir nicht ständig mit dem Finger auf uns selbst zeigen und uns selbst einen Vorwurf machen, indem wir wiederholt sagen: »Ich habe mich mal wieder falsch ausgedrückt«, oder: »Ich habe dich mal wieder falsch verstanden«, denn damit machen wir uns selbst klein. Was unser Innerstes angeht, sollten wir es auch immer als das bezeichnen, was es ist, unser eigenes Gefühl, sprich: »ICH fühle …«, »ICH bin verunsichert« und so weiter. Nicht: »Wegen DIR fühle ich mich jetzt schlecht«, oder: »DU hast mich verunsichert«, denn dann geht das Gegenüber schnell in eine Schutzhaltung, was oft Abwehr gegen unsere Aussage oder einen Gegenangriff bedeutet. Was dann nicht mehr lösungsorientiert ist und auch dem Inneren des anderen keinen Raum lässt. Und was nicht selten sehr große Missverständnisse auslöst, bei denen es am Ende um etwas ganz anderes geht als am Anfang. Wir sollten also unser Inneres voreinander in der Ich-Form äußern und dem anderen lieber Fragen stellen, statt mit dem Finger auf ihn zu zeigen. Zum Beispiel: »Ich bin verunsichert von deinem Satz xy, was meintest du denn genau damit?« Hinterfragen, hinterfragen, hinterfragen.


    Energievampire/Narzissten:


    Wo wir eben schon bei schwierigen Menschen waren … Die größten Energievampire sind die Narzissten. Sie manipulieren (bewusst oder unbewusst, verdeckt oder offen) unser Herz und unseren Kopf. Oft bekommen sie uns dazu, nicht mehr klar denken und fühlen zu können. Besonders wenn wir selbst sehr empathisch sind, sind wir gute Opfer. Narzissten suchen immer die Schuld bei uns und lassen uns selbst irgendwann glauben, dass wir an allem schuld sind, was in unserer Verbindung zueinander schiefläuft. Sie verdrehen die Realität mit gekonnten Techniken, die ich sehr ausführlich in meinem (und Chris’ natürlich) ersten Buch »Hätte ich das mal früher gewusst« erkläre. Mit Narzissten ist die Kommunikation meist sehr schwierig, weswegen die Selbstkommunikation umso wichtiger ist. Nehmt euch immer mal wieder Raum, ins eigene Innere zu spüren und euch bewusst über euch selbst zu sein, denn dann könnt ihr auch selbst­bewusst auftreten. In der Kommunikation mit anderen ist es ja, wie schon erläutert, sehr wichtig, Gefühle frühestmöglich anzusprechen. Wenn wir unsere Gefühle immer an ihrem Entstehungszeitpunkt kommunizieren, dann ist es noch deutlich leichter, da wir noch nicht so tief drin hängen und uns besser schützen können. Aber gerade bei Narzissten ist es umso bedeutsamer. Bei Narzissten ist es ja so, dass sie uns anfänglich noch mit Liebe bombardieren (»Love Bombing«), bis sie sich irgendwann vom Engelchen ins Teufelchen verwandeln. Wenn wir also, sobald sich im Zwischenmenschlichen etwas ändert, dieses komische Gefühl in uns, dass etwas nicht stimmt, kommunizieren und dabei immer wieder sagen, was wir fühlen, dann kann man uns nicht so leicht in die Irre führen und uns vergessen lassen, wie genau es von den schönen zu den schlimmen Gefühlen gekommen ist. Menschen, die sich sehr bewusst über ihr eigenes Inneres sind, sind nicht so leicht zu manipulieren!


    Die Selbstkommunikation hilft aber beim Umgang mit Narzissten und mit Menschen, die in Sachen Kommunikation nicht so einfach zu handeln sind. Durch die Selbstkommunikation gewinnt ihr nicht nur räumlichen, sondern auch energetischen Abstand. Damit nehmt ihr diesen Menschen die Macht über euer Inneres und verbindet euch statt mit ihrem Einfluss auf euch immer wieder mit euch selbst.


    Identifikation:


    Jetzt mal wieder weg von unserem Gegenüber hin zu uns selbst. Wir identifizieren uns so oft mit den Erfahrungen und Labels, die aus der Vergangenheit bis in die Gegenwart an uns haften, dass wir manchmal vergessen, dass wir alle eigentlich nur Menschen sind. Während eines Pilztrips (Ich möchte hier definitiv keine Werbung dafür machen!) hat ein Bekannter geglaubt, seine wahre Seele zu spüren. Er hatte alle gesellschaftlichen Labels, mit denen er sich sonst identifiziert, vergessen. Er hatte seinen Namen vergessen, wie er aussieht, dass er Arzt ist, dass er schwul ist, er war einfach nur da. Er saß einer Freundin gegenüber und wusste nicht, ob sie seine Frau ist, seine Freundin oder eine Freundin. Er empfand einfach nur eine liebevolle Verbindung zu ihr. Dieser Zustand, den er Seele nannte, erinnert doch sehr an den inneren Beobachter. ;) Einfach mal sein! Ohne Identifikation, ohne Labels. Und einen Blick in die eigene Tiefe und die der anderen werfen. Wahrnehmen. Spüren. Diese ganzen Labels, mit denen wir uns identifizieren, bringen oftmals sehr viel Spaltung mit sich. Wenn man das große Ganze von weiter weg betrachtet, dann sind wir Menschen alle gleich – höchstens Aliens würden sich noch von uns unterscheiden. ;) Aber wenn wir dann auch noch die Labels »Alien« und »Mensch« loswürden, wären wir alle einfach intelligente Lebewesen. Doch meistens separieren wir uns lieber, durch unsere Meinungen und Identitäten, anstatt uns als gleich zu betrachten. Wir können uns das allerdings immer mal wieder bewusst machen und versuchen, Abstand von unseren Labels zu gewinnen. Das macht Vieles einfacher.


    Der »Du verstehst mich einfach nicht«-Vorwurf:


    Ein weiteres häufiges Kommunikationsproblem ist, dass manche Menschen, die diese Technik nicht kennen, scheinbar erwarten, man könne in sie hineinschauen, ohne dass sie sich öffnen. Sie sagen dann Sätze wie: »Du merkst gar nicht, dass es mir nicht gut geht. Du bekommst auch gar nichts mit!« Aber wie schon gesagt, wir können nicht erwarten, dass jemand anderes in unser Innerstes schauen kann, solange wir uns nicht sichtbar machen und sagen, was in uns vorgeht. Dann würden wir vom anderen ja fast Zauberkräfte erwarten – nämlich dass er durch die Mauer um uns herum hindurchschauen kann. Wie immer gilt: Wenn wir uns gesehen und verstanden fühlen möchten, müssen wir dem anderen überhaupt erst die Möglichkeit dazu geben, indem wir transparent mit ihm reden. Denn wenn wir das nicht tun, aber gleichzeitig die Erwartungshaltung haben, dass der andere uns verstehen muss, und wenn das dann auch noch beide beteiligten Seiten so handhaben, dann aber gute Nacht, Marie.


    Das Abladen eines negativen Gefühls auf einem Unbeteiligten:


    Wir hatten jetzt bereits diese beiden Situationen:


    
      	Einer von beiden Gesprächspartnern hat einen Konflikt, an dem der andere nicht beteiligt ist. In diesem Fall ist es einfacher, in der Kommunikation auf diese Person einzugehen, da es in dem Moment lediglich um EIN Inneres geht.


      	Beide haben einen gemeinsamen Konflikt, das sind wir ja auch schon durchgegangen. Was aber, wenn …


      	einer von beiden einen Konflikt hat und ihn auf dem anderen ablädt oder auf ihn projiziert, obwohl der eigentlich rein gar nichts damit zu tun hat? Stellen wir uns mal vor:

    


    
      Mein Freund regt sich im Straßenverkehr total auf, seine Wut wird immer größer, und irgendwann ist sie nicht mehr gegen das neben uns fahrende Auto gerichtet, sondern gegen mich. Plötzlich schnauzt er mich an, wenn ich das Navi nicht schnell genug bediene. Nachdem er mich jetzt schon zweimal angefahren hat (natürlich nicht mit dem Auto, sondern seinem inneren Stress ;) ) und ich dann auch noch feststelle, dass er in die falsche Richtung fährt, versuche ich ganz vorsichtig, ihm das zu vermitteln. Doch seine Wut verraucht nicht, stattdessen regt er sich nur weiter auf und lädt sie auf mir ab.

    


    Schöne Bescherung. Wie gehen wir mit so was um? Welche Faktoren sollten wir beachten? Am besten schauen wir uns zunächst mal die wichtigen Themen in diesem Beispiel genauer an: Wut, innerer Stress, Grenzen.


    Fangen wir mal von hinten an: Grenzen! Eine Weile kann ich die Wut meines Freundes ganz gut an mir vorbeiziehen lassen, sodass sie meinen inneren Frieden nicht tangiert. Anfangs kann ich noch humorvoll damit umgehen oder versuchen, ihn zu beruhigen. Aber im Laufe der Fahrt kommt es irgendwann dazu, dass ich meine Energie, den friedlichen Raum in mir nicht mehr halten kann. Das heißt, es kommt der Punkt, an dem ich meine eigenen Grenzen schützen muss, damit sich das negative Gefühl meines Freundes nicht auf meine eigenen überträgt. Entweder halte ich mich so lange zurück, bis es dann irgendwann auch wütend aus mir rausplatzt: »Meine Fresse! Mir reicht’s! Jetzt halt endlich mal die Klappe!« Das ist okay, denn damit lasse ich die auf mich übertragene Wut sofort wieder aus meinem Körper. Raus damit! Oder aber ich mache meine Grenzen schon früher klar. Zum Beispiel wenn ich bemerke, dass es sonst irgendwann aus mir rausplatzt. So bleibt es dann bei einem nur halb so energetischen »Es nervt! Das muss jetzt aufhören, das macht mich noch ganz verrückt!«. Am besten ist aber wie immer der frühestmögliche Zeitpunkt, nämlich in dem Moment, in dem es anfängt, etwas mit mir zu machen. Wenn ich das bemerke, kann ich sehr klar und selbstbewusst auf meine innere Situation hinweisen und auch fragen, wie wir vorgehen wollen, damit sich seine Wut nicht auf mich überträgt. Sollen wir kurz ’ne Pause machen? Wollen wir anhalten und Plätze tauschen? Ich kann auch fragen, was ihn denn so stresst. Triggert ihn etwas am Straßenverkehr, oder hatte er heute oder diese Woche viel Stress und mir noch nichts davon erzählt? Ist er momentan einfach überfordert? Was aber auf jeden Fall klar ist: In einer solchen Situation habe ich keinerlei Anteil an unserem mittlerweile gemeinsamen Konflikt. Seine Wut oder sein Stress, der die Wut ausgelöst hat, hat sich lediglich auf mich übertragen und aus seinem Problem auch eins von mir beziehungsweise von uns beiden gemacht. Was ich aber tun kann, ist eben zu schauen, was hinter seiner Wut steckt, und zuzusehen, dass ich nicht doch noch zur Mitursache werde, dass das alles in einen riesigen Streit ausartet. Wenn ich mich in so einem Moment in die Opferrolle begebe oder duckmäuserisch auf Eierschalen laufe, dann wird das die Situation vielleicht etwas abschwächen. Aber zum wirklichen Schutz meiner Grenzen muss ich klar und selbstbewusst auftreten. Denn sonst könnte es sein, dass mein Freund von da an immer wieder meint, seine Emotionen auf mir abladen zu können. Und damit hätte ich beim nächsten Mal, wenn so eine Situation auftritt, doch meinen Beitrag dazu geleistet und meinen Anteil daran. ;) Also: die eigenen Grenzen schützen und dabei dennoch klar und selbstbewusst auftreten!


    Nun kommen wir zum inneren Stress. Wenn jemand wütend wird, weil er sehr gestresst oder überfordert ist, dann muss das nicht immer auf das innere Kind oder eine innere Wunde hinweisen. Es kann sein, dass es sich gerade einfach um eine Zeitspanne handelt, in der man reizbarer und sensibler reagiert. Liebe und Fürsorge kann die Person aber natürlich auch dann sehr gut gebrauchen. Zu reparieren gäbe es in dem Fall aber wohl nur das Zeitmanagement. Doch auch da kann es sein, dass die Person sich aus tiefer liegenden Gründen immer wieder zu viel aufhalst. Also, auch hier gilt: sich besser kennenlernen und einander die richtigen Fragen stellen.


    Und jetzt noch zum Thema Wut: Wut kann nicht nur aus Stress entstehen, sondern auch, wie schon mal erwähnt, aus einer (oft unerkannten) Traurigkeit. Traurigkeit wirkt meist eher nach innen gerichtet, Wut hingegen nach außen. Es gibt auch eine Mischung aus beidem, nämlich wenn jemand zugleich weint und schreit. Oder auch die passiv aggressive Form, die im Inneren stecken bleibt, die der andere aber trotzdem spürt. Wenn jemand einfach nur traurig ist und weint, kann der andere, auch wenn es sich um einen Konflikt zwischen beiden handelt, viel einfacher auf diese Person zugehen. Sobald Wut beteiligt ist, wird das schwieriger, weil Wut das Gegenüber energetisch angreift und sein Herz weniger mitfühlend berührt als Traurigkeit. Bei Wut ist es ganz wichtig, die eigenen Grenzen klar zu erkennen und zu wahren. Wut kann nämlich für das Gegenüber extrem schädlich und angsteinflößend werden, weil sie, wenn es die eigenen Grenzen nicht schützt, einfach in dessen Raum vordringen kann. Wenn wir merken, dass wir es nicht mehr schaffen, gelassen zu bleiben, wenn für uns eine Grenzüberschreitung stattfindet, müssen wir uns schützen, indem wir die Situation beenden. Das geht zum Beispiel durch ein klares Stopp und eine deutliche, selbstbewusste Erklärung, was das gerade mit uns macht. Wenn auch das nicht hilft, weil der andere gerade so von seiner Wut vereinnahmt ist, dann müssen wir räumlichen Abstand nehmen, also gehen oder den anderen rausschmeißen, bis wieder ein normales Gespräch möglich ist. Und wenn wir merken, dass jemand gerade seine Wut auf uns ablädt, mit der wir rein gar nichts zu tun haben, dann dürfen wir uns diesen Schuh auch nicht anziehen beziehungsweise anziehen lassen. Das gilt, wenn es wirklich ganz eindeutig ist, dass der Konflikt nichts mit uns zu tun hat – und sobald wir das äußern, wird das der anderen Person meist auch bewusst. Zum Beispiel wenn jemand ein schlechter Verlierer bei einem Gesellschaftsspiel ist, deswegen herumtobt und damit die ganze Stimmung versaut. Dann können wir nun wirklich nichts dafür, denn meist entscheiden ja nicht mal wir, ob wir ein Gesellschaftsspiel gewinnen, sondern das Glück. In so einem Fall ist ganz klar, dass es gerade nicht an uns liegt. Dann gilt es, »Schluss!« zu sagen und das eigene Herz zu offenbaren, auch wenn das des anderen gerade viel mehr nach Aufmerksamkeit schreit. Das Bedürfnis UNSERES Herzens muss dann Aufmerksamkeit bekommen und kommuniziert werden. Und nachdem das Getobe sich beruhigt hat, kann man immer noch nach dem Herzen des anderen schauen. Also warum es so getriggert war. Es gibt alltägliche Situationen wie diese und auch heftige Situationen, beispielsweise mit Narzissten, in denen es wichtig ist zu erkennen, wenn einem hier gerade etwas zugeschoben wird, mit dem man gar nichts zu tun hat.


    Wägt also genau ab, wann es angebracht ist, dass ihr euch in einen Konflikt miteinbezieht. Es ist immer gut, wenn ihr nach euren Anteilen an einem Konflikt schaut, aber manchmal werdet ihr feststellen, dass ihr doch gar nichts damit zu tun hattet. Dass es sich bei der Wut einfach nur um Energie handelt, die sich auf euch zu übertragen versucht. Lernt euch kennen, stellt euch und dem anderen Fragen und lasst euch in einem solchen Fall nicht einreden, ihr hättet Schuld gehabt!


    Wenn wir hingegen selbst mal unsere Wut auf anderen abladen, sollten wir unser Gegenüber dabei nicht vergessen! In Rage sieht man nämlich manchmal den Wald vor lauter Bäumen nicht, sprich: das Herz des anderen vor lauter eigenen Gefühlen nicht. Ja, Wut muss raus. Aber nicht so! Nicht auf Kosten unschuldiger anderer. Dann heißt es: den inneren Beobachter einschalten, um der Wut auf andere Weise einen Weg nach draußen zu ermöglichen. Aber jeder von uns hat wohl irgendwann im Leben schon mal jemanden angeschrien und es hinterher bereut. Verurteilt euch nicht dafür! Und verurteilt auch die anderen nicht dafür. Solche Dinge passieren den Besten. Es ist viel wichtiger, sich überhaupt darüber bewusst zu werden. Und das müsst ihr nicht immer in dem Moment schaffen, es funktioniert auch im Nachhinein.


    Wenn ihr selbst Wut verspürt, die gegen jemand anderen gehen will, und ihr es nicht schafft, sie zu bändigen, weil sie unbedingt raus will, dann achtet darauf, das Fingerpointen wegzulassen. Sagt zum Beispiel lieber: »Ich bin wütend!«, statt: »Du machst mich wütend!« Dann fühlt sich der andere trotz unserer Wut nicht so angegriffen. Denn sonst könnte er einen Gegenangriff starten, und dann kann es schnell eskalieren. In so einem Streit lassen beide Herzen unbedacht jeden Gedanken raus, der dem Kopf in die Quere kommt. Dann werden auch schon mal gerne alte Kamellen wieder ausgepackt. So eine Situation kann insbesondere dann schnell entstehen, wenn es einem oder beiden momentan nicht gut geht. Gebt euch daher immer wieder Updates über eure Gefühlswelt, denn wenn man weiß, dass einer oder beide momentan Sensibelchen sind, dann bezieht man Dinge nicht sofort auf sich selbst. Wenn einer die eigene Batterie auf null stehen hat und der andere auf full, dann kann der mit mehr Energie dem anderen helfen aufzutanken. Wenn beide gerade wenig Energie haben, dann sollte man besprechen, was beide brauchen und was davon der jeweils andere momentan in der Lage ist zu geben. Beider Bedürfnisse sind wichtig. Wenn wir darüber Bescheid wissen, wie die Lage beim jeweils anderen gerade ist, dann wird es höchstwahrscheinlich nicht ausarten.


