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Einführung


Heilung ist kein einzelnes Ereignis.


Sie kann mit einem einzelnen Ereignis beginnen – typischerweise mit so etwas wie einem plötzlichen Verlust, der unsere Zukunftsvorstellungen völlig durcheinanderbringt. Doch der eigentliche Prozess der Heilung liegt darin zuzulassen, dass diese »Störung« uns aus einem tiefen Zustand des Unbewussten aufweckt, sodass wir uns aus den Rollen, in die wir geschlüpft waren, befreien und ganz bewusst beginnen, uns Stück für Stück zu dem Menschen zu entwickeln, der wir wahrhaftig sind.

Die Erfahrungen, die den Heilungsprozess auslösen, stellen jedoch keine Aufforderung dar, uns einfach nur von einem Schlag für das Ego zu erholen, sondern in vielen Fällen sind sie ein Anlass, unser Ego überhaupt erst einmal zu erkennen. In diesem Moment des versöhnlichen Verstehens soll uns klar werden, dass – um mit den Worten von Michael Murphy zu sprechen – »ein größeres Leben danach drängt, geboren zu werden«.

Kommen wir diesem Ruf nicht nach, wird er weiterhin in unserem Leben zu vernehmen sein, häufig durch ähnliche Muster und Gefühle. Wir werden uns wieder und wieder diese Frage stellen: »Wie kommt es, dass ich immer noch an diesem Punkt bin?« oder: »Wieso bin ich wieder an diesen Punkt gelangt?« Die Antwort lautet, dass der gleiche Weckruf weiterhin ertönen wird, bis unser Unbewusstes zustimmt, sich auf die Reise unseres eigenen Werdens zu begeben. In diesem Prozess erinnern wir uns an die perfekte, ganzheitliche und vollständige Wahrheit dessen, wer wir sind, und finden dorthin zurück. Es ist eine lebenslange Aufgabe, denn wir müssen unsere Seelengärten jeden Tag hegen und pflegen. Sie sind wie Kinder, die umsorgt werden müssen. Unser Leben erfordert einen übergeordneten, auf die Zukunft ausgerichteten Erwachsenenaspekt unseres Selbst, der nach vorne kommen und quasi auf dem Fahrersitz Platz nehmen sollte.

Dies ist eine Reise, weil keine Heilung, ob körperlich oder spirituell, linear oder ohne Übergänge verläuft. Im Leben gibt es Kontraktionen, bevor sich etwas ausdehnt, und Rückschritte, bevor ein Sprung nach vorn erfolgt. Diesem harmonischen Zusammenspiel sollten wir keinen Widerstand entgegensetzen, sondern es eher begrüßen. Je länger wir dies vermeiden, desto länger werden wir über das Ereignis oder die ganze Reihe von Ereignissen nachgrübeln, die uns auf unserem Weg begegnet sind, um uns wachzurütteln – statt wirklich mit der schwierigeren, doch weitaus lohnenderen Arbeit an uns selbst zu beginnen.

In vielerlei Hinsicht ist die Reise zur Heilung weniger ein Kapitel in deiner Geschichte als vielmehr etwas, das die Art und Weise verändert, in der du das ganze Buch schreibst. Du bewegst dich anders durch die Welt; du bist nicht mehr enttäuscht, weil das Leben nicht alle deine Erwartungen erfüllt hat, sondern du erweiterst deine Sichtweise, um all den Zauber, die Wunder, das Staunen, den Herzschmerz, den Verlust, den Gewinn, ja den Kontrast wahrzunehmen, der uns alle erst vollständig und auf einzigartige Weise menschlich macht.

Unser geheiltes Selbst ist nicht gänzlich ohne Makel. Es ist nicht immun gegenüber Trauer, Kummer oder Angst. Doch es wird nicht mehr von diesen Erfahrungen beherrscht. Es fühlt sich traurig, wenn es an der Zeit ist, traurig zu sein, und bekümmert, wenn es Sorgen hat, und empfindet auch immer häufiger Zufriedenheit. Es fürchtet Dinge, die unbekannt oder von großer Bedeutung sind – oder beides –, doch es lässt nicht zu, dass dieses Gefühl sein Vorankommen verhindert. Das Leben kann zutiefst herausfordernd und ungerecht sein, und ohne die Fähigkeit, uns »in Echtzeit« durch die Emotionen zu bewegen, die unsere Erfahrungen begleiten, bleiben wir oft in den Geschichten gefangen, die wir einmal um sie herum gesponnen haben.

Wenn wir in der Lage sind, unsere eigenen menschlichen Erfahrungen unabhängig von anderen Personen einzuschätzen, zu akzeptieren und zu verarbeiten, geschieht etwas Magisches. Wir verbinden uns wieder neu mit unserer ursprünglichen Sehnsucht, schenken unserer feinfühligen Intuition Beachtung und sabotieren nicht mehr unsere angeregten Gedanken und Gefühle. Dadurch leiten wir tendenziell eine glückliche Entwicklung ein. Mit der Zeit erkennen wir, dass es einen roten Faden gibt, der uns durch all diese Erfahrungen trägt und die stille Führung unserer Seele ist: Er ist allgegenwärtig, und immer führt er uns etwas über das hinaus, was wir gerade jetzt sehen können.