    Rache:


    Manchmal verletzen uns andere – oder wir andere – aus Rache heraus. Das ist dann recht bewusstes Verletzen des Gegenübers. Wenn wir demjenigen zuvor wirklich etwas getan haben, können wir sagen: »Okay, alles klar. Jetzt sind wir quitt. Das habe ich verdient.« Wenn wir demjenigen aber eigentlich nichts getan haben oder es ein Missverständnis gab, dann lasst euch den verletzenden Racheschuh nicht anziehen! Denn es liegt in eurer Entscheidung, ob ihr euch verletzen lasst oder nicht. Und je bewusster ihr mittlerweile seid, umso eher merkt ihr, dass ihr in den Schuh gar nicht reinpasst, weil er ’ne Nummer zu klein ist. Falls wir selbst diejenigen sind, die Rachegefühle entwickeln, dann ist Selbstliebe immer noch der bessere Weg für uns. Gebt diesen Gefühlen im Selbstgespräch Liebe, und ihr werdet merken, dass die Wunden heilen. Rache heilt sie nicht – die Symptome werden höchstens gemildert und kommen irgendwann wieder. Wenn ihr sehr eng mit eurem inneren Beobachter verbunden seid, dann könnt ihr euch auch in Vergebung der Person gegenüber üben, die diese Rachegefühle in euch ausgelöst hat. Vergebung ist etwas Wundervolles, aber auch eine Kunst.


    Rechtfertigen:


    Die Worte »rechtfertigen« und »erklären« werden gerne mal verwechselt. Wenn ich jemandem ERKLÄRE, was momentan bei mir los ist und dass ich deswegen beispielsweise zu spät zu einem Treffen erschienen bin, heißt es schnell: »Hör auf, dich zu rechtfertigen.« Sich zu erklären ist aber wichtig, das wissen wir doch mittlerweile. RECHT- FERTIGEN bedeutet vielmehr, sich jemandem unterzuordnen und um dessen Okay zu bitten. Ja, manchmal überlappen sich die Bedeutungen von »rechtfertigen« und »erklären« tatsächlich, aber grundsätzlich können wir uns bemühen, besser zu unterscheiden. Dann können wir unsere Gefühle auch klarer transportieren.


    Alkohol und Cannabis:


    Was machen eigentlich Substanzen wie Alkohol oder Cannabis mit uns? Beide verändern etwas in uns, aber auf sehr unterschiedliche Weise. Alkohol lässt uns oft extrovertierter und lockerer werden, Cannabis macht uns meist ruhiger und chilliger (auch wenn das häufig durch Lachflashs begleitet wird, aber das kann bei Alkohol auch ganz gut passieren). Doch bei beiden Substanzen verändert sich unsere Wahrnehmung. Man sagt, dass wir unter Alkohol eher die Wahrheit sagen; ich würde es eher so formulieren: Alkohol bringt unsere Emotionen und Gedanken eher zum Vorschein, wohingegen uns Cannabis eher in den inneren Beobachter versetzt. ADHS­Patienten bekommen beispielsweise manchmal Cannabis verschrieben, um ihre Hyperaktivität zu kontrollieren und ihre Aufmerksamkeit zu erhöhen. Also: Alkohol verstärkt Emotionen und Gedanken, Cannabis den inneren Beobachter. Das ist natürlich nicht allgemeingültig, sondern verallgemeinert. Die Wirkungen sind selbstverständlich bei jedem individuell. Aber beide Substanzen erschweren meist die Verbindung in uns zwischen unseren verschiedenen inneren Bereichen. Das hier ist keine Werbung für Alkohol oder Cannabis! Der etwaige Konsum sollte immer sehr bewusst geschehen. Und jeder reagiert anders auf bewusstseinsverändernde Substanzen. Geht achtsam mit euch und vorsichtig mit solchen Substanzen um.


    Entschuldigen und verzeihen:


    Sehr oft erwarten wir Entschuldigungen von anderen, weil wir meinen, ihnen sonst nicht verzeihen zu können. Dabei beziehen sich Entschuldigungen meist nur auf das Außen und eben nicht auf das Innen des anderen. Wenn uns das bewusst ist, können wir Kränkungen auch ohne Entschuldigung verzeihen. Wir können lernen, den anderen lieber verstehen zu wollen, als einzufordern, dass er einsieht, etwas falsch gemacht zu haben. Wenn wir versuchen, den anderen zu verstehen, wird er viel eher erkennen, wo das Problem lag, als wenn wir nachtragend sind.


    Zeitpunkt verpasst:


    Was ist eigentlich, wenn wir jemanden schon so lange kennen, dass wir den frühestmöglichen Zeitpunkt zum Offensein schon verpasst haben? Über die Jahre hat sich schon so viel angestaut, dass wir diese Methode in einem akuten Konflikt gar nicht so einfach anwenden können, weil so viel Unausgesprochenes zwischen uns und dem anderen liegt. Und das führt schon lange immer und immer wieder zu Konflikten. In so einem Fall rate ich euch: Verabredet euch für ein Gespräch und sagt: »Ich würde mich freuen, wenn wir mal über ein paar unausgesprochene Dinge miteinander quatschen. Es wirkt auf mich so, als hätten wir beide was auf dem Herzen, was wir vielleicht einfach mal ansprechen sollten. Außerdem freue ich mich, mal wieder intensiv Zeit mit dir zu verbringen.« Dann ist der andere darauf vorbereitet und kann sich überlegen, was ihm wichtig wäre, anzusprechen.


    Harte Schale, weicher Kern:


    Wir alle haben einen weichen Kern. Wir haben vielleicht eine harte Schale (die Mauer um uns herum) oder einen starken Körper, aber niemand von uns hat einen harten Kern! Dieser Kern ist aber natürlich nicht schwach, nur weil er weich ist. Er ist sanft! Und selbst wenn sich jemand nicht so verhält, dann ist er im Kern trotzdem sanft. Sprüche wie »harte Schale, weicher Kern« sollten uns also nicht verwirren. Es geht immer darum, den Kern zu entdecken. Wir alle haben Gefühle.


    Der Filmbösewicht als Protagonist:


    In Filmen und Serien gibt es meist einen Protagonisten, dessen persönliche Reise wir verfolgen, mit dem wir mitfiebern und mitfühlen. Und der hat meist einen Gegenspieler, einen sogenannten Antagonisten – das ist meist der Bösewicht. Es gibt aber auch Protagonisten, die böse Dinge tun. Vielleicht kennt ihr die Serie »Dexter«, deren Hauptfigur ein Serienmörder ist. Da wir dessen Geschichte verfolgen und uns in ihn hineinversetzen, fiebern und fühlen wir mit ihm mit. Wenn wir also versuchen, die Geschichte eines Menschen nachzuvollziehen, können wir mit ihm fühlen. Im wahren Leben natürlich seltener mit einem Serienmörder, aber das Filmprinzip zeigt, dass uns eben oftmals der Blick in Gefühle, Gedanken, Erfahrungen und die Lebensgeschichte unseres Gegenübers fehlt, um richtiges Mitgefühl aufbringen zu können. Führt euch das bei Kommunikationsproblemen und Konflikten immer mal wieder vor Augen und seid interessiert an der Real­Life­Geschichte eures Gegenübers – dann wirkt er auch gleich viel weniger wie ein Bösewicht. ;)


    Müssen wir aufpassen, was wir sagen?


    Man könnte schnell meinen, dass wir bei dem Beziehungscode, den ich hier vorstelle, ständig aufpassen müssen, was wir sagen, um andere nicht zu verletzen. Was uns aber dazu bringen würde, weniger echt zu sein. Und hier geht es doch ums Echt­Sein! Beißt sich hier die Katze in den Schwanz? Nein! Denn erstens: Wenn wir unseren Schlüssel, den inneren Beobachter nutzen, dann ist unser Kopf, der darüber nachdenken könnte, was wir sagen sollten, deaktiviert. So können wir intuitiv echt und lösungsorientiert reagieren. Wir sind im Flow. Unser Herz kann in seiner liebevollsten Form aktiv sein. Und zweitens: Es ist, wie schon erwähnt, überhaupt nicht schlimm, wenn wir mal aus der Haut fahren oder »Fehler« machen, das ist menschlich. Diese Fehler, die andere verletzen könnten, sollten uns lieber sein, als im Gespräch ständig im Kopf zu sein und aufzupassen, was wir sagen! Lieber echt sein, als Schein sein. Das macht uns nur krank und verwirrt. Das hat Auswirkungen auf unseren Körper und unser Herz. Verzeiht euch diese Fehler lieber selbst. Und schaut dann im Nachgang mit dem inneren Beobachter, wie ihr aus dem vorherigen Konflikt eine noch engere Verbindung schaffen könnt.


    Die Kleinigkeiten:


    Wie gesagt, es muss nicht immer die große, tiefe Wunde sein, die Kommunikationsprobleme hervorruft. Manchmal ist es nur eine Kleinigkeit. Auch kein Missverständnis, sondern vielleicht so was wie ein »In­der­Luft­hängen«. Ich hatte das vor Kurzem mit meinem wundervollen Lektor Karl. Ich hatte mir den Tag freigehalten, um mit ihm in einer Art Schlagabtausch sein Feedback zu meinen ersten Texten durchzugehen. Ich war davon ausgegangen, er wäre im Büro und hätte sich auch Zeit dafür genommen. Allerdings hatte er an dem Tag eine lange Autofahrt, von der ich nichts wusste, weshalb ich den halben Tag nichts von ihm hörte. Ich hatte das Gefühl, dass er mich warten ließ, und wusste nicht so richtig, woran das lag. Es hat mir etwas Druck gemacht, weil ich wusste, dass ich am nächsten Tag einige Termine haben und dann nicht ständig erreichbar sein würde. Wir haben aber dann im Nachgang über die Situation gesprochen, er hat sich entschuldigt, dass er mich nicht informiert hatte, und ich meinte, dass ich ja genauso vorher hätte nachfragen können, ob er Zeit hat, um alles mit mir durchzugehen. Niemand war hier sauer oder beleidigt. Er hätte sich auch gar nicht entschuldigen brauchen, auch wenn ich süß fand, dass er das gemacht hat. Es war einfach eine Mini­Kleinigkeit, die kurz zwischen uns stand. Eine kleine Kommunikationslücke von beiden Seiten, die so nun wahrscheinlich nicht mehr vorkommt. So was passiert. It is what it is! Aber auch hier habe ich an der Art, wie wir gemeinsam mit der Situation umgegangen sind, wieder gemerkt, wie gut die Kommunikation zwischen uns doch ist. Karl ist so verständnisvoll und sieht und fühlt das Thema dieses Buchs sehr, weshalb ich mir keinen besseren Lektor dafür vorstellen könnte! Danke Karl, dass du mit ganzem Herzen dabei bist. Ich weiß ja, dass du das lesen wirst. ;)


    Nach den Kleinigkeiten fehlt uns nun nur noch ein großes Thema, wenn es um Kommunikationsprobleme geht – die Ehrlichkeit.


    Die Sache mit der Ehrlichkeit


    Wir sollen offen und echt sein, aber bitte nicht zu ehrlich? Sind Echtheit und Ehrlichkeit das Gleiche? Vielleicht. Wie direkt dürfen wir sein? Kommt auf die Situation an. Sind Ehrlichkeit und Direktheit das Gleiche? Nein. Man kann ehrlich sein, ohne direkt zu sein. Und welche Probleme gibt es noch, was das Thema Ehrlichkeit betrifft? Verhindern unsere Erwartungen an jemanden eine ehrliche Antwort, weil dieser sich dadurch nicht traut, ehrlich zu sein? Manchmal. Wir können natürlich mal wieder nicht alles im Detail hier aufführen, aber ich denke, wir können uns diesbezüglich einen ganz guten Überblick verschaffen, der uns hilft, die dann noch offenen Fragen selbst zu klären.


    Starten wir mal mit etwas Einfachem: unserem Alltag. Da fängt die Sache mit der Ehrlichkeit ja meist schon bei der Begrüßung an. Jemand fragt uns: »Wie geht’s dir?«, und unsere Antwort lautet spontan aus der Hüfte geschossen: »Gut.« Oft ist diese Antwort aber gar nicht ehrlich. Aber häufig war die Frage auch gar nicht ehrlich gemeint. Ich habe mir mittlerweile angewöhnt, auf diese Frage immer ehrlich zu antworten – selbst wenn ich eigentlich nicht mit der Person darüber sprechen möchte, warum es mir nicht gut geht. Aber dann sage ich das auch noch dazu, denn dann bin ich transparent. Ich möchte einfach nicht mehr sagen, dass es mir gut geht, wenn dem nicht so ist. Und mich dann volltexten lassen, weil der andere ja gar nicht weiß, dass es mir nicht gut geht. Ich sage lieber etwas wie: »Mir geht es überhaupt nicht gut, aber ich möchte gerade auch nicht darüber sprechen, weil ich momentan kein anderes Thema im Kopf habe und gerne mal Ab­


    stand dazu gewinnen möchte.«


    Früher, bevor ich so offen auf die »Wie geht’s dir?«­Frage reagiert habe, habe ich oft gedacht, der andere wolle das sicher gar nicht wissen, und habe daher erst mal abgesteckt, ob die Frage wirklich ernst gemeint ist, beispielsweise mit so etwas wie: »Willst du wirklich wissen, wie’s mir geht?« Natürlich antwortet dann keiner mit einem »Nein«, aber dadurch macht man anderen bewusst, dass sie selbst schuld sind, wenn sie sich das jetzt anhören müssen. :D Wir sollten lernen, diese Frage nicht so lapidar daher zu sagen. Ich füge zum Beispiel an mein »Wie geht’s dir?« gerne noch ein »Das ist eine ernst gemeinte Frage« hintendran. Und oh Wunder, die Antworten sind seitdem ganz andere als früher, da mein Gegenüber merkt, dass es eine ehrliche Frage ist und ein ehrliches Interesse an seinem Befinden besteht. So möchte ich meinen Beitrag leisten, aus dieser Fassadenwelt eine transparente zu machen.


    Sicher kennt ihr den Spruch: »Nur sprechenden Menschen kann geholfen werden.« Das bedeutet, dass wir offen und ehrlich sagen sollten, wenn uns etwas bedrückt, weswegen wir eine Antwort hinauszögern, eine Deadline nicht einhalten können oder ein Treffen absagen müssen. Denn nur wenn wir darüber sprechen, kann der andere uns den Druck nehmen, den wir uns selbst innerlich gerade machen. Wenn wir ehrlich sagen, dass wir Zeit für uns selbst oder Hilfe/Unterstützung brauchen, dann stoßen wir meist auf sehr großes Verständnis.


    Und nun kommen wir zum komplizierteren Teil in Sachen Ehrlichkeit. Kennt ihr das? Ihr würdet so gerne ehrlich sein, aber habt das Gefühl, dass der andere nicht offen dafür ist? Dass er euch quasi gar nicht die Möglichkeit zur Ehrlichkeit gibt? Wenn wir bereits vorwurfsvoll eine Frage gestellt bekommen, wie zum Beispiel: »Hast du gestern Abend wieder gesoffen?« Was glaubt ihr wird in den meisten Fällen passieren? Es entsteht eine Angst davor, ehrlich zu antworten, falls wir wirklich mal wieder getrunken haben. Eine Angst vor der Konsequenz der Ehrlichkeit. Diese Angst hindert uns dann meist daran, ehrlich zu sein. Wenn wir also von jemand anderem Ehrlichkeit erwarten, dann sollten wir die Frage nicht stellen, um auf seine Antwort reagieren zu können, sondern eben um zuzuhören und liebevoll interessiert Nachfragen zu stellen, wie: »Geht es dir nicht gut, dass du in letzter Zeit so viel trinkst?« Schwerer wird das, wenn es uns selbst betrifft: »Bist du nicht glücklich in unserer Beziehung?« Es ist dabei wie immer gut, auch das eigene Gefühl zu schildern: »Ich mache mir Sorgen um dich«, oder: »Ich habe Angst, dass du mich nicht mehr liebst.« Auf dieser Basis entsteht ein Vertrauen, die Gewissheit, ehrlich sein zu können. Damit wir Menschen uns mit aller Ehrlichkeit öffnen, muss sich unser Herz sicher fühlen. Wenn wir etwas also wirklich wissen wollen, sollten wir sowohl im Senden als auch im Empfangen offen sein. Mit offenem Herzen fragen und mit offenem Herzen eine ehrliche Antwort zulassen.


    Und wie ist das eigentlich mit Kritik? Wie äußere ich diese am besten? Wie direkt darf ich sein? Sehr direkte Menschen haben das Gefühl, sehr echt zu sein, verhindern damit aber oft die Echtheit auf der Gegenseite oder riskieren damit einen Angriff. Immerhin mögen Menschen es nicht, wenn man mit dem Finger auf sie zeigt. Wenn ihr also möchtet, dass eure Kritik fruchtet, dann versucht, sie wie immer mit euren Gefühlen zu stützen. Entweder mit den eigenen – »Ich fühle mich nicht gut dabei, wenn du xy machst« – oder mit denen für den anderen – »Du bist mir wichtig, ich mache mir Sorgen um dich.« Bei der Art, wie wir Kritik äußern, ist natürlich auch das Innere des Gegenübers von Bedeutung. Wenn wir zum Beispiel wissen, dass es sich dabei eher um einen Herzoder um einen Kopfmenschen handelt, können wir ganz anders auf sein Inneres eingehen. Wie schon gesagt, die Regeln sind im Prinzip sehr einfach. Wenn wir bei Dingen Kritik äußern oder sehr ehrlich und direkt sind, bei denen wir wissen, dass sie den anderen keinesfalls triggern und sein Selbstwert in der Hinsicht sehr hoch ist, ist es eh easy. Dann können wir das einfach raushauen. Ebenso easy ist es, wenn wir diese Art der Kommunikation schon miteinander geübt haben, da dann beide Seiten sich selbst im Konflikt beieinander sicher fühlen. Allerdings kann es trotzdem sein, dass das Gegenüber die offene Kommunikation nicht verträgt. Das bedeutet meistens, dass es da beim anderen ein größeres Thema gibt, das es zu entdecken gilt, zum Beispiel eine sehr große Wunde oder auch Selbstverurteilung.


    Auch wenn unsere Lieben eigentlich wissen, dass wir ihnen mit unserer Kritik nichts Böses wollen, merkt ihr inneres Kind das eben oft nicht – sie fühlen es in dem Moment nicht. Daher hilft es immer, das noch mal dazu zu sagen: »Ich sage das jetzt, weil du mir am Herzen liegst.« Wenn es sich um Kritik handelt, die unser eigenes Wohlbefinden betrifft, dann können wir so was sagen wie: »Ich sage das jetzt, weil es mich total belastet.« Kritik hat oft auch etwas damit zu tun, die eigenen Grenzen zu schützen. Wenn es uns mit etwas nicht gut geht, wir unsere Gefühle äußern und dabei den anderen auf etwas hinweisen, kann es passieren, dass wir bei ihm einen Nerv treffen und er dann aufgebracht etwas entgegnet wie: »Immer mache ich alles falsch!« Dann geht es plötzlich nicht mehr um unsere Gefühle, sondern um die des anderen – dabei hatten wir das Gespräch ja gestartet, um über unsere Gefühle zu sprechen und unsere Grenzen zu schützen. Es hilft natürlich, wenn wir liebevoll aus der Ich­Perspektive und ohne Fingerzeig äußern, dass wir uns mit etwas nicht gut fühlen. Aber es ist eben schwierig, immer sofort die richtigen Worte zu finden, die beim Gegenüber ins Schwarze treffen. Also klappt manchmal auch das nicht so hundertprozentig. Man könnte natürlich vorbeugend so beginnen: »Bitte bezieh das nicht sofort auf dich, du hast nichts falsch gemacht. Es sind einfach meine Gefühle.« Aber wenn auch das nicht funktioniert, weil der andere da ein Riesenthema sitzen hat, dann darf es sich natürlich trotzdem nicht immer nur um seine Gefühle drehen. Dann dürfen wir auch mal mit klarem Selbstbewusstsein Kritik äußern und sogar wütend werden. Das ist gerade beim Thema Grenzen sehr wichtig, besonders wenn wir merken, dass unsere eigenen Gefühle, die ja eigentlich gerade dabei waren, sich Aufmerksamkeit zu suchen, sonst verrückt spielen. Dann darf es auch mal ganz direkt sein: »Es geht nicht immer nur um dich, es geht jetzt auch mal um meine Gefühle.« Gefühle sollten nämlich gleichberechtigt da sein dürfen. Wir müssen nicht immer die perfekten, in uns ruhenden inneren Beobachter sein. Das ist nicht das Ziel dieses Buchs. Es gibt Momente, da sollten Gefühle sich auch mal ihren Weg nach außen bahnen dürfen. Man muss nicht immer alles direkt in dem Moment ganz toll machen, man darf auch mal im Nachhinein mit Abstand ein klärendes Gespräch führen. Das ist manchmal sogar wichtig. So lange man das Bewusstsein für die Themen, die einen bewegen, und auch die des anderen hat, passiert dann auch nichts Zerstörerisches in dieser Beziehung. Diese Art der Kommunikation darf nicht anstrengend werden. Sie soll ja befreien. Ihr sollt ja, wie gesagt, nicht immer aufpassen, was ihr sagt. Irgendwann, nach vielen Erfahrungen und anschließenden Lernprozessen, wird sich in euch alles so fügen, dass es keine Anstrengung mehr erfordert. Also: Ihr könnt gerne Kritik äußern, jedoch ohne Fingerzeig auf den anderen. Kritisiert eher die Sache oder die Situation als den Menschen an sich. Dann fühlt dieser sich nicht so schnell angegriffen, und ihr könnt mit euer Kritik viel direkter sein. Und wie können wir selbst besser mit Kritik umgehen? Indem wir sie nicht auf uns beziehen, selbst wenn unser Gegenüber das tut. Wir sollten uns immer bewusst machen, dass nicht wir als Mensch kritisiert werden, sondern eine Sache im Außen.


    Konstruktive Kritik soll einem Menschen dabei helfen weiterzukommen, sich zu verbessen. Das heißt, sie zielt nicht darauf ab, jemanden dumm dastehen zu lassen. Es ist aber wichtig, dass der Kritisierte eben auch merkt, dass der andere es gut meint mit seiner Kritik. Denn sonst kann er sie missverstehen.


    Ist jemand kritikunfähig, wenn er Kritik nicht (sofort) annimmt? Kritikfähig zu sein bedeutet, sachliche und gerechtfertigte Kritik annehmen zu können. Es bedeutet also nicht, dass jemand kritikunfähig ist, nur weil er Kritik nicht annimmt, die vorwurfsvoll formuliert ist oder bei der er noch nicht erkennen kann, inwiefern sie gerechtfertigt ist. Daher ist es auch hier wieder wichtig, die Kritik und ihre Ursprünge richtig zu erklären.


    Wenn wir also jemanden mit unserer Kritik erreichen möchten, der kritikfähig ist, dann reicht das oben Erklärte. Wenn wir nicht wissen, ob jemand kritikfähig ist, oder aber wir wissen, dass er es nicht ist, dann kann es helfen, die Kritik liebevoll statt sachlich zu formulieren. Denn es kommt nicht selten vor, dass man bei jemandem genau den Punkt kritisiert, hinter dem eine Wunde steckt, mit der er selbst schon genug zu kämpfen hat. Daher hilft es auch, wenn man wieder aus der Ruhe des Beobachters und mit ehrlichem Interesse Fragen dazu stellt wie: »Warum reagierst du so sensibel auf das Thema? Hast du da vielleicht schlechte Erfahrungen gemacht, was das angeht?«


    Ehrliches Interesse hat natürlich auch mit Ehrlichkeit zu tun. Jedes Interesse, das nur darauf aus ist, mit den eigenen Argumenten reagieren zu können, ist kein ehrliches Interesse am anderen, sondern vorgespielt, um der eigenen Mission zu dienen. Es ist also ein egoistisches Interesse.


    Humor ist oftmals auch ein super Tool, um Kritik zu äußern. Sogar in Situationen, in denen man sich mal ankeift. Wenn einem plötzlich bewusst wird, wie kontraproduktiv man sich gerade verhält, hilft es, einfach mal über sich selbst und die Situation zu lachen. Ein bisschen mehr Lockerheit ins Zwischenmenschliche zu bringen. Dann fühlt man sich auch nicht so schnell angegriffen. Wenn einem gegenüber einem Freund mal ein »Du Arschloch!« rausrutscht, dann kann man nach dem geklärten Streit das Wort in einem liebevollen Zusammenhang aufgreifen und gemeinsam über die Situation lachen: »Mein süßes Arschloch, stimmt’s?« Im TV gibt es viele Shows (z. B. »Joko gegen Klaas«), in denen sich freundschaftlich lustig, aber oft mit einem wahren Kern dahinter gedisst wird. So ist viel mehr Direktheit möglich. So ein bisschen »frech sein« macht meist beiden Seiten Spaß. ;)


    Es geht in diesem Buch ja viel darum, wie wir mehr Echtheit herstellen können, und dazu gehört eben auch die Art, wie wir mit Ehrlichkeit und Kritik umgehen. Auf welche Art und Weise wir direkt sind, um eben Echtheit auf beiden Seiten hervorzurufen. Ehrlichkeit ist dann besonders echt, wenn sie auch das Innere desjenigen einschließt, der sich gerade ganz direkt jemand anderem gegenüber äußert. Was geht in demjenigen vor, warum äußert er Kritik? Wenn wir aus dem eigenen Inneren das Gespräch anfangen und dem anderen Fragen zur Situation stellen, dann kann Kritik entweder ankommen, oder es braucht sie vielleicht gar nicht mehr. Statt also zu sagen: »Das fand ich nicht gut von dir, weil …«, können wir auch fragen: »Warum hast du dich so verhalten?« Dann könnte die Antwort bereits Aufschluss geben, worauf man dann vielleicht noch reagieren könnte: »Ah okay, verstehe, ich hatte nämlich das Gefühl, dass … Aber das war ja unberechtigt. Nur vielleicht kannst du ihn Zukunft darauf achten, dass …«


    Wie sieht es denn dann eigentlich mit »People Pleasing« aus? Ist das unecht? People Pleaser wollen anderen ständig alles recht machen, wollen immer, dass alle zufrieden sind, und beschäftigen sich sehr damit, wie sie dafür sein müssen. Sie passen sich also an! Aber Anpassung ist nicht gleich Unehrlichkeit jemand anderem gegenüber, denn sie ist meist angelernt und läuft deshalb unbewusst ab. Somit ist People Pleasing fast eher eine Unehrlichkeit sich selbst gegenüber, denn man ist sich darüber ja noch nicht bewusst. Häufig werden aber auch Menschen als People Pleaser bezeichnet, denen etwas am Wohlergehen ihres Gegenübers oder ihres Umfelds liegt, obwohl sie sehr echt und authentisch sind. Diese Menschen passen sich mit ihrer liebevollen Art nicht an, sondern treten selbstbewusst und klar auf und können auch ihre eigenen Grenzen schützen. Sie nehmen die Gefühle anderer als wichtig wahr und auch ernst, denn sie wissen, dass das, was für manche eine Kleinigkeit ist, für jemand anderen die Welt bedeuten kann. Sie äußern Kritik, jedoch auf eine nicht so harte Art und Weise, sondern eher als liebevollen Hinweis. Dabei kümmern sie sich um sich selbst mindestens genauso sehr wie um andere. Wir sollten einen Begriff für diese Menschen erfinden, damit sie nicht immer wieder für People Pleaser gehalten werden – vielleicht: Heart Carer (mit »Heart« wäre ihr eigenes mit eingeschlossen) oder Heart Connector. Was meint ihr? ;)


    Wir haben jetzt viel über Echtheit und Ehrlichkeit geredet, aber was bedeutet eigentlich Wahrheit? Eine Frage der Perspektive? Also hat jeder eine eigene innere Wahrheit? Oder gibt es eine allgemeingültige Wahrheit? Die innere Wahrheit ist dann eine Wahrheit, wenn sie wirklich verstanden wird. Es ist also keine innere Wahrheit, wenn ich einfach jemandem unterstelle, ein Idiot zu sein, denn das ist er nicht für jeden. Das ist eine innere Interpretation. Die innere Wahrheit wäre: »Ich denke … ist ein Idiot, weil es sich aus diesem und jenen Grund so anfühlt.« Aber diese innere Wahrheit muss sich nicht mit der inneren Wahrheit des »Idioten« oder anderer decken. Die allgemeine Wahrheit ist: Jeder denkt und fühlt anders, aufgrund von Erfahrungen, Glaubenssätzen et cetera. Gibt es also überhaupt eine Wahrheit über Menschen, die im Urteil über diese Dinge liegt? Oder ist die Wahrheit nicht vielmehr, dass wir nicht so schnell urteilen sollten? Wahrheit ist also meinungsunabhängig. Wenn etwas für eine Person wahr ist, für die andere nicht, dann ist es ein Fürwahrhalten. Ja, meine Gefühle und meine Gedanken sind meine innere Wahrheit, und wenn ich sie klar ausspreche, dann spreche ich meine Wahrheit aus. Und ich kann die innere Wahrheit eines anderen entdecken, sodass wir uns durch unsere inneren Wahrheiten verbinden können.


    Kritik kann also ehrlich und echt aus dem Inneren geäußert sein, muss aber auch nicht der Wahrheit über die andere Person entsprechen. Wir könnten hier jetzt philosophisch also etwas abschweifen. Inwiefern ist Ehrlichkeit denn immer wirklich echt? Denn selbst wenn man ehrlich ist, was die eigenen Probleme angeht, kann es immer noch sein, dass man dabei selbst etwas vergisst, das es dann erst so richtig echt machen würde.


    Wir nehmen mal eins der extremsten Beispiele, um möglichst plakativ zu zeigen, dass selbst die schrecklichsten Taten im Außen ganz anders wirken können, wenn man die inneren Vorgänge des Täters dabei nicht außer Acht lässt. Dabei geht es nicht darum, die Tat an sich zu verharmlosen, sondern einfach nur darum, dass ganz unterschiedliche Dinge zu bösen Taten führen können und eben nicht immer automatisch ein böse denkendes und fühlendes Inneres dahinterstecken muss. Dass jemand ein Mörder ist, kann wahr sein, wenn die Fakten es belegen. Dass dieser auch ein Arschloch ist, kann wahr sein, muss es aber nicht, da wir unter Umständen nicht die Fakten zusammenbekommen, um das beurteilen zu können. Die Menendez­Brüder zum Beispiel haben ihre Eltern umgebracht, weil ihr Vater sie bis zu diesem Tag sexuell misshandelt und ihre Mutter ihn gleichgültig gedeckt hat – das sagen sie zumindest. Ob das die Wahrheit ist, wissen wir auch nicht hundertprozentig, auch wenn sie das sehr glaubwürdig dargelegt haben. Die Wahrheit ist also: Sie sind Mörder. Aber ob sie dahin getrieben wurden und aus Schutz gehandelt haben, das wissen nur sie selbst, in ihrer eigenen inneren Wahrheit.


    Jetzt muss ich auch einmal ehrlich sein. ;) Mein eigenes Kommunikationsproblem ist gerade, dass noch so viel geschrieben werden möchte, das aber einfach den Rahmen dieses Buchs sprengen würde. Deshalb habe ich mir vorgenommen, diese Themen in Social­Media- Beiträgen zu teilen. Schaut also gerne mal bei instagram.com/joyceilg, instagram.com/derbeziehungscode oder youtube.com/joyce rein. Aber Achtung: Dort findet ihr neben diesen Themen hier auch noch viele andere. Ich zeige mich dort in meinem ganzen Umfang. Spiritualität, Comedy, Persönliches – alles findet dort seinen Platz, und ich versuche, so echt wie möglich zu sein. Mit Sicherheit mache ich dort auch Fehler, aber ihr wisst ja jetzt, wie ihr mich heilen könnt. ;)


    Gruppenkommunikation


    Wir sind sehr generell, sehr global in dieses zweite Kapitel gestartet und sind dann anschließend auf Situationen zwischen zwei Menschen, auf unser »kleines« Leben eingegangen. Aber wie kommunizieren wir am besten in oder vor Gruppen? Hierfür müssen wir erst mal das Setting festsetzen. Es gibt Situationen zwischen Menschen, die vor einer Gruppe ausgetragen werden. Zum Beispiel in extremer Form in Fernsehoder auf Social­Media­Beiträgen, die vor einer anonymen Menschenmasse ausgestrahlt werden. Dann gibt es noch Situationen, in denen innerhalb einer Gruppe heftig diskutiert wird. Dabei kann es sein, dass sich entweder zwei Lager bilden (die eine Hälfte gegen die andere; eine Seite ist in der Mehrzahl oder auch alle gegen einen) oder es etliche Lager gibt, also quasi jeder gegen jeden. Die Grundlagen sind immer gleich – wie im Kleinen, so im Großen. Doch je mehr Menschen mitmischen, umso schwieriger wird’s.


    Wenn es zwei Lager in einer Gruppe gibt, die ungefähr fifty­fifty aufgeteilt sind


    Generell gilt es in einer Situation, in der mehrere gegen mehrere stehen, herauszufinden, ob die beiden Parteien wirklich so weit auseinander liegen und ob sie innerhalb ihrer eigenen Partei gleich stark hinter ihrer Thematik stehen oder ob es so etwas wie einen oder mehrere Anführer gibt, die die anderen mitziehen. Letzteres kann entweder vorkommen, wenn die Mitziehenden nicht zu hundert Prozent hinter ihrer Ansicht stehen, sondern nur dazu tendieren, oder aber wenn sie mit dem Anführer befreundet sind oder von ihm beeinflusst werden. Falls es einen Anführer gibt, gilt es trotzdem, mit der ganzen »gegnerischen« Partei zu kommunizieren statt nur mit ihm. Denn der Anführer ist zwar das Zugpferd, aber vielleicht auch uneinsichtiger, weil er so sehr für seine Seite kämpft. Andererseits: Wenn man den gegnerischen Anführer zum Verständnis für die eigene Partei bewegt, löst das wahrscheinlich sofort einen Dominoeffekt innerhalb seines Lagers aus.


    Nehmen wir ein Beispiel aus dem Job. Stellt euch vor, ihr sollt in einer Gruppe ein gemeinsames Projekt auf die Beine stellen. Die eine Hälfte der Gruppe möchte das jedoch komplett anders angehen als die andere. Egal, ob ihr der Anführer eurer Partei oder ein wie auch immer geartetes Mitglied derer seid, versucht, die Kommunikation in der gesamten Gruppe so offen wie möglich zu gestalten und eine Einigung anzustreben. Am besten legt ihr fest, dass im Gruppengespräch jedem richtig zugehört wird – mit der Absicht, seine Sichtweise zu verstehen, denn nur dann kann man einschätzen, ob diese vielleicht doch sinnvoll wäre oder zumindest sinnvolle Teile für die ganze Gruppe in sich trägt. Fragen an einzelne Personen zu stellen ist erlaubt, Fingerzeigen nicht, damit sich niemand sofort ausgegrenzt, angegangen oder bloßgestellt fühlt. Wenn man sich wirklich einigt, dann wird man zu Einem, man vereint sich wieder. Weg von der Spaltung der Gruppe. Nicht eine halbherzige Einigung, auf die man sich notgedrungen einlässt, sondern eine, die aus gegenseitigem Sehen und Verstehen entstanden ist. Beide Parteien und ihre Mitglieder dürfen sagen, warum sie etwas für sinnvoll erachten. Sie dürfen sagen, wie sie bei dem Gedanken daran empfinden, das zu tun, was sie selbst vorgeschlagen haben, und daran, das zu tun, was die andere Seite vorgeschlagen hat. Sie dürfen ihre Sorgen aussprechen, die den gegnerischen Vorschlag betreffen. Sie dürfen sagen, welche Teile davon sie als gut erachten und warum. Wichtig: Denkt an den inneren Beobachter in euch. Und zeigt den anderen, dass neutrales Zuhören wichtig ist. Wenn sich alle Beteiligten gesehen und verstanden fühlen, lässt sich viel besser ein gemeinsamer Weg finden. So fühlt man sich auch vor der »gegnerischen« Seite sicher. So kann man eine wirkliche Einigung erzielen, vereint sich wieder. Kommt weg von der Spaltung der Gruppe. Man erreicht nicht nur eine halbherzige Einigung, auf die man sich notgedrungen einlässt, sondern eine, die aus gegenseitigem Sehen und Verstehen entstanden ist.