Wenn wir langsam diese Kraft erkennen, vertrauen wir ihr immer mehr. Und sobald wir ihr mehr vertrauen, folgen wir ihr immer dichter. Wir haben längere Phasen, in denen wir Leichtigkeit und Liebe spüren. Unser Leben kommt durch unsere neue, geerdete und zentrierte Perspektive langsam wieder zurück in die Harmonie. Uns wird bewusst, dass wir niemals wirklich verloren waren – wir haben uns nur ein wenig Raum und Zeit zur Verarbeitung genommen, bevor wir wirklich vorangehen konnten.

 


Dein wichtigstes Ziel ist Heilung.


 

Allein der Impuls, der davon ausgeht, dass du zu einem Menschen wirst, der seine Bestimmung lebt, wird sich auf alle und alles um dich herum auswirken wie die Wellen eines Steins, den man ins Wasser wirft. Nichts wird jemals wieder so sein wie vorher. Wenn du dir nicht vorzustellen vermagst, worin dein Vermächtnis bestehen könnte, wie du anderen helfen oder etwas Sinnvolles mit deinem Leben anfangen könntest, liegt der wichtigste Ort, an dem du beginnen solltest, in dir selbst.

Es ist außerdem der schwierigste Ort, um anzufangen.

Es ist weitaus einfacher, den Blick nach außen zu richten und mit dem Finger darauf zu zeigen, was alle anderen unserer Meinung nach falsch machen. Die größere Herausforderung ist es, uns selbst im Spiegel anzusehen und uns ehrlich einzugestehen, wo wir hinter unseren wahren Möglichkeiten zurückgeblieben sind, die Lebensbereiche ausfindig zu machen, in denen wir noch Raum zum Wachsen haben, und dann konsequent jeden Tag so zu leben, dass diese Veränderungen Wirklichkeit werden können.

Wenn wir uns zu dem einzigartigen Schicksal bekennen, das uns zugedacht ist, heilt mit uns auch die Gemeinschaft, denn wir alle sind Teil des Ganzen. Vollkommenheit ist unmöglich, denn diese Welt wird erst durch den Kontrast zu dem, was sie sein soll – ein Übungsfeld für die Entwicklung der Seele. Es geht hier nicht darum, die Welt zu dem machen zu wollen, was wir für ihre optimale Ausgestaltung halten, sondern endlich das zu tun, was seit jeher unsere Absicht war: aufzuwachen, uns zu erinnern und zuzusehen, wie der Same unserer eigenen Möglichkeiten in der Erde aufgeht und Wurzeln schlägt.

So wie keine zwei Menschen vollkommen gleich sind, so ist jedes Lebensziel, zu dem wir aufgerufen sind, auch einzigartig. Dieses Buch möchte jede und jeden von uns aufwecken, damit wir die kleinen und großen Wege nutzen, auf denen wir für die Menschen um uns herum wirklich etwas bewirken können – in der Ecke der Welt, in der wir leben, auf die ganz besondere Art, auf die wir das vermögen, und in der Zeit, die uns zur Verfügung steht.

Du bist keineswegs allein damit, wenn du den Weckruf vernimmst, der dich aus deinen festen Bahnen reißt, um dich aus vollem Herzen dem Leben anzuvertrauen, das auf dich wartet. Wenn genügend viele von uns dies tun, glaube ich, dass wir über das Potenzial verfügen, in unserer gemeinsamen physischen Realität massive Veränderungen herbeizuführen. Es gibt niemanden, der keine Heilung benötigt, weil es niemanden gibt, der nicht aus dem Zustand der Nichtbewusstheit erweckt werden müsste – um das zu nutzen, was das Leben bietet.

Dieses Buch besteht aus einer Sammlung von Texten, die ich im Verlauf vieler Jahre meiner eigenen Reise geschrieben habe, angefangen als junges Mädchen, das unter erheblichen psychischen und emotionalen Problemen litt, bis hin zu der Frau, die an einem kühlen Sommerabend an der Küste Kaliforniens sitzt – »angekommen«, verbunden, erfolgreich und gesund – und dir jetzt diese Worte schreibt.

Wenn du dieses Buch zur Hand genommen hast, bist du schon auf dem gleichen Weg zur Heilung und zur Entdeckung deiner wahren Bestimmung, wie ich es auch war. So hoffe ich, dass meine Worte dazu beitragen können, dein Herz auf dieser Reise, die deine mutige Seele bereits angetreten hat, leichter zu machen.

Wir sehen uns auf der anderen Seite.

 


Brianna Wiest


Januar 2022





1
 SO GESCHIEHT HEILUNG,
 wenn
 DU
 dazu
 BEREIT
 bist


Du nimmst dieses vertraute, dumpfe Gefühl in deinem Bauchraum wahr – als ob etwas nicht in Ordnung ist, auch wenn du es nicht genau benennen kannst. Du beginnst, in deinem Leben Inventur zu machen. Du überprüfst in Gedanken deine Arbeit, dein Gehalt, deine Freunde, was bestimmte Menschen aus dieser oder jener Zeit deines Lebens wohl heute von dir denken würden, dein schönes neues Profilfoto auf Facebook. Alle Teile bilden zusammengenommen ein Bild, das dieses unbehagliche Gefühl eigentlich widerlegen sollte.


Und trotzdem.


Du gehst mit diesem lähmenden Schmerz durchs Leben. Er kann stark anschwellen und dann wieder abflauen. Ablenkung gibt es durch die Nachrichten, deinen neuen Job, Twitter oder irgendetwas anderes, was dir zuzeiten sogar noch ein wenig mehr Angst einflößt.