    Wenn die Gruppe nicht hälftig gespalten ist, sondern beispielsweise ein Drittel gegen zwei Drittel stehen, dann sollte man einander trotzdem zuhören und versuchen, eine Einigung zu erzielen. Und diese muss nicht zwingend auf der Ansicht der anfänglichen Mehrheit beruhen. Denn die großen Meister waren auch nicht immer die, die im stärksten Strom mitgeschwommen sind.


    
      
        ”ES MACHT MEHR SPASS, PIRAT ZU SEIN, ALS ZUR MARINE ZU GEHEN.”
      


      Steve Jobs
im Bezug auf seine einzigartige Vision und seine Weigerung, sich in den von anderen Unternehmen geschaffenen Standard einzufügen

    

    Alle gegen einen


    Wenn ihr merkt, dass eine einzige Person der Gruppe in eine andere Richtung tendiert, sorgt dafür, dass sie sich trotzdem gesehen fühlt und ihre Bedenken äußern kann. Nein, nicht nur trotzdem, sondern vor allem dann! Denn sonst fühlt sie sich schnell ausgeschlossen oder gar gemobbt, selbst wenn das von den anderen nicht so intendiert ist. Wenn ihr selbst diese eine Person seid, die sich in der Gruppe mit ihrer Ansicht alleine fühlt, dann bittet darum, trotzdem einmal zu besprechen, ob an eurer Idee nicht doch etwas Positives für die Gruppe dran sein könnte. Wenn ihr euch einfach zurückzieht, werdet ihr möglicherweise immer unzufrieden sein. Wenn euer Punkt besprochen wurde, kann entweder etwas davon integriert werden, oder vielleicht könnt ihr auch der Richtung der anderen etwas abgewinnen. Nur so kann eine Gruppe als richtiges Team fungieren. Wenn sich niemand außen vor gelassen fühlt. Besprechungen sollten immer auf Augenhöhe passieren. Wenn dem nicht so ist, wenn diese eine einzelne Person sich vielleicht nicht ernst genommen fühlt, wird sie sich in der Gruppe immer unwohl und nie als Teil des Teams fühlen. Wenn man euch nicht auf Augenhöhe begegnet, sprecht es an. Sagt, wie ihr euch damit fühlt. Ihr könnt auch immer das Gespräch mit einzelnen Teilnehmern der Gruppe suchen. Das Gleiche gilt auch andersrum: Wenn ihr zur Mehrheit gehört, könnt ihr trotzdem auch das Einzelgespräch mit der einzelnen Person suchen, wenn es sich in der großen Gruppe im ersten Moment nicht safe anfühlt.


    Noch viel wichtiger ist es, zu kommunizieren, falls es zu mobbingartigem Verhalten in einer Gruppe kommt. Wenn ihr gemobbt werdet, solltet ihr ansprechen, wie es euch in der Gruppe geht. Das könnt ihr der Gruppe, einzelnen Gruppenteilnehmern oder auch nicht beteiligten Personen gegenüber tun. Fragen zu stellen ist auch hier ein sehr wichtiger Punkt. Ihr könnt nachfragen, warum es sein kann, dass ihr ausgeschlossen werdet oder euch ausgeschlossen fühlt. Wenn man die eigenen Gefühle sichtbar macht, kann man Mitgefühl bekommen. Manchmal ist es den anderen nämlich gar nicht bewusst, dass jemand so fühlt. Das Gleiche gilt auch andersrum, wenn ihr bemerkt, dass es für ein anderes Gruppenmitglied in eine mobbingartige Richtung geht. Dann könnt ihr auf diese Person zugehen, sie fragen, ob sie sich in der Gruppe unwohl fühlt, und mit ihr erörtern, wo die Probleme liegen. Dem »Außenseiter« hilft es schon, wenn er sich zumindest von einer Person der Gruppe gesehen fühlt und nicht ganz einsam im Innern ist. Ihr könnt diese Person auch sein, wenn ihr selbst auf den Ausgeschlossenen zugeht. Denn für ihn braucht es sehr viel mehr Mut, auf euch zuzukommen als andersrum. Oftmals ist es ja auch so, dass viele in der Gruppe nur passiv dabei, aber nicht aktiv am Mobbing beteiligt sind. Diese Menschen solltet ihr leichter dazu bekommen, Verständnis und Mitgefühl für die Person aufzubringen.


    Ich habe selbst mal eine solche Erfahrung machen müssen. In meiner Schulzeit musste ich wegen meiner Skoliose (Wirbelsäulenverkrümmung) ein Korsett tragen und wurde deswegen gemobbt. Ja, vielleicht hat es einzelnen Personen Spaß gemacht, mich leiden zu sehen. Aber ich glaube fest daran, dass dem Großteil nicht bewusst war, wie sehr ich unter diesen Aktionen litt, wie sehr sie mich verletzten. Meine damaligen Freunde hätten sicher nicht mitgemacht, wenn sie gewusst hätten, wie sich das anfühlt. Aber ich habe es ihnen nicht gesagt. Hätte ich das getan, hätte ich womöglich nicht jeden Tag auf dem Schulweg ein schlechtes Gefühl gehabt, sondern hätte mit meinen Freunden an meiner Seite vielleicht viel besser über die lächerlichen Aktionen der übrig gebliebenen Hänseler stehen können. Es geht also darum, die eigenen Verletzungen für andere sichtbar zu machen, um die eigenen Grenzen wahren zu können und auch um die Spreu vom Weizen zu trennen. Wenn wir offen mit unserem Inneren umgehen, wirken wir nicht nur viel selbstbewusster, sondern sind es auch!


    Die digitale Welt


    Ja, auch die digitale Welt ist eine Menschenansammlung. Man teilt Dinge vor einer unbekannten Gruppe von Menschen, zumindest solange man die Einstellungen nicht so gewählt hat, dass sie nur Freunde und Bekannte erreichen. Bei einem öffentlichen Profil kann eine riesige Masse die geteilten Inhalte sehen. Und in einer riesigen, anonymen Masse, tummeln sich ganz viele Innere, die im Außen nicht alle nach Verbindung streben.


    Aber erst mal generell zu dem Punkt, wie wir als User Social Media meist nutzen. Die meisten Menschen, die sich in den sozialen Medien herumtreiben, konsumieren mehr, als dass sie selbst für diese Plattformen produzieren, kreieren und uploaden. Wir hatten das Thema ja bereits: Kreieren ist besser als konsumieren. Kreieren liebt unser Inneres. Konsumieren stopft es nur noch mehr mit unnötigen Dingen voll, lässt unseren Fokus verschwinden, ist passiv et cetera. Wenn wir also konsumieren, können wir darauf achten, dass wir das tun, um uns inspirieren zu lassen, um aus dem Konsum selbst wieder etwas in unserem eigenen Leben kreieren zu können. Und wenn es nur ein Kochrezept ist, welches man zu Hause nachkocht.


    Dann gibt es da noch die großen Accounts von Personen des öffentlichen Lebens. Diese Personen werden meist entweder glorifiziert oder verurteilt, also gemocht oder nicht gemocht. Aber selten werden sie wie ein ganz normaler Mensch auf der Straße betrachtet. Obwohl sie es doch sind. Sie werden noch eher wie andere Autofahrer im Straßenverkehr angesehen, die man anhupt, weil sie nicht schnell genug fahren, ohne dass man weiß, ob vielleicht ein Baby mitfährt oder eine süße Omi am Steuer sitzt. Es wird viel lieber gepöbelt, als Verständnis für etwas aufzubringen, das man nicht sieht beziehungsweise nicht sehen kann. Wenn jemand aus unserem privaten Umfeld mal einen vermeintlichen Fehler macht, trommeln wir ja auch nicht gleich alle unsere Freunde zusammen und beleidigen ihn. Da sehen wir viel eher mal darüber hinweg. Ja, Menschen mit vielen Followern haben vielleicht mehr Verantwortung und Einfluss, aber wir betrachten hier meist nur das Außen, denn die Handlungen dieser Personen, ihre Posts und Worte sind im Außen. Doch uns sollte auch hier wieder der Grund, das Herz, das Innen interessieren. Wir sollten viel öfter Fragen stellen, statt direkt mit dem Finger auf diese Personen zu zeigen. Ich glaube, ihr habt am Anfang dieses großen Kapitels 2 gemerkt, dass wir so viel besser zusammenfinden, etwas verändern können und der Spaltung entgegenwirken. Wir sollten Personen in der Öffentlichkeit gegenüber nicht die Erwartung haben, dass sie über normalen Menschen stehen, sondern sie auf Augenhöhe wahrnehmen und sie weder glorifizieren noch mehr verurteilen als normale Menschen. Denn sie sind normale Menschen. Wir nehmen sie nur häufig nicht so wahr. Aber auch bei ihnen sollten wir versuchen, in ihr Inneres zu sehen und nicht unsere Meinung oder Interpretationen über sie als Wahrheit anzusehen.


    »Shitstorms« oder, wie manche sie nennen, »Kritikstorms« sind eine Flut an Worten, voller negativer Energie, die auf einen Menschen und sein Inneres einprasseln. Diese Menschen fühlen sich dann so, als würden sie in real life vor einer riesigen Gruppe gehatet oder kritisiert werden, was sehr schlimme Auswirkungen auf ihr Inneres haben kann, je nachdem, wie es darin aussieht. Denn hier hackt nicht mehr nur eine einzelne Person im privaten Gespräch auf ihren Fehlern – die ja meist durch Wunden entstanden sind – herum, sondern eine öffentliche Masse. Das hilft ihnen sicher nicht dabei, ihre Wunden zu heilen und in die Veränderung zu kommen. Wenn uns also wirklich etwas an Veränderung liegt und nicht nur an Rache für einen Fehler, dann sollten wir anders mit diesen Menschen umgehen. Auf der anderen Seite dürfen wir natürlich nicht vergessen, dass all diese einzelnen Menschen, die zusammen diese riesige Masse bilden, sich in diesem Shitstorm auch nur im Außen zeigen und wir nicht sehen, was in ihrem Inneren vorgeht. Denn es ist sehr wahrscheinlich, dass das Prinzip aus dem Dialog zwischen zwei Menschen, welches wir ja ausgiebig besprochen haben, auch hier greift: Diese Personen fühlen sich nicht gesehen, verletzt oder getriggert, weil sie verwundet sind. Und deswegen machen sie den »Fehler«, alle gemeinsam diese eine Person anzugreifen.


    »Anti«­Social­Media könnte also wieder das ursprüngliche Social Media sein, wenn die Menschen dort anfangen würden, in Beiträgen (Verfasser) und Kommentaren (Reaktionen) so zu kommunizieren, wie es hier in diesem Buch beschrieben wird. Dann wäre Social Media endlich ein echter, liebevoller Ort für gemeinsamen Austausch und positive Veränderung. Miteinander statt gegeneinander.


    Da dies aber (noch) nicht der Fall ist, trauen sich viele Personen des öffentlichen Lebens nicht, auf Social Media echt zu sein. Aus Angst, dafür gehasst zu werden. Aber nur das ist der richtige Weg: Rein in den Perspektivwechsel – wenn man unser Inneres wirklich sehen kann und wir den Raum zwischen einander möglichst verringern, dann können wir auch hier Missverständnissen vorbeugen. Also seid echt, aber macht es so, dass man euch sehen kann. Ich habe das selbst in der Vergangenheit leider oft nicht so umgesetzt. Aber seitdem ich den Beziehungscode kenne, gebe ich mein Bestes, es anders zu machen.


    
      Zusammengefasst:


      Wir können also festhalten, dass das Verstecken, Interpretieren und Urteilen im Außen für Probleme im Zwischenmenschlichen sorgen. Verbindung entsteht durch Transparenz im Außen, wenn Innen und Innen voreinander sichtbar werden. Das Sich­Zeigen und ehrliches Verstehen­Wollen sind die Schlüssel zur Connection zwischen den Herzen dieser Welt und verhindern auf beiden Seiten verletzende Missverständnisse.


      Wenn wir Ehrlichkeit erwarten, sollten wir auch ein offenes Herz für diese Ehrlichkeit haben, denn sonst werden wir sie wahrscheinlich nicht bekommen. Wenn unser Herz sich für die Ehrlichkeit anderer verschließt, kann keine echte Verbindung entstehen. Dann ist es nur eine Forderung nach Ehrlichkeit, keine echte Bereitschaft dafür und gibt dem anderen kaum eine Chance, sich zu öffnen.


      Kinder sind zu offen für diese Welt, Erwachsene verstecken sich zu oft hinter einer Fassade. Wenn wir ins Gleichgewicht kommen, kommunizieren wir offen und liebevoll mit Herz und Verstand. Die Fehler, die wir anderen ankreiden, weil sie uns damit möglicherweise verletzt haben, sind meist durch alte Verletzungen entstanden. Wenn wir also gemeinsam unsere Wunden entdecken und ihnen Liebe geben, passieren weniger von diesen sogenannten »Fehlern«. Die Fehler sind das Außen. Die Wunden das Innen. Und nur da sind auch die Verbindung und die Liebe zu finden.


      Dabei sollten wir uns so wenig wie möglich von äußeren Dingen oder unbeteiligten Personen beeinflussen lassen. Also: Wenn das oberflächliche Außen nicht mehr unser Inneres beeinflusst, dann verbinden sich Innen und Innen liebevoll.


      Wut sollten wir zu unterscheiden lernen. Ist sie das Resultat von Stress, Überforderung oder einer alten Verletzung und Traurigkeit? Dann können wir ganz anders auf die Wut anderer reagieren und auch selbst schauen, wann wir uns Wut vor anderen erlauben oder sie anderweitig kanalisieren. Wir sollten anderen nicht mit Wut aus Stress oder Überforderung begegnen, aber um unsere Grenzen zu schützen, braucht es diese kraftvolle Emotion hin und wieder schon mal. Wenn unsere Wut einer Traurigkeit entspringt, können wir es schaffen, diese Traurigkeit offenzulegen, statt die Wut am anderen auszulassen. Das ist viel zielführender.


      Wenn wir unsere Sicht auf das Außen verändern – ob das nun die Sicht auf menschliches Verhalten, Erfolg oder andere Dinge ist –, wenn wir in unserem Inneren einen offenen Raum für das Außen gestalten, dann entsteht Raum für neue Kreation. Wenn das Innen eine neuartige Aktion oder Reaktion von euch im Außen kreiert, dann fängt alles an, sich zu verbinden und zu fügen. Ihr werdet ganz neue Erfahrungen haben, ob im Job, finanziell oder natürlich in der Verbindung zu anderen Menschen. Das Außen fügt sich also ganz von alleine super in dein Leben ein, wenn du nur offen bist, Raum schaffst und kreierst. Neue Schlüssel öffnen neue Türen. ;)


      Lasst uns also offen sein im Senden und Empfangen. Dann erst sind wir wirklich unabhängig vom Außen.

    

  

  
    

    Gemeinsame Schattenarbeit


    
      Hallo Herz, ich bin das Herz deines Gegenübers!

    


    
      Hey, hallo anderes Herz. Ich freue mich, dass wir miteinander sprechen. Aber bitte tu mir nicht weh, ich bin so verletzt. Ich bin gerade in meinem inneren Kind gefangen, deshalb verhalte ich mich auch so.

    


    
      Danke, dass du mir das sagst, mir geht’s genauso.

    


    
      Oh, dann lass uns aufeinander aufpassen! Was hat dich denn so verletzt?

    


    
      Die Liebe, die fehlte, als ich getadelt wurde. Und was war es bei dir?

    


    
      Das Gleiche! Die Bestrafung hat mich innerlich so einsam fühlen lassen.

    


    
      Lass uns gemeinsam einsam sein. Lass uns einander gegenseitig lieben. Dann haben wir alles, was wir brauchen.

    


    
      Das machen wir. Ich sehe dich. Ich verstehe dich.

    


    
      Ich dich auch. Und ich liebe dich.

    


    
      Ich liebe dich auch.

    


    Auch wenn wir bereits einige Situationen mit dieser Technik durchleuchtet haben, möchte ich auch hier noch mal auf die Schattenarbeit, diesmal jedoch auf die gemeinsame Schattenarbeit eingehen. Mit dieser Technik kommt es schon ganz automatisch zu Heilung, aber wir können es eben auch zusammen forcieren und uns dafür zu zweit den richtigen Raum geben.


    Das Prinzip ist ja jetzt klar. Unser Ziel ist es, Liebe in die dunklen Ecken unser beider Herzen zu bringen. Damit sie sich endlich gesehen, verstanden und geliebt fühlen können. Und wenn wir beide wissen, worum es geht, und ganz bewusst in die gemeinsame Schattenarbeit gehen, dann können ungeahnte Kräfte freigesetzt werden.


    Es gibt mehrere Varianten, was das angeht: Unser Licht kann die Dunkelheit des anderen umarmen, sein Licht kann unsere Dunkelheit umarmen, unsere Schatten können sich gegenseitig umarmen. Und wir können uns gegenseitig dabei helfen, dass unser eigenes Licht unseren Schatten umarmt. Wenn wir innerlich beide in unserem Yin- Yang­Prinzip eine Umarmung von Licht und Schatten erreichen und uns in dieser Verbindung dann gegenseitig umarmen – wow!


    Wenn die leuchtende, liebevolle Seite unseres Herzens der dunklen Seite des anderen Beachtung schenkt, dann könnt ihr euch das genau so vorstellen wie bei der Schattenarbeit in uns selbst, also in der Selbstkommunikation. Wir hören dem anderen zu, er darf all seine Gefühle da sein lassen, und dabei umarmen wir ihn, streicheln ihn, lassen seinem Herzen den Raum, den es sich immer ersehnt hat. Wir fragen nach, um die Heilung noch weiter voranzubringen. Denn durch Nachfragen helfen wir dem anderen, den Kern der Ursache herauszufinden und zu verstehen. Wir urteilen nicht. Wir geben keine Tipps, so lange wir noch nicht an dem Punkt angekommen sind, an dem die Gefühle raus sind, verstanden wurden. Allerdings dürfen wir immer Fragen stellen wie: »Möchtest du mir sagen, was du brauchst? Hilft dir das? Was kann ich für dich tun? Möchtest du eine Idee hören, die ich habe?« Erst wenn das verwundete (oder mittlerweile vielleicht zu heilen beginnende) Herz für Ideen oder Ratschläge empfänglich ist, helfen sie uns, unser Inneres zusammen zu puzzeln. Denn falls sie zu früh kommen, fühlen sie sich oft wie Ablehnung oder Korrektur an und können so das innere Kind wieder in Misstrauen stürzen oder verunsichern, da es dann immer noch nicht versteht, dass es okay ist, wie es ist. Nicht Ratschläge aus dem Kopf des anderen sind das Heilmittel, sondern die Liebe aus dem Herzen des anderen! Vergesst nicht, das innere Kind möchte sich gefühlt fühlen, gesehen und verstanden und geliebt fühlen. Sorry für die Wiederholungen, aber ich kann es nicht oft genug sagen! :D Damit ihr besser versteht, was ich meine, möchte ich dazu einen persönlichen Moment aus meinem Leben mit euch teilen.


    
      In meiner Ex­Beziehung ist mein damaliger Freund einmal sehr wütend geworden. Nicht auf mich, sondern wegen einer Sache, die ihn verletzt hat, mit der ich nichts zu tun hatte. Im Wutanfall nahm er etwas, schmiss es durch die Wohnung und zerschmetterte damit ein Fenster. Und das auch noch in einer kalten Jahreszeit. In diesem Moment, als ich ihn so sah, wurde mir bewusst, wie schrecklich tief sein Schmerz sitzen musste. Ich wusste, er hatte eine krass harte Kindheit gehabt, aber erst in diesem Moment verstand ich es richtig. Wie tief verletzt dieses innere Kind immer noch war. Meine intuitive Reaktion war dann weder zurück zu schreien, noch wegzugehen, noch ihn weinend darum anzuflehen, dass er aufhören solle, oder ihn gar für diese Handlung zu beschimpfen. Nein, ich stand einfach nur da, sah ihn an, erkannte seinen Schmerz und sagte aus der Tiefe meines Herzens: »Das tut mir so leid, dass du tief im Inneren so traurig bist, dass du das machst!« Und in dem Moment sah ich den Schmerz in Form von Tränen in seine Augen schießen. Alles kam hoch. Er sah mich an, ich sah ihn an. Wir sahen uns an, und er erkannte, dass ich seinen Schmerz sehen konnte. Er fühlte sich gesehen, brach in Tränen aus und wir umarmten uns lang und fest. Noch heute (wir sind ganz, ganz eng befreundet und nein, es ist nicht Chris :D) sagt er immer wieder, dass dieser Moment ihm selbst die Augen geöffnet hat. Er bezeichnet mich dann immer als einen Engel, der ihm in dieser Situation voller Liebe und mit offenem Herzen begegnet ist. Das kannte er vorher so nicht.


      Als er klein war, wurde er »der Zerstörer« genannt, weil er durch sein ADHS und dadurch, dass andere Menschen nicht damit umzugehen wussten, viel kaputtgemacht hat. Er kam in eine Pflegefamilie und anschließend in ein Internat. Von da an vermisste er über seine gesamte Kindheit hinweg seine Familie. Er schrieb ihnen jeden Tag Briefe. Sah sie kaum. Auch seine Zwillingsschwester und seinen Bruder nicht. Die durften bei den Eltern wohnen bleiben. In ihm war also tief verankert, dass die Menschen, die er liebt, ihn weggeben und verlassen, wenn er etwas kaputtmacht. Jedes Mal, wenn in seiner Kindheit so eine Situation entstand, in der er wieder nicht gesehen und verstanden wurde, wurde die Wunde in seinem Herzen tiefer. Jedes Mal, wenn ihn in seinem Erwachsenenleben enge Vertraute für seine Wut zusammengeschissen haben, wurde die Wunde in seinem Herzen weiter aufgerissen.


      Und nun standen wir uns in der Küche gegenüber, und zum ersten Mal war da jemand, der ihn liebte. Und zwar bedingungslos. Ohne die Bedingung, dass er nichts kaputtmacht. Es ist ja nicht so, dass seine Eltern ihn nicht liebten, sie wussten nur nicht, mit ihm umzugehen. WEIL SIE ES NICHT GELERNT HABEN! Weil sie dieses Buch nicht gelesen haben. Konnten sie ja nicht, es gab dieses Buch ja nicht. Heute haben er und seine Eltern ein sehr gutes und liebevolles Verhältnis. Irgendwann später hat er mich mal als Alien bezeichnet, der nicht von dieser Erde ist. Und er sagte: »Du bist die Einzige, die keine Dämonen in sich hat.« Spätestens seit dieser Erfahrung waren wir unendlich tief in der Liebe verbunden – und sind es heute immer noch. Wir werden füreinander immer ein sicherer Herzenshafen sein. So eine Freundschaft ist etwas ganz Besonderes. Seitdem haben wir uns immer wieder gegenseitig in unser tiefstes Inneres schauen lassen. Bei ihm kann ich immer so sein, wie ich bin, und auch er kann bei mir immer so sein, wie er ist.

    


    Seit diesem Tag ist mir klarer denn je, wie wichtig es ist, weg von der Oberfläche im Außen zu gehen. Nun versuche ich immer, den Schmerz des anderen zu sehen und meinen auf verständliche Weise sichtbar zu machen. Versteht ihr jetzt, wie viel dieses Buch für unsere persönlichen Verbindungen, aber auch gesellschaftlich ausmachen kann? Bitte lest es, fühlt es, verschenkt es, verbreitet es. Es ist wichtig!


    
      Was ist los, Herz? Wo möchtest du mit mir hinschauen? Fühlst du dich sicher bei mir?

    


    
      Ja, Herz des anderen, ich fühle mich sicher bei dir! Ich vertraue dir und lasse dich in meine tiefsten Ecken schauen. Ich weiß mittlerweile, dass dein Verstand versteht und uns beiden erst mal Raum lässt, damit wir uns gegenseitig sehen können.

    


    
      Danke für dein Vertrauen! Das bedeutet mir viel! Ich werde dich behutsam umarmen, Herz. Ich werde dich nicht drängen. Ich liebe dich, mit allen deinen hell leuchtenden, in der Dämmerung verschwindenden und in der Dunkelheit versteckten Teilen. Auch den Teilen, die ich noch nicht kenne, werde ich Liebe entgegenbringen. Du brauchst keine Angst vor mir haben. Ich urteile nicht!

    


    
      Ich werde die Türen zu meinen dunkelsten Ecken für dich öffnen. Danke, dass du für mich da bist! Auf diesen Moment habe ich schon lange gewartet.

    


    Es gibt zwei verschiedene Situationen, in denen wir erreichen können, dass unsere Schatten einander umarmen. Nämlich entweder, wenn die Wunden unser beider Herzen nicht miteinander zusammenhängen, oder eben, wenn sie zusammenhängen. Weil diese Schattenseiten immer wieder aneinandergeraten. Bei Letzterem solltet ihr warten, bis ihr euch wirklich bereit dafür fühlt, bis ihr wisst, dass ihr es schaffen könnt, euch gegenseitig in die Heilung zu verhelfen, ohne einander dabei tief zu verletzen. Aber fangen wir erst mal mit der leichteren Situation an, also wenn die Wunden unserer Herzen nicht miteinander zusammenhängen. Wir können dann diese Methode ausprobieren:


    Wir öffnen unser Herz, und der andere öffnet sein Herz. Nacheinander, abwechselnd oder gleichzeitig. Ja, es kann tatsächlich auch gleichzeitig passieren, dass man sich öffnet und die eigenen Gefühle ausdrückt und auch die Gefühle des anderen immer noch wahrnehmen kann. Manchmal spüren Patrick und ich beide akut unsere eigenen Gefühle, und trotzdem überschatten sie dadurch nicht die Gefühle des anderen. Wir haben uns einen Raum geschaffen, in dem alles gleichzeitig da sein darf. Aber egal, ob wir uns nun nacheinander, abwechselnd oder gleichzeitig öffnen: Unsere Wunden können nun einander sehen, und es entsteht gegenseitiges Mitgefühl. Wir dürfen zusammen weinen, bis wir am Ende gemeinsam lachen können. Auch wenn wir gerade unsere Schatten offenbaren, sind wir dabei in einem zuvor abgemachten sicheren, urteilsfreien Raum. Denn auch Dunkelheit kann lieben, Liebe geben. Schließlich versteht sie am besten, worauf es ankommt und was die Dunkelheit des anderen sich wünscht und ersehnt. Aus diesem Grund sind Menschen, die selbst sehr viel durchgemacht haben und deshalb sehr große Schatten hatten oder haben, oft sehr empathisch, wenn es um die Schatten anderer geht. Und wenn zwei Schatten sich umarmen, entstehen auch Licht und Liebe in ihrer Dunkelheit!


    Wenn wir nun zu zweit an ein Thema ranwollen, bei dem unsere Herzen bisher immer wieder in einen Konflikt miteinander geraten sind, dann ist auch da gemeinsame Schattenarbeit am wirkungsvollsten. Davon ausgegangen, dass wir es schaffen, in diesem urteilsfreien Raum zu bleiben, ohne dass unser Herz das andere plötzlich angreift oder das Herz des anderen sich angegriffen fühlt. Uns ist bewusst, dass alles, was wir jetzt sagen, aus dem inneren Kind, aus den Schatten kommt, und dass das, was gesagt wird, egal wie verletzend es zu sein scheint, nicht verletzend gemeint ist, sondern nur aus alten Wunden kommt und nichts mit unserem Verstand und unserer Liebe zu tun hat. Wir dürfen uns zu jeder Zeit sagen, was wir vom anderen brauchen. Wir können uns zu jeder Zeit daran erinnern, dass wir uns lieben, indem wir uns liebevoll berühren oder es aussprechen. Wir können dem anderen zwischendurch immer wieder sagen, dass die Dinge nicht so gemeint sind, wie sie gerade rauskommen, sondern dass es das kleine Kind in uns ist, das nicht rational an Dinge rangeht. Das manchmal überreagiert und überfordert ist. Wenn wir es schaffen, dass wir auf diese Weise in eine reine Herzverbindung kommen, in der kein Verstand mehr gebraucht wird und nicht mal der Beobachter anwesend sein muss, dann haben wir dieses Buch, den Beziehungscode verinnerlicht. Dann läuft alles schon auf Autopilot und intuitiv ab. Dann ist die Liebe unser Dauerbegleiter. Dann wird nicht mehr infrage gestellt, worum es dem anderen geht. Denn dann wissen wir, dass es nicht um Kritik oder Ähnliches geht, sondern darum, einander zu unterstützen, dem anderen eine Stütze zu sein. Dann haben wir einen Raum erschaffen, in dem Wut nicht mehr verletzt, Fingerpointing nicht mehr als Angriff und beleidigende Worte nicht mehr als Wahrheit gesehen, sondern als Verwirrung des anderen verstanden werden. Dann sind wir beim anderen angekommen. Dann ist der Safe Space komplett. Dann umarmen sich Yin und Yang in sich und gegenseitig.


    Lichtarbeit


    Lichtarbeit leisten diejenigen, die den Schatten anderer Liebe schenken. Diejenigen, die Licht ins Dunkel, in diese Welt bringen. Wenn zwei Schatten sich umarmen und dadurch Licht entsteht, dann sind beide gleichzeitig auch Lichtarbeiter.


    Lichtarbeit bedeutet aber nicht nur, Licht ins Dunkel zu bringen und damit die Schatten zu erleuchten, sondern auch, das Licht des anderen, das schon glüht, zu verstärken. Es noch leuchtender zu machen. Die positiven Dinge noch mehr zu unterstreichen und hervorzubringen. Den Fokus des anderen bewusst auf dessen Stärken und gute Eigenschaften zu lenken. Ihn zu ermutigen und zu motivieren. Ihm ehrliche, liebevolle Komplimente aus dem Herzen zu machen. In schönen Zeiten »Ich liebe dich« zu sagen. Lichtarbeit ist nicht nur, die Schatten des anderen zu sehen, verstehen und lieben, sondern auch, dessen lichtvolle Seiten zu sehen, verstehen und lieben. Beides zusammen beflügelt Menschen zu ungeahnten Dingen und vor allem zu ungeahnten Gefühlen. »Hätte ich das mal früher gefühlt!« ;)


    
      Du, geliebtes Gegenüber, siehst nicht nur meine Schwächen und liebst sie. Du siehst auch meine Stärken, schätzt und liebst sie. Du willst mich nicht nur in den schlechten Momenten unterstützen. Du feierst mich auch ab, wenn ich glücklich bin und jubiliere. Wir feiern gemeinsam meine Erfolge, ohne Neid und ohne Urteil. Meine Freude ist deine Freude, sie ist bei dir nicht nur sicher, sie steckt dich auch an. Meine Wunden sind bei dir genauso sicher wie meine Freude, du streichelst sie und kümmerst dich um sie. Ich liebe dich unendlich doll und für immer! Ohne jede Bedingung und ohne etwas von dir zu erwarten. Auch du darfst einfach sein, und ich sehe dich, schätze dich, verstehe dich, liebe dich. Nicht weil du mich liebst, sondern weil wir uns lieben, weil wir verbunden sind und gespürt haben, dass nichts diese Verbindung kappen kann. Denn wir haben schon alles voneinander gesehen und uns trotzdem nicht abgewandt.

    

  

  
    

    Tiefe innige Liebe


    Ich denke, mittlerweile ist klar, dass tiefe Verbundenheit und pure, innige Liebe nicht bedeuten, dass man nie gemeinsame Probleme hat, dass man nicht streitet. Echte Liebe bedeutet, beieinander Mensch sein zu dürfen, wieder Kind sein zu dürfen, sich sicher zu fühlen, bewusst und auch mal unbewusst sein zu dürfen. Weil man die Mechanismen in den Menschen im Allgemeinen, in sich selbst und auch in der geliebten Person verstanden hat und dadurch das, was im Außen manchmal immer noch schiefgeht, nicht auf das Innen des anderen projiziert – weder der Kopf, noch das Herz tut das.


    Wenn wir wissen, dass der andere uns nicht verurteilt, auch wenn seine Worte manchmal so klingen, dann wissen wir immer und zu jeder Zeit, dass sein Herz uns liebt. Wir wissen, dass der andere uns nicht angreifen möchte, auch wenn er es dennoch manchmal tut, aber wir wissen auch, dass wir uns dann nicht angegriffen fühlen brauchen, auch wenn wir das manchmal trotzdem noch tun. Wir sind Menschen. Wir sind nicht geboren, um perfekt zu sein, und das sollte auch nie die Erwartung an uns sein.


    Wenn wir den Perspektivwechsel schaffen, wenn wir verstehen, dass wir keine Angst vor Ablehnung haben müssen, wenn wir uns sichtbar vorm anderen machen, dann geben wir uns selbst die größtmögliche Chance auf Zuwendung. Die größtmögliche Chance auf eine echte, tiefe Verbindung. Wie oft verbauen wir uns aus Angst vor Ablehnung die größtmögliche Zuwendung? Eine Mauer ist nur ein Schleier, der unser Herz und unsere Gedanken verdeckt. Eine Mauer an sich ist nicht liebenswert, sondern nur das, was dahinter ist – wir selbst sind es! Immer! Aber wenn wir die Mauer als Symptom der Wunden betrachten, dann ist auch sie liebenswert, denn dann verstehen wir, dass sie mit dem Herzen zusammenhängt. Unsere Dunkelheit zeigt uns, wer wir wirklich sind. Denn dahinter ist unser wahres Ich verborgen. Wenn die Dunkelheit in uns heilt, finden wir wieder unser Ich, welches nicht vom Außen verletzt wurde, das Ich, das vor diesen Verletzungen da war. Unser vom Außen unabhängiges Ich. Unser wahres Ich, welches bis dahin getrübt wurde, kann dann wieder leuchten!


    High End: Wenn unser Herz, Kopf, Körper und Beobachter miteinander verschmolzen sind, wenn wir das Puzzle in uns zusammengefügt haben, dann sind unsere Automatismen im positiven Sinne auf Autopilot eingestellt. Dann sind wir bewusst ein Mensch, der auch mal unbewusst handelt. Die jeweiligen Teile in uns kommen mal mehr, mal weniger stark hervor, doch sie vergessen nie die anderen oder die unseres Gegenübers, denn sie haben verstanden und sind miteinander verbunden. Alles ist miteinander verbunden, und nichts wird mehr einzeln, separiert betrachtet.


    Mein Freund und ich sind Menschen. Mit all unseren Teilen, die zum Menschsein dazugehören. Tiefe, innige Liebe bedeutet, dass wir nicht vom jeweils anderen erwarten, dass er übermenschlich ist. Wir haben verstanden, dass der andere verstanden hat. Dass dieser nur manchmal noch gefangen ist. Wenn wir fallen, fangen wir einander immer wieder auf. Auch wenn wir fallen, weil der andere uns kurz geschubst hat. :D Wir machen Fehler. Immer wieder. Wir lernen. Immer wieder. Wir lieben. Immer!


    Wir alle suchen doch gar nicht nach unserem Traumprinzen oder unserer Traumprinzessin. Wir suchen nach einem Menschen, der verstanden hat, worum es geht, und der genauso Mensch ist wie wir. Zu dem wir nicht aufschauen, weil er perfekt scheint, sondern dem wir immer auf Augenhöhe begegnen können. Wir wollen also keinen Märchenprinzen oder eine Märchenprinzessin, sondern einen Real­Life- Prinz oder eine Real­Life­Prinzessin. Menschen mit echten Gefühlen, die damit umzugehen gelernt haben, die wissen, dass Fehler kein Grund sind, bedingungslose Liebe zu beenden – denn sie ist schließlich bedingungslos. Mal sind wir der Fels in der Brandung, mal der oder die andere. Mal sind wir zusammen Fels, mal stehen wir zusammen in der Brandung. Und manchmal sind auch wir selbst die Brandung. Aber am Ende stehen wir doch immer wieder gemeinsam auf dem Felsen.