So geht es weiter, bis dir eines Tages bewusst wird, dass du von einem Schmerz getrieben, ja verfolgt wirst, dessen Ursprung du nicht herausfinden kannst. Nach und nach wirst du von ihm zermürbt. Es wird immer schwerer, morgens aufzustehen, immer schwerer, aus dem Haus zu gehen. Es ist einfacher, zu trinken und immer weiter zu trinken. Oder vielleicht auch immer weiter zu essen, shoppen zu gehen oder Fotos von dir auf Instagram zu posten. Es gibt die verschiedensten schlechten Angewohnheiten.

Je mehr du dich durch dieses schwache, beängstigende Gefühl verwirren lässt, das du nicht zuordnen kannst, desto schlimmer wird es. Und je schlimmer es wird, desto mehr bist du davon überzeugt, dass es dich vor etwas warnen soll, was kommen wird. Du beginnst, deinen Gefühlen Gedanken folgen zu lassen – Angst-Geschichten.

Du wirst feststellen, dass diese Geschichten unlogisch sind. Du reagierst über. Du bist überzeugt, dass deine Welt kurz vor einem Ende steht und dass dieses »Bauchgefühl«, von dem man dir indirekt so lange vermittelt hat, du solltest ihm vertrauen, dich einfach warnen will, damit du Schutz suchst.


Was du dabei nicht erkennen kannst: Nichts ist wirklich im Argen.


Tatsächlich ist alles in Ordnung. Genau deshalb fühlst du dich ja endlich sicher genug, das zu fühlen, was du wirklich fühlst. Hör auf mit den Projektionen. Hör auf, Geschichten zu erzählen. Diese dumpfen, beunruhigenden Gefühle betreffen nicht die Zukunft – sie betreffen die Vergangenheit.

Du hast sie die ganze Zeit mit dir herumgetragen.

Wenn wir unsere emotionalen Erfahrungen nicht vollständig verarbeiten, behalten wir sie bei uns wie das Essen, das wir nicht in unseren Stoffwechsel überführen können, oder wie Jacken und Hosen, die wir zwar nicht mehr brauchen, es aber auch nicht schaffen, sie zusammenzupacken und zum Altkleidercontainer zu bringen. Manchmal bergen sie in sich Trost, Weisheit und Führung. Manchmal sind sie Überbleibsel eines Kapitels, das schon lange abgeschlossen ist.

In beiden Fällen handelt es sich um Hinweise auf die Bereiche, in denen wir noch nicht frei sind.

Wenn du zur Heilung bereit bist, wirst du dich an einem sehr sicheren Ort hinlegen und dich auf diese Gefühle der Anspannung konzentrieren müssen. Lass dich von ihnen dorthin führen, wo sie ihren Ursprung haben. Du wirst dann Situationen sehen, die du vergessen hattest, und Gefühle spüren, an die du dich nicht mehr erinnern kannst. Die Vergangenheit wird in blitzhaften Momenten und Bildern vor dir auftauchen. Langsam, mit der Zeit, wird dir bewusst, was wirklich dahintersteckt – nämlich der Teil von dir, der sich abtrennen und eine Mauer um dein Herz bauen musste, weil sich dahinter eine Wunde befand, von der du nicht wusstest, wie sie hätte heilen können.


Wenn du bereit bist, wirst du das hinter dir lassen.


Du wirst dann wissen, dass die Wut, die Trauer und die Angst eine Art Schleier sind, ein Trigger, der dich aufwecken will, nicht lahmlegen.

Du wirst weinen müssen – um die 13-Jährige, deren Herz gebrochen wurde, um den 16-Jährigen, dessen Freunde gemein zu ihm waren. Du wirst das betrauern müssen, was du verloren hast, und auch die Zeit, als es passierte. Du wirst in die Vergangenheit zurückgehen, dich als erwachsene Person in diese Erinnerungen begeben und deinem kindlichen Ich sagen müssen, was es damals hätte sagen sollen, als es hätte sprechen müssen, aber die Worte oder den Mut nicht fand. Das wirst du tun müssen, immer und immer wieder, bis du langsam bemerkst, wie du leichter wirst. Du befreist dich. Auch wenn du die Zeit nicht zurückdrehen kannst, veränderst du doch in gewisser Weise deine Geschichte.

Du wirst schwitzen müssen. Du wirst deinen Körper dehnen und bewegen und genau darauf achten müssen, wo du angespannt bist und was sich unangenehm anfühlt, wo sich etwas angestaut hat und wo du den ganzen Schmerz speicherst.

Du wirst dich schütteln müssen. Du wirst dich auf den Boden legen und im wahrsten Sinne des Wortes alles herausschütteln müssen, was du festhältst. Du wirst es zulassen müssen, dich klein und verletzlich zu fühlen – dies sind schlussendlich die beiden Gefühle, gegen die wir uns am meisten wappnen.

Du wirst kapitulieren müssen. Durch all die Tränen, den Schweiß, das Schütteln und Rütteln wirst du aufhören, dagegen anzukämpfen. Du wirst dein vergangenes Leben so sehen, wie es war, sodass du dein jetziges Leben so sehen kannst, wie es ist: voller Hoffnung und Möglichkeiten.


Schließlich wirst du aufstehen, und dein Leben beginnt sich zu verändern.