    
      [image: Ein Paar umarmt sich. Um sie herum wirbeln eine schwarze und eine weiße Flüssigkeit, sodass im Hintergrund ein Yin und Yang Symbol entsteht.]

      Gemeinsam umhüllt uns sogar die Brandung, und wir fühlen uns in ihr sicher
    

    Der Beziehungscode hilft uns, zu verstehen und zu fühlen, was Menschsein bedeutet. Er hilft uns, in unsere wahre Kraft, unser wahres Ich und unser volles Potenzial zu kommen. In uns selbst, aber eben auch in Verbindung mit anderen. Und unglaublicherweise fühlen sich »negative« Gefühle dank dieser Technik gar nicht mehr negativ an. Denn wir verstehen sie als Schlüssel zu einer neuen Welt.


    Ich würde jetzt ungern eine normale Zusammenfassung schreiben, um dieses große Kapitel 2 abzuschließen. Viel lieber möchte ich noch mal unser Blickfeld erweitern und uns erkennen lassen, was mit all dem Wissen, welches wir nun haben, Unabhängigkeit vom Außen bedeutet. Ein Fazit ziehen, welches neue Tore öffnet, statt alte Räume erneut durchzugehen.


    Unabhängigkeit vom Außen bedeutet Freiheit und Verbindung


    Wenn …


    wir niemanden mehr brauchen, der uns bestätigt, dass wir wertvoll sind …


    wir niemanden mehr überzeugen wollen von unserem inneren Wert …


    wir weder die Schuld bei uns selbst noch beim anderen suchen …


    wir uns öffnen, ohne Erwartungen an den anderen zu haben …


    wir anderen zuhören können, ohne zu wollen und zu urteilen …


    dann …


    sind wir unabhängig vom Außen!


    sind wir frei!


    sind wir verbunden!


    Das ist Freiheit und Verbundenheit im gleichen Moment!


    Verbundenheit ist Unabhängigkeit!


    Es ist, wie Patrick mal im Laufe unserer Beziehung zu mir gesagt hat: Die Freiheit und Unabhängigkeit, die ich ihm gebe, führen dazu, dass er sich noch verbundener mit mir fühlt. Er fühlt sich frei in seinem Sein, und das wiederum schweißt zusammen und verbindet.


    Das Außen sollte uns nur dann wichtig sein, wenn wir das Innen im Außen erkennen. Wenn wir erkennen, dass es nicht darum geht, wessen Inneres wichtiger ist, dann erst hat das Außen keinen negativen Einfluss mehr auf uns. Dann tut uns die Meinung von anderen nicht weh, dass sie uns scheiße finden. Wenn wir sie wertfrei betrachten können, dann ärgert sie uns nicht mehr. Dann sehen wir die schlechte Meinung von anderen über uns als ihr Inneres, welches nach Aufmerksamkeit schreit. Dann sehen wir, dass sie selbst nicht unabhängig vom Außen sind, dass sie wütend darauf sind, was ihr Inneres negativ beeinflusst. Warum sollten wir uns von ihrer emotionalen Abhängigkeit vom Außen beeinflussen lassen? Uns quasi abhängig von ihrer Abhängigkeit machen? Ihr emotionales Urteil über uns deutet doch nur auf ihre Wunden hin, auf ungeheilte Schatten. Denn solange wir die Schuld bei uns selbst suchen oder andersrum, wenn wir die Schuld beim anderen suchen, macht ihre Meinung etwas mit unseren Gefühlen, und wir sind nicht frei vom Außen. Erst durch Unabhängigkeit von der Schuldfrage und damit Unabhängigkeit unseres Wohlergehens vom Außen kommen wir in die Freiheit und auch in die wahre Verbundenheit miteinander. Erst dann, wenn wir die Schuld weder bei uns noch beim anderen suchen, macht das Außen nichts mehr mit unserem Inneren. Solange die Meinung anderer etwas mit unseren Gefühlen macht, sind wir nicht frei. Wenn wir uns in uns verbinden und Innen und Innen sich ihren Weg durch das Außen bahnen und wahrhaftig verbinden, DAS ist Freiheit. Wir sind die Brücke, die Verbindung zum »Außen«, die wir freiwillig bauen und nicht basierend auf Wollen oder Erwarten stützen. Wollen und Erwarten sind zwei sehr wichtige Begriffe, wenn es im Zwischenmenschlichen um Unabhängigkeit vom Außen geht. Wenn wir etwas von jemand anderem wollen, dann projizieren wir unser Inneres in Form einer Erwartungshaltung auf ihn. Wir wollen etwas von ihm und erwarten, dass wir es von ihm bekommen. Wollen spielt sich im Inneren ab, Erwartung im Außen. Beides verknüpft das Innen und das Außen miteinander. Es schafft eine Verbindung, allerdings eine der Abhängigkeit. Wahre Verbindung lebt unabhängig von Wollen und Erwarten. Mit Wollen und Erwarten machen wir unser Inneres abhängig vom Außen. Wie können wir weniger »wollen«? Indem wir uns anschauen, was dieses Wollen auslöst. Da steckt etwas hinter, tief in uns. Warum wollen wir etwas so unbedingt? Wie können wir weniger erwarten? Indem wir uns anschauen, was diese Erwartung auslöst. Denn auch dahinter liegt ein Thema. Warum erwarten wir etwas von anderen? Mit dem großen Warum kommen wir von der abhängigen in eine unabhängige Verbindung mit dem Außen. Sollte es daher also nicht viel eher heißen »Du solltest unabhängig vom Außen sein« als »Das Außen sollte dir egal sein«? Denn nur wenn dir das Innere des anderen, also das für dich Unsichtbare hinter dem sichtbaren Außen, nicht egal ist, ist Verbindung möglich. Es sollte dir nicht egal sein, was andere fühlen, es sollte dich nur nicht ins Verderben stürzen, was das Gefühl anderer im Außen auslöst.


    Erst wenn uns unsere eigenen und die Gefühle des anderen urteilsfrei interessieren, sind wir frei vom Außen und miteinander verbunden. Sobald wir urteilen, sind wir innerlich nicht unabhängig und schon gar nicht verbunden mit der Person, über die wir gerade urteilen. Wenn Menschen sagen, ihnen gehe die Meinung anderer am Arsch vorbei, dann sind sie nicht frei, denn wahre Freiheit liegt in der Verbundenheit mit den Menschen im Außen, nicht in unserer inneren Abwehr. Freiheit ist, ohne Abhängigkeit der eigenen Gefühle mit anderen im Außen verbunden zu sein. Denn dann kann uns das Außen nichts mehr anhaben, sondern beflügelt uns. Wenn wir in gegenseitiger Unabhängigkeit miteinander leben, dann ist das echte Liebe.


    Eine Liebeserklärung an die Liebe und die Freiheit


    Wahre, echte, pure, tiefe und bedingungslose Liebe – ich liebe diese Beschreibungen! Wenn wir in unserer Partnerschaft ständig etwas vom anderen wollen und erwarten, dann ist das eine Scheinliebe. Dann ist es oft eher ein »Ich will, dass du mich liebst« verpackt als »Ich liebe dich.« Es ist ein »Ich erwarte, dass du dich so verhältst, wie es für mich am besten ist, nicht für dich«. Bestes Beispiel: »Ich liebe dich so sehr, bitte verlass mich nicht!« Das bedeutet eigentlich: »Ich will so sehr VON dir geliebt werden, daher verlass mich bitte nicht!« Gerade in toxischen Beziehungen mit einem Narzissten oder einer Narzisstin fallen solche Sätze sehr häufig. Dabei wird »Liebe« mit »geliebt werden wollen« verwechselt. »Du hast mich so sehr verletzt, bitte heil mich jetzt wieder mit deiner Liebe.« Doch das werden Menschen mit starken narzisstischen Persönlichkeitsstrukturen höchstwahrscheinlich nicht tun. Das Gegenteil ist deutlich wahrscheinlicher. Wir verwechseln Liebe also oft mit Abhängigkeit. Auch wenn wir sehr eifersüchtig sind und erwarten, dass unser Partner aus Liebe zu uns nicht mit anderen Frauen/Männern sprechen sollte. »Wenn du mich lieben würdest, dann würdest du das nicht tun.« Aber was ist mit uns selbst? Hm? ;) Wenn wir unseren Partner wirklich lieben würden, dann würden wir nichts Egoistisches erwarten, ihn in seiner Freiheit nicht einschränken. Denn er verletzt uns nicht, indem er mit anderen redet, sondern wir werden dadurch verletzt, weil wir Ängste haben. Wir sollten also lieber unsere Ängste statt Vorwürfe aussprechen. So entstehen wahre Verbindung und echte Liebe. Wenn wir aufhören, mit dem Finger zu zeigen, und weder den anderen noch die eigenen Gefühle verurteilen, sondern offen die eigenen Gefühle teilen.


    
      Einer meiner Ex­Freunde (nicht Chris, sondern ein weiterer wundervoller Mensch, den ich jetzt zu meiner Wahlfamilie zählen darf) ist mir mal fremdgegangen. Ich nutze bewusst nicht den Ausdruck »er hat mich betrogen«, denn er hat es mir sofort gestanden. Betrügen wäre für mich etwas Heimliches. In meinen Augen ist er also lediglich fremdgegangen. Man könnte jetzt meinen, dass das ein Grund wäre, sauer zu sein. Ich habe es damals aus einer ganz anderen Perspektive betrachtet: Dass er mir den Seitensprung sofort gebeichtet hat, hat mein Vertrauen in ihn nur noch verstärkt. Ich war mir sicher, dass er immer offen und ehrlich zu mir ist und ich seinen Worten somit immer blind vertrauen kann. Keine Geheimnisse. Pure Transparenz. Ihn hat meine Reaktion hingegen sehr irritiert, und er fragte mich besorgt, ob ich ihn nicht richtig lieben würde, weil ich so locker reagiere. Doch ich sagte, das Gegenteil sei der Fall. Ich reagierte doch sehr liebevoll auf seine Beichte. Ich sah ihn, sein Inneres, verstand ihn sogar. Denn unsere Beziehung war eh an einem Wendepunkt. Wir hatten so gut wie gar keinen Sex mehr. Er hatte oft das Bedürfnis nach Sex geäußert. Ich hingegen fühlte mich einfach nicht mehr von ihm angezogen, nicht weil ich ihn nicht mehr liebte oder ihn unattraktiv fand, sondern weil wir so viele Konflikte hatten, zu deren Lösung wir damals nicht fähig waren. Weil ich ihn liebte (was ich immer noch tue, nur auf einer anderen Ebene), verstand ich, warum er fremdgegangen war. Ich sah seine Bedürfnisse. Ich habe nicht erwartet, dass er wegen mir abstinent lebt. Ich wollte ihn nicht für mich alleine, wenn ich ihm doch nicht alles geben konnte, was er brauchte. Ohne Wollen und Erwarten, das ist bedingungslose Liebe. Damals kannte ich die ganzen Mechanismen und Techniken aus diesem Buch noch nicht. Ich habe intuitiv reagiert. Weil bedingungslose Liebe ja seit meiner Kindheit schon ein großes Thema für mich war. Und das nicht nur wegen der Ehe beziehungsweise Scheidung meiner Eltern und den »schlechten« Ehen, die ich überall in meinem Umfeld beobachtet habe.


      Ich erinnere mich an noch viel mehr Situationen, die für mich als Kind unverständlich wirkten. Ein kleines Mädchen, das mir sehr wichtig war und heute als erwachsene Frau immer noch wichtig ist, sagte einmal, als sie wütend war, zu mir: »Ich hasse dich« – ich war damals ebenfalls noch ein Kind. Das hat mich zu der Zeit erschüttert, und ich habe es bis heute nie vergessen. Ich konnte nicht verstehen, wie man jemanden, den man liebt, gleichzeitig hassen kann. Aber sie war eben noch sehr klein, und ich auch. Das war natürlich kein Ausdruck von Hass gegen mich. Sie hasste die Situation, das Gefühl, das durch unseren Streit in ihr entstanden war. Sie hasste nicht mich, sondern etwas anderes. Sie liebte mich. Ihr war auch gar nicht bewusst, was dieser Satz bei mir auslösen würde. Wir hatten immer schon ein enges Verhältnis und sind bis heute so dankbar, dass wir einander haben.


      Auch in der Schule gab es Situationen, die meinen Schatten wachsen ließen. Im Alter von circa zehn Jahren bekam ich, wie ich ja bereits erzählt habe, ein Korsett für meine Skoliose (Wirbelsäulenverkrümmung). Tag und Nacht trug ich ein dickes Plastikkorsett äußerlich sichtbar unter meiner Kleidung. Es tat sehr weh, denn es war eng, damit es meine Wirbelsäule im Wachstum gerade rücken konnte. Es musste also Knochen verbiegen. Eine große Last für ein Kind. Ich trug es vier Jahre lang. Bis in den Anfang der Pubertät hinein. Das war für mich eine Zeit, in der ich mich alles andere als schön und wohl in meinem Körper fühlte, und nicht eine Zeit, in der Jungs anfingen, sich für mich zu interessieren. In meinem Inneren war ganz schön viel los, was ich nicht mit dem Außen teilte. Meine Freundinnen und auch die Jungs in meiner Klasse lachten über mich. Das verstand ich nicht, denn immerhin ging es mir doch eh schon so schlecht mit der Situation. Ich verlor das Vertrauen in Menschen. Es war eine harte Zeit. Heute weiß ich, dass ich mir hätte Hilfe suchen sollen. Ich hätte sie bekommen! Wenn meine Eltern das gewusst hätten, wären sie für mich da gewesen. Hätten meine Freunde gewusst, wie es mir geht, wenn sie lachen, dann hätten sie es nicht getan. Aber ich habe einfach mit gelächelt, und hinter dieser lächelnden Fassade haben sich mein Kopf und mein Herz traurig gefragt, warum Menschen so miteinander umgehen. Unter anderem diese Gedanken haben mich schon früh auf den Weg gebracht, Menschen zu hinterfragen und zu hinterfragen, was Liebe ist. Was schön ist, denn dieser lange Weg von fast einundvierzig Jahren hat mich bis hier hingeführt. Trotzdem hätte ich es damals leichter gehabt, hätte ich mich sichtbar gemacht. Dann hätten andere mich verstehen können und nichts Falsches in mein Lächeln hineininterpretiert. Und wisst ihr was? Um Hilfe zu bitten kann so schön sein! Denn wenn ihr sie bekommt, merkt ihr erst, wie wichtig ihr anderen seid. Ihr müsst nicht immer alles alleine schaffen. Ihr könnt andere euch fühlen lassen. Dann sind Innen und Außen verbunden.

    


    Worauf ich aber eigentlich hinauswollte, war die Liebe und der Umgang miteinander in der Gesellschaft, womit ich mich von klein auf befasst hatte. Wenn wir unabhängig sind vom Außen, vom Wollen und Erwarten, wenn wir einander sehen und verstehen und nicht nur die eigenen Bedürfnisse im Hinterkopf haben, dann entstehen echte Verbindung und wahre Liebe.


    Macht euch unabhängig von anderen, aber verbindet euch mit ihnen in dieser emotionalen Unabhängigkeit. Mit der Schuldfrage, egal ob ihr nun die Schuld bei euch oder beim anderen sucht, macht ihr euch immer vom Außen abhängig und grenzt euch gleichzeitig davon ab. Wenn ihr das Außen abwehrt, es euch angeblich unwichtig ist, macht es doch anscheinend etwas mit euch, denn sonst würdet ihr euch nicht dagegen wehren. Dann seid ihr innerlich in gewisser Form trotzdem noch abhängig. Wenn ihr das Außen braucht, seid ihr bedürftig und gleichzeitig nicht verbunden, da ihr euch selbst dabei vergesst und abwehrt, also abhängig seid.


    Abhängigkeit = Abgrenzung, Unabhängigkeit = Verbindung Spannend, oder? Wenn wir also sagen: »Das Außen sollte nicht so viel Einfluss auf euer Inneres haben«, dann meinen wir eigentlich: »Verbindet euch mit dem Außen und macht euch damit unabhängig davon.« Denn dann seid ihr in einer guten Balance. Also, endgültiges Fazit: Das Außen ist genauso wichtig wie das Innen, es sollte weder wichtiger noch unwichtiger sein, denn sonst bist du innerlich nicht frei.


    Innere Freiheit ist Verbindung statt Abwehr oder Bedürftigkeit. Bedingungslose Liebe verdient eine Liebeserklärung! Sie ist und bleibt das Bedürfnis aller Menschen. Die pure Liebe schafft Heilung, Unabhängigkeit, Freiheit und Verbindung. Sie ist und bleibt der Schlüssel zu neuen Welten!


    
      Was für ein Gefühl! Ich fühle mich so frei wie noch nie! So unabhängig wie noch nie! So geliebt wie noch nie! Danke, dass du mich bewusst und selbstbewusst durchs Leben trägst. Dass du mich sichtbar machst, ohne etwas von anderen zu erwarten. Dass du bereit bist, zu bekommen und zu geben, für mich, von mir. Die schwere Last der Mauern ist verschwunden. Die Suche nach Gesehen- und Verstanden-werden ist beendet. Endlich sehe ich auch andere Herzen. Das Außen ist verschwunden. So urteilsfrei haben wir zusammen viel mehr Energie übrig, viel mehr Raum für das, was mir wirklich wichtig ist und ich mir wünsche, für die schönen Dinge. Endlich verstehst du, worauf es ankommt. Und bist bewusst Mensch. Nicht unbewusst und nicht abgeschottet. Ich danke dir! Für immer!

    


    Ihr habt nun die Macht, euer Leben zu verändern. Und auch das anderer! Nicht nur die Freiheit, die Selbstliebe und die Liebe in der Verbindung mit anderen sind euer Geschenk, sondern euer ganzes Leben wird sich wie ein Geschenk anfühlen. Ihr werdet verliebt ins Leben sein! Ich habe wirklich manchmal einfach Schmetterlinge im Bauch, wenn ich spüre, wie schön mein Leben durch die Veränderung im Innen und im Außen aufgeblüht ist. Wie die Blüten wachsen, weil ich Samen gesät habe. Und ich bin super gespannt, wie riesig, bunt und herrlich dieser Garten irgendwann aussehen wird – und nicht nur meiner, sondern auch eurer.