Du wirst dich aus Beziehungen verabschieden und neue beginnen. Du wirst jemanden anrufen, mit dem du lange nicht gesprochen hast. Du wirst plötzlich Lust haben, einen neuen Kurs zu besuchen oder eine E-Mail für deine Kündigung aufzusetzen. Du wirst beginnen, zu schreiben, zu lesen, draußen zu sitzen, Wasser zu trinken und dankbar zu sein für diese einfachen, nährenden Dinge. Du wirst ein bisschen besser schlafen, und allmählich wirst du zu dir zurückkehren. Du wirst dich auf das emotionale Feuer einlassen und alles verbrennen, was dein Innerstes davon abhält, wirklich in der Welt zu sein.

Dann wirst du wissen: Wenn du jemanden verlierst, musst du weinen.

Wenn du frustriert bist, musst du frustriert sein.

Wenn du etwas sagen möchtest, musst du sprechen.

Während des Heilungsprozesses lernst du nicht einfach nur, zurückzugehen und das zu reparieren, was du nicht geschafft hast, sondern du lernst auch, wie du nach vorne drängst, wie du bewusster und stärker in der Gegenwart lebst, wie du deine Erfahrungen »in Echtzeit« verarbeitest. Je mehr du das tust, desto wacher wirst du werden, und du wirst beginnen, dich dem Leben zu stellen. Du beginnst, wieder zu sprechen, du beginnst, wieder zu fühlen, du beginnst, wieder zu sein.



Wenn du dich stark genug fühlst, um dir anzusehen, was nicht richtig ist, beginnst du, deine Seele ans Licht zu holen.


Sie war immer da. Sie war nur unter Jahren und Schichten von Identitäten, Darstellungsweisen, Überzeugungen und Vorstellungen verborgen, die sich wie ein Schutzpanzer um dich gelegt hatten.

Du bist nie verloren gegangen.

Du warst nur versteckt.

Die ganze Zeit, in der du dich so unwohl gefühlt hast, hat dein innerstes Selbst nur versucht, zu dir zu sprechen, dich an seine Existenz zu erinnern.

Es war nur dein Innerstes, das gesagt hat: Geh weiter. Es gibt mehr im Leben als das hier.






2
 LIES DAS,
 wenn du
 BEREIT
 bist
 , DEIN LEBEN
 zu
 VERÄNDERN


Was wäre, wenn du in den Momenten, in denen du dich besonders allein fühlst, erkennen könntest, dass du auch frei bist?

Was, wenn du sehen könntest, dass du in genau jenen Momenten, vor denen du die meiste Angst hast, auch vollkommen frei von den Erwartungen anderer bist; in der Lage, dich zu definieren und wieder neu zu definieren, das Leben auf eigene Faust zu erkunden, dem Klang deiner eigenen Stimme zu lauschen? Was, wenn das Alleinsein, in jeder Hinsicht, ein Zeichen von Unabhängigkeit und Mut ist? Was, wenn du es bereits geschafft hast? Was, wenn dir klar wird, dass dein Alleinsein kein Zeichen von Scheitern ist, sondern ein Beweis dafür, dass du die herausforderndste Aufgabe überhaupt gemeistert hast?

Was, wenn du nicht mehr denken würdest, dass dein Job nicht gut genug ist – sei es in Bezug auf das Gehalt, die Position oder welchen Aspekt auch immer, bei dem du dich minderwertig fühlst, weil du das so beschlossen hast –, und stattdessen erkennst, dass keine noch so umfassende Tätigkeit jemals all das definieren kann, was dich ausmacht? Was, wenn du allmählich verstehen würdest, dass ein Job ein Mittel zum Zweck ist und alles, was du zu deinem Wohlergehen und deiner Sicherheit oder dem Wohlergehen und der Sicherheit deiner Familie beiträgst, zwar von Bedeutung, aber nur eine Facette des Erfolgs ist? Was, wenn du nicht mehr glauben würdest, dass du der oder die Beste sein musst, um zu genügen, und stattdessen erkennst, dass es ein Ziel und ein Geschenk bedeutet, einen Ort zu haben, um aufzuwachen und von dort in den Tag zu starten, einen Grund zu haben, um aufzuwachen und etwas zu tun – ein Ziel und ein Geschenk, die niemals für selbstverständlich gehalten werden sollten?

Was, wenn du nicht mehr glauben würdest, du seist gescheitert, sondern allmählich erkennst, dass »Scheitern« nur ein Wink des Lebens ist, um dir eine andere Richtung aufzuzeigen? Was, wenn du nicht mehr all die Male aufzählen würdest, bei denen die Dinge nicht genau so gelaufen sind, wie du es dir vorgestellt hattest, sondern wenn du in Erwägung ziehst, dass du vielleicht zu etwas Besserem geführt wurdest? Was, wenn du der Tatsache gegenüber Ehrfurcht und Respekt empfinden könntest, dass es eine mächtige Kraft zu deinem Schutz gibt – vielleicht eine, die du nicht benennen oder sehen, an die du vielleicht nicht einmal glauben kannst – und dass diese Kraft sich weigert, dir die Dinge zukommen zu lassen, die du dir am meisten wünschst, weil es etwas anderes gibt, wofür du bestimmt bist?

Was, wenn du nicht mehr glauben würdest, dein Leben werde sich ohne Brüche entfalten, sondern wenn du erkennst, dass der Mut, den es erfordert, immer wieder eine Tür zu öffnen, selbst wenn sich alle wieder schließen, einen Teil des Prozesses ausmacht?