    
      [image: Eine Frau auf einem Feld mit Blick auf die Berge und einem herzförmigen Licht am Himmel.]

      Auf dem Berggipfel der Freiheit angekommen, mit Liebe zur Welt
    
  

  
    

    
      OUTRO

    

  

  
    

    Was liegt außerhalb unserer Vorstellungskraft – das Weltfriedenkapitel


    
      
        ”WER NEUE ANTWORTEN WILL, MUSS NEUE FRAGEN STELLEN.”
      


      Johann Wolfgang von Goethe

    

    
      	Warum gehört Suizid zu den drei häufigsten Todesursachen bei Jugendlichen?


      	Warum gibt es Narzissten?


      	Warum mobben Menschen andere?


      	Warum gibt es Mord und Vergewaltigung?


      	Warum sind Menschen machthungrig?


      	Warum helfen so wenige Menschen, wenn jemand am Boden liegt?


      	Warum müssen so viele Unschuldige sterben?


      	Warum, warum, warum?


      	Warum ist die Welt so, wie sie ist?

    


    Das große Warum wird uns nicht immer zu einer psychischen Erkrankung führen, die von Geburt an da war, sondern meist zu Traumata, Wunden aus der Kindheit und die Verkettung derer mit weiteren Erfahrungen im Erwachsenwerden und Erwachsensein. Viele Menschen können mit all dem, was in ihrem Inneren vorgeht und von außen darauf einwirkt, nicht umgehen. Und im Laufe des Erwachsenwerdens wird es dann immer schlimmer.


    
      
        ”EINES TAGES WIRD ALLES GUT SEIN, DAS IST UNSERE HOFFNUNG. HEUTE IST ALLES IN ORDNUNG DAS IST UNSERE ILLUSION.”
      


      Voltaire

    

    Warum also ist die Bildung unseres Verstands, unseres Kopfes, die Hauptbildung in der Schule?


    Warum lernen wir nichts über die wichtigsten Dinge in unserer Gesellschaft?


    Wir sollten lernen, wie der Mensch im Innern funktioniert, wie Menschen in Wechselwirkung miteinander treten, wie die Welt besser werden kann. Ja, die Grundschulbildung ist wichtig: Lesen, das Einmaleins und weitere Dinge, die jeder kennen oder können sollte. Aber dann sollte das Herz an der Reihe sein. Matrizenrechnung zu beherrschen, ein Bioexperiment durchführen und alle Flüsse der Welt benennen zu können sollte erst danach wieder »wichtig« werden. Denn wozu das alles, wenn wir nicht mal in Frieden miteinander leben können? Wo wird hier der Fokus gesetzt?


    Wenn man die Welt zerstören wollen würde, dann würde man sie spalten. Wenn man sie hingegen retten will, muss man die Menschen verbinden.


    Jedes kleine Kind hat Bock, sich lieb zu haben. Lasst uns ihnen beibringen, wie es richtig geht, damit nicht so viel Unheil in der Welt passiert.


    Wenn wir nichts ändern, zerstören wir Menschen uns vielleicht irgendwann selbst. Lasst uns die Welt verändern, denn wenn wir das nicht tun, dann überlassen wir sie denen, die sie zerstören.


    
      
        ”DEN WELTFRIEDEN KÖNNEN WIR NUR DURCH DIE INNERE WANDLUNG DER EINZELNEN MENSCHEN HERBEIFÜHREN. FRIEDE MUSS ZUERST IN JEDEM EINZELNEN LEBEN ENTWICKELT WERDEN.”
      


      Dalai Lama

    

    Wenn wir es schaffen, die Stille unseres inneren Beobachters in Bewegung zu bringen, also in unserem Alltag und nicht nur in der Meditation auszuleben, dann fangen wir an, uns mit unserem inneren Beobachter zu identifizieren, der uns verbindet. Dann identifizieren wir uns nicht mehr mit den von außen herbeigeführten Gefühlen und Gedanken, die uns von uns selbst wegbringen. Von unserem wahren Ich. Diesen Zugang zu unserem besten unsichtbaren Freund sollten wir von klein auf lernen. Denn der innere Beobachter verbindet alles und gibt uns Friede, Freude, Eierkuchen … Nein, Spaß ;) Er gibt uns Dankbarkeit, Vertrauen, Akzeptanz, Mitgefühl und Liebe. Er lehrt unser Herz den Zugriff auf seine Superkräfte Liebe und Intuition. Er lehrt unseren Kopf den Zugriff auf Verständnis, Kreation, Fantasie, Planung und Verwirklichung. Er lehrt uns, unseren Körper zu spüren und ihm Liebe zu geben. Er lehrt uns, die Verbindung zu anderen herzustellen und dankbar zu sein, dass wir denken dürfen, fühlen dürfen und unseren Körper mit all seinen Sinnen nutzen dürfen. Fangt an, es zu lieben. Alles zu lieben. Euer innerer Beobachter ist alle schönen Dinge auf der Welt. Das seid ihr!


    Selbstliebe und Liebe zu anderen können die Welt heilen! Wir Menschen kreieren die Probleme auf der Welt, also können wir auch ihre Lösung kreieren.


    Die Top 3 der Dinge, die Menschen am Ende ihres Lebens am meisten bereuen


    »Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, mein eigenes Leben zu leben und nicht nach den Erwartungen anderer.«


    Es ist wichtig, dass das Außen nicht dafür sorgt, dass wir am Ende unseres Lebens bereuen, nicht unser eigenes Leben gelebt zu haben, sondern uns nach den Erwartungen im Außen gerichtet zu haben. Einem Außen, das nicht mal widerspiegelt, was tief im Inneren eines anderen, der diese Erwartungen äußert, vor sich geht. Wenn wir Innen und Innen verbinden, verschwinden die Erwartungen. Wenn wir unserem Herzen zuhören und uns mit unserem inneren Beobachter identifizieren, dann werden wir unser eigenes Leben leben! Das Konzept von Verwirklichung ist, sein Leben aktiv zu kreieren, statt passiv vom Außen gelebt zu werden. Seid nicht so, wie ihr glaubt, sein zu müssen, sondern seid ihr selbst. Anders könnt ihr keine wahre Liebe erleben. Anders könnt ihr nicht glücklich werden. Sei du selbst und akzeptier dabei das Innere anderer aus deinem »Du­selbst­Sein« der Liebe heraus.


    
      
        ”ICH B IN NICHT AUF DIESER WELT, UM DEINE ERWARTUNGEN ZU ERFÜLLEN UND DU B IST NICHT AUF DIESER WELT, UM MEINE ZU ERFÜLLEN.”
      


      Bruce Lee

    

    »Ich wünschte, ich hätte nicht so viel gearbeitet.«


    Stattdessen hätte man sich gewünscht, mehr gelebt und mehr Zeit mit der Familie gehabt zu haben.


    Wenn ihr einen Beruf wählt, den euer Herz und euer Verstand gemeinsam ausgesucht haben und angegangen sind, werdet ihr womöglich niemals das Gefühl haben, dass eure Arbeit Arbeit ist.


    Wenn ihr Überforderung und Stress bemerkt, könnt ihr offen damit umgehen und euch schützen. Gute Kommunikation auf der Arbeit lässt euch auch dort Verbindung spüren, und so werdet ihr euch auch dort ganz fühlen können. Privatperson und berufliche Person sind dann eins.


    Wenn ihr den Ballast von der Arbeit nicht auf euren Liebsten zu Hause abladet, eure Grenzen und die der anderen achtet, wenn ihr fröhlich von der Arbeit kommt und noch genug Energie für eure Familie habt, dann werdet ihr nicht bereuen, dass ihr zu viel gearbeitet habt.


    »Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, meine Gefühle auszudrücken.«


    Euer inneres Kind wird nicht einsam sterben, wenn ihr ihm Beachtung schenkt und es anderen gegenüber zum Ausdruck bringt! Auch eure Liebe zu anderen kann in diesem Leben gesehen werden, wenn ihr nur sagt, was ihr fühlt. Wenn wir unsere Gefühle beachten und ausdrücken, dann würde das Bild am Ende unseres Lebens so aussehen:


    Wenn der erwachsene Teil von uns und unser inneres Kind in Verbindung miteinander leben, dann sind wir innerlich im Gleichgewicht! Wenn wir uns unsere kindliche Neugierde, Unvoreingenommenheit, Leichtigkeit und Freude bewahren und sie mit den Weisheiten des Erwachsenseins paaren, dann leuchten unsere Schatten auf, dann sind wir auch äußerlich im Gleichgewicht:


    
      [image: Ein älterer Mann hält ein großes herzförmiges Objekt, auf dem ein kleines Kind sitzt, beleuchtet von einem sanften Schein. Der Hintergrund ist dunkel, was die Wärme zwischen ihnen betont.]

      Alter, weiser Mensch – im Herzen sind Kind und Erwachsener im Gleichgewicht
    

    
      Fazit:


      Wir bereuen also am Ende unseres Lebens nicht nur das, was wir getan haben, sondern vor allem, was wir nicht getan haben – wenn wir nicht unser eigenes Leben gelebt oder unsere Gefühle nicht ausgedrückt haben. Selbst die Reue des »Zu­vielgearbeitet­Habens« bezieht sich darauf, dass man nicht genug gelebt und zu wenig Zeit für die Liebsten gehabt hat.


      Dieses Leben ist endlich! Wollen wir etwa erst alt werden, bis wir uns bewusst werden, dass niemand unser Innerstes kennt und wir an diesem tiefen Ort ziemlich alleine sind? Dass wir uns immer so verhalten haben, wie von uns erwartet wurde, wir uns dadurch aber innerlich selbst vergessen und vernachlässigt haben? Dass wir uns selbst allein gelassen haben? Dass wir tiefer Verbundenheit keine Chance gegeben haben? Bitte, lasst die Tiefe eures Inneren nicht einsam alt werden!


      Deshalb möchte ich zum Echtsein aufrufen, in dieser Welt voller Fassaden. Wenn wir anfangen, die Mauern zu durchbrechen und die Käfige niederzureißen, gibt das eine Kettenreaktion. Lasst euch selbst und andere Menschen nicht allein!


      Weisheit ist nicht nur was für alte Menschen, sie kann schon Kinder erreichen, wenn wir sie nur früh genug teilen!


      Und wisst ihr was? Am Ende unseres Lebens sind wir nur selten sauer auf andere Menschen, sondern bereuen viel eher, dass wir ihnen nicht vergeben haben. Am Ende kommt die Weisheit meist von ganz alleine. In dem Moment, in dem wir uns bewusst werden. Und das muss nicht bis zu unserem Lebensende warten.

    

  

  
    

    Spiritualität


    In spirituellen Kreisen wird der Ort des Nichts, der Stille in uns – also der innere Beobachter, unser reines wahrnehmendes Bewusstsein – oft als die Seele bezeichnet. Unser Beobachter verbindet uns sowohl im Innern als auch mit dem Außen. Auf einmal ist alles verbunden, alles eins. Ein Gefühl von Frieden. Durch welches wir die bedingungslose Liebe aktivieren können. Das Universum oder Gott stehen in spirituellen oder religiösen Kreisen für die bedingungslose Liebe. Und auch wir können sie empfinden. Ist diese bedingungslose Liebe in uns dann nicht die Seele? Ist also unser liebendes Herz unsere Seele? Bei Nahtoderfahrungen sprechen Menschen sehr oft davon, dass sie währenddessen ein ganz pures Gefühl von Frieden, Liebe und Mitgefühl in sich hatten. Ein Gefühl, das wir von Beobachter und Herz kennen. Ist es das, was uns den Himmel auf Erden bescheren könnte? Eine Verbindung von unserer Seele und unserem Herzen? Klingt plausibel, oder? Viele Menschen können sich nicht vorstellen, dass sie eine Seele haben. Und vielleicht könnt auch ihr euch das überhaupt nicht vorstellen, vielleicht denkt ihr, das ist Humbug. Aber dann nehmt das Wort »Gott« als Metapher für »das Gute« und seht den Himmel als eine Version des Himmels auf Erden. Wie können wir das Gute auf der Welt aktivieren und den Himmel auf Erden möglich machen? Durch den Beobachter und das Herz!


    Unser innerer Beobachter kann sehen und fühlen, er kann mit dem Herzen sehen, weil er die Liebe in uns aktivieren kann. Sobald wir mit dem Herzen sehen, kann unser Körper Zuwendung geben, kann unser Verstand verstehen.


    Ihr habt vielleicht schon auf den vielen Seiten dieses Buchs rausgelesen, dass ich persönlich sehr spirituell angehaucht bin. Trotzdem habe ich versucht, dieses Buch und die Message möglichst weltlich und für alle zugänglich zu halten. Aber zum Schluss möchte ich meinem spirituellen Ich noch mal ein bisschen mehr Raum geben.


    Unser Körper und unser Kopf sind für mich die rein menschlichen Aspekte in uns. Den inneren Beobachter würde ich als unsere Seele bezeichnen. Er ist für mich der schöpferische, kreative, göttliche Part in uns, der all die positiven Gefühle in uns hervorbringt, auch die pure Liebe, die Heilkraft. Und so würde ich sagen, dass unser Herz halb Mensch, halb Seele ist. Die Gefühle der Seele sind also all die positiven Emotionen. Und die Gefühle des Menschseins sind oft schwieriger für uns zu handhaben. Aber mithilfe unserer Seele können wir es schaffen. Unser Körper ist die materielle Schnittstelle zwischen Innen und Außen und der innere Beobachter in uns die Schnittstelle zwischen oben und unten. Zwischen Universum/Himmel und Erde. Durch den inneren Beobachter, die reine Wahrnehmung kommen wir in den gegenwärtigen Moment und mit anderen in der Gegenwart zusammen. Wenn die menschlichen Teile von uns mit unserer Seele verbunden sind, gibt es keine Spaltung mehr: weder in uns noch mit anderen und auch nicht zwischen Himmel und Erde. Bewusst Mensch sein, darum geht es hier auf der Erde. Wenn wir uns als Menschen mit unserer Seele identifizieren, dann nutzen wir das menschliche Dasein im Sinne des ewigen Daseins. Der Liebe. Mit Herz und Seele sind wir ganz!


    Wenn wir Innen und Innen verbinden, lebt das Innen im Außen, und wir erschaffen ein Gleichgewicht. Wir selbst als Menschen sind das Gleichgewicht zwischen Himmel und Erde. Dann lebt die Erde in himmlischem Frieden. Unser innerer Beobachter ist unser sechster Sinn. Er selbst fühlt nur positive Gefühle und ordnet andere weder als schlecht noch als böse oder falsch ein. Aber auch unser innerer Beobachter möchte Aufmerksamkeit und nicht nur für die anderen Teile in uns da sein. Die bekommt er, wenn wir einfach mal nichts tun und an die Decke starren, ohne unsere Gedanken zu beobachten oder in unser Herz und unseren Körper zu spüren. Wenn wir einfach nur diesen inneren Frieden genießen. Das sollten wir regelmäßig tun. Üben, wie Frieden geht, und nicht nur, wie er unsere anderen Teile miteinander verbindet.


    Herzepilog


    
      In einer Welt, in der Liebe und Hass so nah nebeneinander regieren, ist es fast unumgänglich, dass sie sich gegenseitig auffressen. Sie werden einander nicht besiegen, sondern lediglich bekämpfen. Ein Kampf zwischen Gut und Böse quasi. Dabei könnten beide ein Team sein. Licht und Schatten, die in ein und demselben Bild fließen. Liebe und Hass, die einander die Hand reichen, und damit die Welt vereinen. Nie wieder Hass, der niedergeschmettert werden muss. Nie wieder Liebe, die kämpfen muss. Die Liebe kann einfach sein, mit Leichtigkeit. Die Liebe darf den Hass lieben! Die Liebe darf alles! Sie darf bedingungslos lieben. Eben auch den Hass. Es gibt keine Bedingung für das, was wir lieben dürfen. Es ist die reine Form. Die alles umschließt. Alles beinhaltet. Die Liebe darf alles sein, was ist. Vereinen. Für jeden und alles da sein. Aus allem eine Einheit machen. Alles verbinden – zu Ganzheit. Wenn doch nur die Liebe regieren würde und der Hass neben ihr stehen und sich darüber freuen, dass sie da ist. Auf ihrem Thron. Weil er sich auch von ihr geliebt fühlt und nicht ausgeschlossen. Dann gäbe es nichts mehr, wofür wir kämpfen müssten. Doch die Liebe ist verblendet. Sie weiß nicht, dass der Schatten zum Licht gehört. Der Schatten entsteht durch das Licht. Wenn es aber so hell leuchten kann, dass es keinen Schatten mehr gibt, dann kann auch die Liebe so hell leuchten, dass es keinen Hass mehr gibt. Der Hass bekommt dann einen neuen Namen: erleuchtet.


      Das Herz ist die Liebe. Unser Herz ist verblendet. Es hat hassen gelernt. In einer Welt, in der Liebe und Hass nebeneinander regieren. Es ist gespalten. Die Welt ist gespalten. Die Liebe ist vom Hass abgespalten. Die Liebe muss hassen. Dabei kann der Hass lieben. Wenn denn nur die Liebe regieren würde. Nimm deine Bedingungen an, Liebe. Öffne dein Herz, für jeden und alles. Liebe einfach! Und nichts wird dir mehr wehtun. Dann gibt es keinen Gegner mehr, wenn du dich nicht selbst als einen siehst.