Was, wenn du nicht mehr den Glauben an die Welt und das Leben selbst verlieren würdest, sondern es zulässt, dass deine Niederlagen deine Hoffnungen und dein Vertrauen stärken, weil du siehst, dass es einen Weg gibt, den du beschreiten kannst, und ein Kraftfeld, das dich in ihm hält, egal, wie sehr du versuchen magst, ihm zu entkommen?

Was, wenn du dich nicht mehr über andere ärgern würdest, weil sie nicht exakt so sind, wie du sie dir vorgestellt hast; wenn du vielmehr erkennen würdest, dass die Zeit, die sie dir schenken, eine große Hingabe und den Inbegriff von Liebe darstellt? Wenn du erkennen würdest, dass sie in keinster Weise verpflichtet sind, so zu sein, wie sie deiner Meinung nach sein sollten, und dass das Liebevollste, was du tun kannst, darin besteht, sie von deinen Erwartungen zu befreien? Was, wenn du erkennen würdest, dass sie nicht genau so sein müssen, wie du es dir vorstellst, damit du ihnen die Liebe geben kannst, die du zu verschenken hast? Was, wenn das Geschenk, das du gerade jetzt erhältst, die Chance bedeutet, die Unvollkommenheit eines anderen Herzens zu bezeugen, seine Ecken und Kanten und Ungeschliffenheit? Was, wenn die Reise im Grunde von dir verlangt, jemanden mit all seinen Mängeln zu lieben, sodass du vielleicht auch deine eigenen Mängel auf die gleiche Weise lieben kannst?

Was, wenn das Leben deiner Träume keines ist, in dem du alles für ein imaginäres Publikum perfekt machst, sondern eines, in dem du die Zeit damit verbringst, dich den wenigen Dingen zu widmen, die dir tief und leidenschaftlich am Herzen liegen – und all die anderen Verpflichtungen, die dich nur von deiner Liebe und deinem eigenen Leben fernhalten, ins Nichts entlässt?

Was, wenn du dich so eifrig auf die Mängel deines Körpers konzentrierst – die niemand außer dir selbst bemerkt –, dass du die Schönheit übersiehst, die alle anderen sehen? Was, wenn du glaubst, es sei mit deinem Aussehen etwas nicht in Ordnung, weil du übermäßig viel Zeit damit verbracht hast, dir auszumalen, wie leicht und frei sich Perfektion anfühlen würde? Was, wenn du dich nur einmal umsehen müsstest? Nach den Menschen, die du kennst oder auch nicht kennst, die einfach nur um dich herum sind? Was, wenn du feststellen würdest, dass nahezu niemand dieser Fantasie entspricht und dennoch viele ohne Einschränkung innig geliebt werden, dass sie durch und durch lebendig, glücklich und ihrer Wahrheit verhaftet sind, aufblühen und erfolgreich sind – ganz so, wie es sein soll?

Ich will damit nicht sagen, dass es in deinem Leben keine wirklichen Probleme gibt, nur, dass es sehr schwierig ist, diese tatsächlich zu identifizieren, wenn du so sehr damit beschäftigt bist, Unwichtiges zu korrigieren, dich so sehr um Fragen sorgst, auf die es keine Antwort gibt. Du könntest dein ganzes Leben damit verbringen, dich zu fragen, ob du wertvoll, gut genug, schön und erfolgreich bist, und würdest niemals eine konkrete Antwort finden. Also hast du die Wahl. Du hast die Wahl, wie du deine eigene Wahrnehmung dessen, was ist, gestalten willst.

Was, wenn die Reinigung deines Geistes durch hoffnungsvolle, freudige, positive Gedanken genau der Ausgleich wäre, der lange überfällig ist nach all den Jahren, in denen du nur die denkbar negativsten Interpretationen zugelassen hast?

Was, wenn du dich nach der ganzen Zeit, in der du der Idee aufgesessen warst, in deinem Leben gehe es darum, so perfekt wie möglich zu sein, gegenüber der Vorstellung öffnen könntest, dass du vielleicht stattdessen hier bist, um die Reise zu genießen, solange sie währt?





3
 Lass in diesem Jahr
 DIE MENSCHEN LOS,
 die
 NICHT BEREIT
 sind
 ,
 dich zu
 LIEBEN


Es ist das Schwierigste, was du jemals zu tun haben wirst, und es wird auch das Wichtigste sein: Schenk deine Liebe nicht mehr denjenigen, die nicht bereit sind, dich zu lieben.

Führe keine schwierigen Gespräche mehr mit Menschen, die sich nicht ändern wollen. Sei nicht mehr für die Menschen da, denen deine Anwesenheit nichts bedeutet. Setz keine Menschen mehr an die erste Stelle, für die du nicht so wichtig bist. Liebe keine Menschen mehr, die nicht bereit sind, dich zu lieben.

Ich weiß, dass du instinktiv alles tun willst, was dir möglich ist, um dir das Wohlwollen aller zu verdienen, doch dieser Impuls raubt dir auch deine Zeit, deine Energie und deine psychische Gesundheit.

Wenn du beginnst, ganz und gar dein eigenes Leben zu führen, mit Freude, Interesse und Engagement, wird nicht jeder bereit sein, dich dabei zu begleiten.

Das heißt nicht, dass du dich so, wie du bist, verändern müsstest. Es bedeutet, dass du aufhörst, die Menschen zu lieben, die nicht bereit sind, dich zu lieben.

Wenn du von den Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst, übergangen, subtil beleidigt, aus Unachtsamkeit vergessen oder missachtet wirst, dann erweist du dir einen unglaublich schlechten Dienst, wenn du ihnen weiterhin deine Energie und dein Leben widmest.

Du passt nicht zu jedem, und nicht jeder passt zu dir. Deshalb ist es etwas so Besonderes, wenn du tatsächlich auf die wenigen Menschen triffst, mit denen dich eine echte Freundschaft, Liebe oder Beziehung verbindet: Du weißt, wie kostbar das ist, weil du erfahren hast, wie es ist, wenn das fehlt.

Doch je länger du versuchst, jemanden zu zwingen, dich zu lieben, obwohl diese Person dazu nicht in der Lage ist, desto länger beraubst du dich genau dieser Verbindungen. Sie warten auf dich. Es gibt Milliarden von Menschen auf diesem Planeten, und viele von ihnen werden dir auf deiner Welle begegnen, auf deiner Schwingungsebene, und sich mit dir auf deinem Weg verbinden.

Aber je länger du dich kleinmachst, eingenistet in die Vertrautheit der Menschen, die dich als eine Art Puffer benutzen, einen Lückenbüßer, einen Therapeuten oder ein Instrument für ihre Emotionsarbeit, desto länger hältst du dich von der Gemeinschaft fern, nach der du dich sehnst.

Wenn du bei ihnen nicht mehr auftauchst, wirst du vielleicht weniger gemocht.

Vielleicht wirst du gänzlich vergessen.

Wenn du aufhörst, dich zu bemühen, ist die Beziehung vielleicht zu Ende.

Wenn du keine Nachrichten mehr schreibst, wird dein Handydisplay vielleicht Tage oder Wochen dunkel bleiben.

Wenn du aufhörst, jemanden zu lieben, wird sich die Liebe zwischen euch auflösen.

Das heißt nicht, dass du eine Beziehung zerstört hast. Es heißt, dass die Energie, die du – und du allein – hineingesteckt hast, das Einzige war, was die Beziehung aufrechterhalten hat.


Das ist keine Liebe. Das ist Fixierung.


Das Wertvollste und Wichtigste, was du in deinem Leben hast, ist deine Energie. Nicht deine Zeit ist begrenzt, sondern deine Energie. Worauf du sie jeden Tag richtest, davon wirst du immer mehr erschaffen in deinem Leben. Das, wofür du deine Zeit einsetzt, wird deine Existenz bestimmen.

Wenn du dies erkennst, wirst du langsam begreifen, warum es dich so unruhig macht, wenn du deine Zeit mit Menschen verbringst, die nicht die richtigen für dich sind, und in Jobs oder an Orten, die nicht passen.

Du wirst langsam erkennen, dass das Allerwichtigste, was du für dein Leben, für dich selbst und für alle, die du kennst, tun kannst, darin besteht, auf deine Energie sorgfältiger achtzugeben als auf alles andere.

Mach aus deinem Leben einen sicheren Ort, zu dem nur Menschen Zutritt haben, denen du wichtig bist und die in der Lage sind, zuzuhören und Beziehungen einzugehen.

Es ist nicht deine Aufgabe, Menschen zu retten.

Es ist nicht deine Aufgabe, sie davon zu überzeugen, dass sie gerettet werden wollen.

Es ist nicht deine Aufgabe, dich für Menschen zu engagieren und für sie dein Leben aufzugeben, nach und nach, ein ums andere Mal, weil sie dir leidtun, weil du dich schlecht fühlst, weil du es »solltest«, weil du dazu verpflichtet bist, weil du – und das liegt allem zugrunde – Angst hast, von ihnen nicht gemocht zu werden.


Es ist deine Aufgabe zu erkennen, dass du dein Schicksal in der Hand hast und dass du die Liebe annimmst, derer du dich würdig fühlst.


Triff die Entscheidung, dass du wahre Freundschaft, Engagement und grenzenlose Liebe verdienst – von Menschen, die gesund sind und ihr Leben meistern.

Dann warte in der Dunkelheit, nur ein kleines bisschen …

… und beobachte, wie schnell sich alles zu verändern beginnt.
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 47 ARTEN,
 in deinem Alltag
 MICRO-HEALING
 zu
 PRAKTIZIEREN






1
 Tu etwas, wofür dein zukünftiges Selbst dir danken wird, auch wenn es etwas Kleines ist.





 





2
 Würdige etwas, was du heute hast, wovon dein früheres Selbst beeindruckt wäre, auch wenn es sich heute normal anfühlt.





 





3
 Gewöhn dir an, Danke für etwas zu sagen, was du dir wünschst, so als ob es bereits in Erfüllung gegangen wäre. Schreib es auf, sage es laut. Selbst einmal genügt.






 





4
 Erfahre die Kraft des Impulses. Beginne am Morgen mit kleinen Aufgaben und baue dann darauf auf.






 





5
 Mach eine kleine Bewegung in die richtige Richtung. Trink ein halbes Glas Wasser. Lauf einmal um den Block. Nimm einen tiefen Atemzug.






 





6
 Nur für heute: Akzeptiere, wie du dich fühlst.





 





7
 Finde eine gesunde, produktive Ablenkung, wenn dein Geist nach neuen Wegen sucht.





 





8
 »Entfolge« jemandem, der dir ein schlechtes Gefühl vermittelt.