      Danke, dein Herz

    


    Ich wollte mit diesem Epilog eigentlich dieses Buch abschließen, doch da dabei etwas passiert ist, das mich fasziniert hat, möchte ich auch das noch mit euch teilen. Dafür muss ich euch erklären, wie dieser Herzepilog geschrieben wurde, denn ich habe ihn gefühlt gar nicht selbst geschrieben. Ich war drei Tage lang krank, erkältet und hatte gleichzeitig so ein dumpfes Gefühl von Traurigkeit in mir. Am dritten Tag wollte ich am Buch weiterschreiben, doch ich habe gemerkt, dass ich, anstatt nur über das Herz zu schreiben, mich doch besser mal wieder meinem eigenen Herzen widmen sollte. Also schob ich den Laptop wieder weg, legte mich für eine Herzmeditation aufs Sofa, spürte in meine Gefühle, und plötzlich, auf wundersame Weise, sah ich vor meinem inneren Auge den Satz: »Hol jetzt deinen Laptop!« Eigentlich wollte ich ja nicht mehr schreiben, aber wenn es das war, was mein Herz gerade wollte, »dann mach ich das doch«. Ich holte den Laptop, klappte ihn auf und hatte keine Ahnung, worum es nun gehen sollte, bei dem, was ich tippte. Ich tippte einfach. Und während des Tippens dachte ich: »Wird das, was ich hier gerade schreibe, überhaupt Sinn ergeben?« Mit jedem neuen Satz fragte ich mich: »Was schreibe ich hier gerade überhaupt? Ist das gut?« Ich schrieb einfach. Ohne zu wissen, was. Als meine Hände auf einmal einfach aufhörten, fragte ich mich: »Ist das jetzt das Ende?« Kaum hatte ich die Frage zu Ende gedacht, ging das Licht im Wohnzimmer aus. Es fühlte sich an wie ein Zeichen, dass mehr nicht mehr kommt, und es passte zu dem Gefühl in meinen Fingern, die einfach nicht mehr tippen konnten. Das Einzige, was ich noch intuitiv hinzufügte, war: »Danke, dein Herz.« Dann las ich es mir durch und war berührt. Es klang wie Poesie, berührend und mit so viel Tiefgang, dass ich das, was ich da las, selbst erst mal sacken lassen musste. Ich schickte es meinem Freund und Chris, und beide waren begeistert. Chris meinte, es erinnere ihn an das Buch »Gespräche mit Gott« von Neale Donald Walsch. Das passte zu meinem Gefühl, dass mein Herz beim Schreiben in einer anderen Ebene war, verbunden mit allem. Die Story ist im Detail noch viel krasser gewesen, als sie hier gerade klingt, aber ich weiß ja nicht, ob der ein oder andere Leser oder die ein oder andere Leserin mit Themen wie Spiritualität oder Gott etwas anfangen kann. Nachdem ich noch mal eine Nacht darüber geschlafen hatte, wurde mir klar: Liebe ist alles! Wenn ich also heute alles mit Liebe mache, dann mache ich es automatisch bewusst und in dem besten Gefühl, das es gibt. Jeden Scheiß, den ich machte, versuchte ich mit Liebe zu machen. Und ich merkte, dass es geht. Es hat funktioniert. Ich liebte, dass ich mich gesund ernährte, dass ich mich mal kurz von Social Media hab verschlingen lassen, und ich liebte auch, dass ich es merkte und mein Handy zur Seite legte. Ich liebte einfach alles. Ich dachte über nichts, was ich tat, mehr, dass das schlecht war. Ich urteilte nicht mehr über das, was ich tat. Ich betrachtete alles, was mir begegnete, mit Liebe, aus der Liebe heraus. Was durch das bewusste Tun mit Liebe aber passierte, war, dass ich automatisch viel weniger Bullshit machte. Auch wenn das okay gewesen wäre. Dann erinnerte ich mich an Chris’ Vergleich mit dem Buch »Gespräche mit Gott«, welches ich ebenfalls gelesen und als wirklich krass gut empfunden hatte. Darin sagt Gott, dass es kein Richtig und Falsch gibt, dass wir es nur dazu machen. Dass wir zu viel urteilen. Und dass die Seele auf der Erde sei, um zu erfahren. Sie möchte Emotionen durchleben, ob positiv oder »negativ«. Sie möchte diese Erde erfahren mit allem, was die Erde und das Menschsein mit sich bringen. Sie liebt es, zu erleben. Sie möchte in dieser dualen Welt mit so vielen Graubereichen auch Emotionen wie Traurigkeit erfahren. Und dann wurde mir klar:


    
      
        ”WENN WIR ALLES AUS UND MIT LIEBE MACHEN, DANN HABEN WIR DEN WUNSCH DER SEELE UND DIE SEHNSUCHT DES HERZENS ERFÜLLT.”
      


      Joyce Ilg - die Autorin mit der (schl)echten Schreibweise

    

    Denn wenn wir alles mit Liebe erleben, dann leben wir das Leben so, wie es unsere Seele erlebt. Ihr Gefühl ist immer bedingungslose Liebe. Wir müssen nur auf sie zugreifen. Sie liebt es, Erfahrungen zu machen. Uns ist das nur nicht bewusst. Aber dafür ist sie hier. Damit könnten wir den Sinn des Lebens erkannt haben: zu erkennen, dass wir lieben sollten, was wir erleben und erfahren, und auch so zu leben. Ich weiß, das klingt heftig, vor allem für Menschen, die nicht an die Seele glauben. Aber dann glaubt an euer Herz, welches immer und zu jeder Zeit fähig ist, zu lieben! Und die Heilkraft der Liebe stellt ihr nach diesem Buch hoffentlich auch nicht mehr infrage. Also ab in den Weltfrieden! Spread love! Ja, hinter so billigen Kalendersprüchen steckt oft mehr, als es auf den ersten Blick den Anschein erweckt.


    Fangt an, zu versuchen, alles mit Liebe zu tun. Solange wir nicht alles lieben, sind wir nicht voller Liebe. Ich bin der Überzeugung, dass ich an diesem Tag krank und traurig war, weil mein Herz diesen Part schreiben wollte und so nach mir gerufen hat.


    Danke, mein Herz


    Und nun zu dir, mein liebes Herz!


    Danke für alles, was du in diesem Leben für mich gefühlt hast! Ohne dich wäre ich kein Stück menschlich, denn ganz ohne Gefühle, nur mit Körper und Gedanken … was wäre das für ein Leben? Was wäre das für eine Welt? Wie würden sich Menschen dann verhalten, wenn sie nichts fühlen würden und wenn andere keine Gefühle hätten? Dank dir gibt es also Frieden! Weil du liebst! Weil du Mitgefühl hast! Weil du vertrauen kannst! Weil du dich so viel freust – wie ein Kind im Bällebad die Bälle, lässt du in mir die Schmetterlinge fliegen. Dank dir bin ich dankbar!


    Ich danke dir so sehr für den Schmerz, den du ertragen hast, die Tränen, die du vergossen hast, die Schreie, die du geschrien hast. Für mich. Diese Gefühle, mit denen ich dich oft ganz alleine gelassen habe. Die du in deinem Versteck hinter meinen Mauern gefühlt hast. Wo ich nicht hinschauen wollte. Und wo ich auch niemand anderen hinschauen lassen hab. Die Gefühle, die ich unterdrückt habe, habe ich in dir verschlossen. In der Schatztruhe, in der auch die Liebe wohnt. Ganz nah beieinander. Aber ihr konntet euch gegenseitig nicht sehen, weil meine anderen Anteile euch einander nicht vorgestellt haben. Es tut mir leid. Ab jetzt werde ich die Tränen mit dir gemeinsam weinen und gemeinsam trocknen. Ich werde mit dir schreien, wenn es nötig ist. Das gehört zu uns, und das darf da sein. Damit das Gefühl gehen kann und wir gemeinsam inneren Frieden spüren. Ich werde mit dir gemeinsam lachen, und wir werden gemeinsam lieben! Du bist nicht mehr allein!


    Und daher tue ich jetzt aus Dankbarkeit und Wertschätzung ganz viel für dich. Ich bin immer für dich da. Wir sind eins, du und ich. Du bist ein Teil von mir, und das werde ich für immer wissen. Ich werde dich nicht mehr ablehnen. Du bekommst all die Liebe von mir, die du brauchst. Und noch mehr.


    Liebe kleine Joyce, die du in meinem Herzen wohnst! Danke für all deine Neugier und Offenheit, deine Begeisterung und Fantasie! Deinen Humor und deine unbändige Freude am Leben! Danke, dass du all das nicht verloren hast, obwohl ich nicht immer für dich da war. Obwohl du so vieles allein durchmachen musstest, hast du mir immer noch diese wundervollen Gefühle geschenkt. Ich bin da für dich. Ich nehme deine kleine Hand und führe dich durchs Leben. Ich werde dich beschützen, indem ich in jedem Moment hinter dir und deinen Gefühlen stehe. Und ich bringe dir das bei, was die Schule und die Gesellschaft nicht geschafft haben, nämlich wie du trotz deiner Verletzungen mit Liebe durchs Leben gehen kannst. Wie du Liebe geben und empfangen kannst. Und du bekommst endlich das, worauf du immer gewartet hast, kleine Maus: Du warst/bist ein tolles Kind! So stark. So lustig und selbstbewusst. Du kannst stolz auf dich sein. Ich sehe dich, und ich fühle dich. Und ich verstehe dich immer besser. Ich liebe dich. Danke für dein Mitgefühl, das du für andere in mir wachsen lassen hast, weil du selbst so viel durchgemacht hast.


    Hätte ich das mal früher gefühlt! Dass all die Tränen sich in Liebe wohlfühlen. Dass all die Schreie sich in Liebe, in Lachen verwandeln. nen. Dass ich mich in der Freiheit verbunden fühle. In der Leichtigkeit in Sicherheit. Dass mein inneres Kind und ich eins sind. Dass all meine Schatten sich in mir geborgen fühlen. In deinem Strahlen! Welches auch den Schatten der anderen mit Liebe begegnet.


    Hätte ich das mal früher gefühlt. Das, was mir gerade schwerfällt, in Worte zu fassen.


    Ein unbekanntes Gefühl, aber das schönste Gefühl, das es gibt!


    Danke, mein Herz!


    Dieses Buch ist entstanden in Kooperation mit dem Universum. Danke an ALLES!

  

  
    

    Dankbarkeit(sübung)


    Danke an alle Herzen und Seelen da draußen, dass ihr Fühlen und Frieden möglich macht.


    Danke an alle Leserinnen und Leser, dass ihr dieses Buch bis hier hin gelesen habt und somit Frieden für euch, andere und die Welt möglich macht. Und danke an den NOW Verlag und besonders Uli und Karl, dass ihr mich bei diesem Buch so liebevoll unterstützt habt. In diesem Zusammenhang auch schonmal danke an Chris, dass du mich in der Buchfinalisierungsphase so hart supported hast und aufgefangen hast, was andere nicht konnten. Und danke natürlich auch an alle anderen, die an diesem Buch beteiligt waren.


    Danke an all die Menschen, die mir begegnet sind. Und durch die ich lernen durfte. Die mir vor Augen geführt haben, wie Menschen fühlen und denken. Die mich haben erkennen lassen, worauf es ankommt. Egal, ob es schöne oder negative Erfahrungen waren, die ich im Zwischenmenschlichen gemacht habe.


    Danke an meine Eltern, dass sie mich lieben und für mich da sind.


    Papa, du hast immer geschaut, dass ich mich finanziell sicher fühle, und du hast mich aufgeklärt, dass ich dabei Entscheidungen treffen sollte, die durchdacht sind. Dadurch hatte ich die Freiheit, mich beruflich Dinge zu trauen, ohne Angst zu haben, und genug Verstand dabei an meiner Seite, um damit nicht ins Verderben zu rennen. Wenn ich dich um Hilfe bitte, bist du immer sofort zur Stelle. Ich liebe dich.


    Mama, du hast so viel Wert auf meine Individualität gelegt und dafür gesorgt, dass ich mich damit wohlfühlen darf, nicht immer in die Gesellschaft reinzupassen. Du hast mich vor Lehrern in Schutz genommen, die meinten, ich würde zu sehr aus der Reihe tanzen. Weil du erkannt hast, dass ich damit meinen eigenen Weg gehe und nicht den angepassten. Ich habe mich als Kind immer emotional sicher bei dir gefühlt. Ich liebe dich.


    Natürlich bin ich euch beiden noch für so viel mehr dankbar, aber diese Freiheit, die ihr mir dadurch innerlich gegeben habt, begleitet mich mein Leben lang. Und ohne das wäre ich nicht da, wo ich bin.


    Danke an meine Schwester, dass wir unsere Gefühle miteinander teilen. Wir verstehen einander so gut, weil wir uns schon ein Leben lang begleiten. Ich bin so froh, dass es dich gibt und wir dieses Leben gemeinsam meistern. Ich liebe dich, Maus.


    Danke an das Kind meiner Schwester, dass es mir so viel Freude schenkt, mich immer wieder so sehr inspiriert und mir Dinge vor Augen hält, die ich sonst manchmal gar nicht bemerkt hätte. Mit dir kann ich selbst wieder Kind sein. Und mit dir bin ich in meiner liebevollsten erwachsenen Version. Danke für die Liebe, die du mir entgegenbringst und danke, dass ich dich so unfassbar doll lieben kann. Eine Liebe, die ich vor deiner Ankunft auf der Erde noch nicht kannte. Ich liebe dich, Engel.


    Danke lieber Opa, dass du so oft ein Vorbild für mich warst. Außerdem hast du immer eine beruhigende Wirkung auf mich gehabt. Selbst wenn bei einer Familienfeier mal wieder ein Riesentumult entstand, warst du der Ruhepol darin. Du warst immer stolz auf mich und hast es mir so sehr gezeigt, dass ich selbst auch ein bisschen mehr stolz auf mich selbst sein konnte. Ich liebe dich.


    Danke liebe Oma, dass du mir eine so positive Sicht auf die Welt und auch auf den Tod vorgelebt hast. Ich kenne niemanden, der mit Verlusten so wundervoll umgehen kann, wie du es tust. Deine Sichtweise und dein Satz »Die Natur ist meine Religion« haben mich immer schon tief berührt. Du bist einfach eine Bilderbuchoma. Ich liebe dich.


    Danke an meine gesamte Familie. Ihr seid so ein sicherer Hafen für mich. Meine Familie hat mir schon als Kind Zusammenhalt beigebracht. Und mittlerweile ist es eine Patchworkfamilie, was mir gezeigt hat, wie wundervoll es ist, Familie miteinander zu teilen und Familien zu verbinden. Ich liebe euch alle.


    Danke an meine Wahlfamilie (Chris, Eike, Marc). Ohne euch wäre mein Leben ein ganz anderes. Ohne euch wäre ich ganz anders.


    Chrissi, durch dich habe ich bedingungslose Liebe gelernt. Mit dir habe ich erfahren, wie sich eine Beziehung anfühlt, in der nichts diese Liebe kappen kann. In der offene Kommunikation möglich ist. Mit dir habe ich einen Fels an meiner Seite. In jeder Brandung. Danke, dass unsere Trennung nicht dafür gesorgt hat, dass wir uns verlieren. Sondern dass sie mir gezeigt hat, wie es auch gehen kann. Ich liebe dich.


    Eiki, durch dich habe ich nicht nur gelernt, zu erkennen, was hinter dem Außen von Menschen im Innen steckt, sondern ich habe durch dich auch meine tiefsten und dunkelsten Ecken annehmen können, ihnen mit Liebe begegnen und sie dir offenbaren können. Wodurch ich gelernt habe, mich generell zu öffnen. Mit all meinen Schatten. Ich liebe dich.


    Marci, du bist der Sohn, den ich nie hatte. Du bist einer der loyalsten, liebevollsten und süßesten Menschen, die ich im Laufe der Jahre kennengelernt habe. Und ich bin stolz, deine Köln­Mama zu sein. Ich liebe dich.


    Danke an alle meine engsten Freunde. Ich habe so coole, lockere, lustige, liebevolle, offene Menschen in meinem Freundeskreis. Ihr seid so bunt gemischt, es fühlt sich immer alles so leicht mit euch an und ich kann euch blind vertrauen. Die meisten von euch begleiten mich seit über 10 Jahren. Ich liebe euch. Susi (meine längste Freundin), danke für dein Vertrauen, dass du mich als Trauzeugin gewählt hast und das, obwohl ich selbst generell nicht heiraten möchte. Du bist einfach ne Bank – mit deiner easy, ausgeglichenen Art.


    Danke an all die geliebten verstorbenen Seelen, dass ihr Teil meines Lebens wart und es auch jetzt noch seid. Ich spüre euch und eure Liebe. Ich liebe euch.


    Danke an all die schönen Erfahrungen und auch die schlimmen. Danke, dass ich leben und erleben darf. Wachsen und aufblühen.


    Danke an Patrick, du bist der Mann, den ich mir manifestiert hatte. In deinen Augen und Handlungen sehe ich so viel Wärme all meinen Stärken und Schwächen gegenüber. Du freust dich extrem für mich mit und wenn ich schwach bin, fängst du mich auf. Du liebst es, dass ich nicht perfekt bin. Feierst meine Wut. Trocknest meine Tränen. Und da fließen sie auch schon, während ich das schreibe. Aus Dankbarkeit und Freude darüber, dass du genau so mit mir umgehst, wie ich es mir immer gewünscht habe, dass es jemand tut. Wir lernen und wachsen so viel durch die Art wie wir miteinander sind. Du hältst mich im Arm, wenn ich es brauche. Trägst mich auf Händen, immer. Motivierst mich, wenn ich überfordert bin und packst sogar noch ne Schippe drauf, wenn ich selbst eh schon viel Motivation habe. An Streits und Problemen wachsen wir, verbinden uns noch mehr durch sie. Ich habe nichts davon bereut, was wir während Konflikten gesagt oder gemacht haben. Und das dank der Art wie wir zusammen sind. Ich weiß nicht, ob ich dieses Buch ohne die Erfahrungen mit dir überhaupt hätte schreiben können. Danke für deine Liebe, ich liebe dich.


    Danke an mich. Dass ich so bin wie ich bin. Dass ich eins bin in mir, mich ganz fühle. Ich liebe mich. Mit allem, was dazu gehört. Und ich danke mir, dass ich es bis hierhin geschafft habe. Als Teenagerin hätte ich das ehrlich gesagt nicht für möglich gehalten.


    Danke an all das, was ich vergessen hab, und die Punkte, die ich bei den einzelnen Personen nicht erwähnt habe. Und danke an die Menschen, an die ich vielleicht grade nicht gedacht habe. Danke an alle, die mir beruflich Türen geöffnet haben. Jede einzelne Tür hat wieder neue geöffnet. Danke an die Tiere in meinem Leben und die Natur. Danke an den Engel, der mir begegnet ist, der meine Spiritualität und ein höheres Verständnis geweckt hat. Danke an meine Freundin Maya, dass ich das weiter ausbauen durfte, weil du Menschen zusammengeführt hast, die Bock auf gemeinschaftliche Spiritualität haben.


    Danke an ALLES.


    Pure, unendliche, bedingungslose Liebe geht raus an ALLES.
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