 





9
 Sieh dein Unbehagen als einen Hinweis deines Unterbewusstseins an, der dir sagen soll, dass du zu mehr und zu Besserem fähig bist.





 





10
 Junk Journal. Lege dir ein Notizbuch an und notiere genau,  wie du dich fühlst. Versuch nicht, deinen Gefühlen durch »Positivität« ihre Bedeutung abzusprechen. Eine positivere Sicht wird sich von selbst einstellen, sobald dein Unterbewusstsein klarer ist.






 





11
 Erlaube dir zu träumen. Male dir aus, was du als Nächstes in deinem Leben aufbauen und erschaffen willst.






 





12
 Nimm dir etwas vor, worauf du dich freuen kannst. Plane eine Reise, verabrede dich mit jemandem oder geh allein irgendwohin aus.






 





13
 Wenn es in deinem Leben etwas gibt, was du verändern musst, dann beginn heute damit. Suche nach neuen Jobs. Schreibe einen Brief an jemanden, bei dem du dich entschuldigen musst.






 





14
 Glaube nicht alles, was du denkst.





 





15
 Vertraue nicht jedem deiner Gefühle.





 





16
 Denk an all das zurück, worüber du dir Sorgen gemacht hast und was am Ende dann gar keine Bedeutung hatte. Denk auch daran, wie unsere Ängste uns manchmal dazu verleiten zu glauben, unsere schlimmsten Gedanken seien Realität.





 





17
 Denk an all die Zeiten zurück, zu denen du starke, überwältigende Gefühle hattest, die du nicht richtig verstanden hast, und mach dir bewusst, dass du manchmal einfach lernen musstest, sie vorbeigehen zu lassen.





 





18
 Tu jeden Tag etwas, was dir hilft, dich selbst besser kennenzulernen. Schreib auf, was du magst und was nicht. Beschreibe deine Wertvorstellungen, woran du glaubst, deine Hoffnungen, deine Ängste.






 





19
 Verbringe Zeit mit Menschen, die dich verstehen.





 





20
 Tu etwas für jemanden, ohne etwas dafür zu erwarten.





 





21
 Hab keine Angst davor, dich aus Kontakten zurückzuziehen. Verbringe weniger Zeit am Telefon und sage Veranstaltungen ab, bei denen du dich am Ende ausgelaugt fühlst. Denk daran, wie wertvoll unsere Energie und unsere Aufmerksamkeit sind.






 





22
 Lies etwas, was dein Weltbild verändert.





 





23
 Achte auf das, was dir leichtfällt; darin liegt der Schlüssel zu deiner Zukunft.





 





24
 Achte auf das, was dich interessiert; darin liegt der Schlüssel zu deiner Lebensaufgabe.





 





25
 Achte auf das, womit du am meisten zu kämpfen hast; darin liegt der Schlüssel zu dem, was du heilen solltest.





 





26
 Übe dich darin, auf gesunde Weise für dich selbst einzustehen. Sieh in den Spiegel und übe, Grenzen zu setzen. Lerne, mit Respekt und Freundlichkeit deine Wahrheit auszusprechen.






 





27
 Mach dir klar, dass das, was dich an anderen Menschen am meisten stört, die unbewusste Wahrheit über dich selbst enthüllen kann – nutze dieses Unbehagen als Gelegenheit, um deine eigenen unsichtbaren Wunden zu heilen.





 





28
 Beschäftige dich eingehend mit dem, was dir Freude bereitet.





 





29
 Mach für die Menschen, die dir wirklich wichtig sind, etwas Besonderes, selbst wenn du ihnen nur ein paar Zeilen schreibst, die sie daran erinnern sollen, wie sehr sie geliebt werden.





 





30
 Stell dir ein Visionboard zusammen. So eine sicht- und greifbare Collage kann dir dabei helfen, deine Wünsche, Träume und Ziele zu verwirklichen.






 





31
 Erforsche die täglichen Gewohnheiten der Menschen, die du bewunderst.





 





32
 Erforsche die täglichen Gewohnheiten der Menschen, die du nicht bewunderst.





 





33
 Wenn du den Impuls verspürst, über andere Menschen zu urteilen, erinnere dich sanft daran, dass du damit jedes Mal im Grunde auch weiterhin die Akzeptanz deiner selbst einschränkst.





 





34
 Halte fest, was du fühlst, in klaren und ehrlichen Worten. Das wird dir helfen, es zu verarbeiten und zu akzeptieren, selbst wenn es für dich im Moment keinen eindeutigen Sinn ergibt.





 





35
 Hinterfrage einen negativen Gedanken. Statt den Autopiloten laufen zu lassen, halte inne und frage dich: Stimmt das? Weiß ich wirklich, dass das so ist? Wer hat mir gesagt, dass es so ist?






 





36
 Frage dich dann: Hilft mir dieser Gedanke, mein Leben in die Richtung zu bewegen, in die ich gerne gehen möchte?






 





37
 Erlaube dir, dich auszuruhen. Wenn du es heute nur geschafft hast, aufzuwachen und weiterzuatmen, ist das schon in Ordnung.






 





38
 Erstelle eine To-do-Liste und zerschneide sie dann in zwei Hälften. Dann teilst du sie noch einmal in zwei Hälften. Am Ende sollten nur die eine oder die zwei dringendsten Aufgaben übrig sein. Konzentriere dich auf sie und nur auf sie. Beginne dort.






 





39
 Denk darüber nach, wie weit du schon gekommen bist. Erstelle eine Liste von all den Dingen, die du hast, die du tust und die du fühlst, von denen du nie geglaubt hättest, dass sie möglich wären.






 





40
 Denk darüber nach, wie viel du schon bewältigt hast. Erinnere dich dabei an all das, was in der Vergangenheit passiert ist, von dem du geschworen hattest, du würdest nie darüber hinwegkommen, und mach dir klar, dass du es immer geschafft hast.






 





41
 Bringe ehrlichen Dank zum Ausdruck. Finde etwas, worüber du wirklich glücklich bist.






 





42
 Wenn sich gut zu fühlen zu weit von deiner momentanen Position entfernt ist, versuche einfach nur, dich neutral zu fühlen.





 





43
 Schlafe, wenn du müde bist.





 





44
 Iss, wenn du Hunger hast.





 





45
 Warte einen Moment, bevor du reagierst. Du darfst ruhig wütend sein, doch du solltest auch darauf achten, wie du aus diesem Impuls heraus handelst, denn dies könnte Auswirkungen auf deine Sicherheit oder die Lebensqualität in den kommenden Jahren haben.






 





46
 Schreib dir auf, was zu tun ist, wenn dich ein Gefühl der Panik überkommt. Solange du klar denken kannst, solltest du dir selbst Anweisungen erteilen, was zu tun ist, sobald das nicht mehr der Fall ist.






 





47
 Vergiss nicht, dass du sterblich bist. All das wird vorübergehen. Es gibt keine Garantie auf die Zeit. Du bist nicht für immer festgefahren. Das Leben bewegt sich schnell und bleibt nicht stehen. Du bist nur eine kurze Zeitspanne hier. Versuch sie auszukosten, so sehr du kannst.






 





5
 WER DU
 in Wahrheit
 BIST,
 ist
 MEHR,
 als du zu
 GLAUBEN WAGST



Es existieren unendlich viele Versionen von dir.


Es gibt den Menschen, der du gestern warst, und den Menschen, der du heute bist. Da ist der Mensch, der du vor fünf Jahren warst, und der Mensch, der du in zehn Jahren sein wirst. Es gibt den Menschen, der du heute Morgen warst, und den, der du heute Abend sein wirst.

Da ist der Mensch, der in den Köpfen jeder einzelnen Person steckt, die du kennst, die du triffst, der du zufällig begegnest und die du liebst. Jede Einzelne von ihnen hat ein einzigartiges Bild von dir, genährt durch die Erfahrungen, Vorlieben, Glaubensvorstellungen und Gefühle, die sie über sich selbst hat.

Wenn wir uns völlig festgefahren fühlen, liegt es häufig daran, dass wir zu entschlüsseln versuchen, wer wir wirklich sind, indem wir Bilder zusammentragen, von denen wir annehmen, dass sie zeigen, wie uns andere sehen. Wir machen uns dabei nicht bewusst, dass von uns nicht nur eine einzige Version existiert. Neben der eigenen Erfahrung unserer selbst gibt es noch ein Kaleidoskop von Wahrnehmungen, die andere von uns haben. Wenn wir das ganze Leben damit zubringen, diese Wahrnehmungen zu berücksichtigen, verlieren wir uns völlig darin.


Was, wenn es hier eine größere Wahrheit gibt, eine, die dringend darum bittet, gesehen zu werden?


Du hast wahrscheinlich mehr Erfahrungen gesammelt, als dir noch in Erinnerung sind, und sie waren besser, als sie dir in der Erinnerung erscheinen. Du hast mehr von der Welt gesehen, als du dir klarmachst. Du hast mehr Glück empfunden, als dir normalerweise bewusst ist, du hast mehr Freude erfahren, mehr Inspiration bekommen, und dir sind mehr Dinge gelungen, als dir in Zeiten des Zweifels gegenwärtig sind.

Du bist mehr akzeptiert worden, als es dir in der Erinnerung erscheint – mehr geschätzt und angesehen, als du weißt. Es haben mehr Menschen das Potenzial in dir gesehen, als du bemerkt hast. Sie haben dich mehr gemocht, als du glaubst. Du warst mehr gefragt, als du denkst – im Freundeskreis, in der Familie, bei potenziellen Liebespartnern, die sich auf eine Weise nach dir sehnten, die du dir wahrscheinlich gar nicht hättest vorstellen können.

Wenn die Menschen, die dir am nächsten stehen, auf dich blicken, sehen sie weit mehr von deiner Größe, als du jemals sehen würdest, wenn du auf dich selbst schaust.

Du hast mehr in der Welt bewirkt, als dir bewusst ist. Du hast mehr Herzen in Zeiten des Kummers getröstet, du hast mehr Menschen dazu bewogen, Hoffnung zu sehen, wo einmal eine Niederlage war. Es gab mehr Momente, in denen eine freundliche, selbstlose Geste einen Welleneffekt auf die ganze Welt ausgelöst hat. Deine Liebe hat die Menschen auf der anderen Seite des Planeten berührt, du weißt es gerade jetzt nur nicht.


Es gibt mehr, was für dich spricht, als du im Moment begreifst.


Es ist einfach, uns durch die Leerstellen zu definieren, durch das, was uns in irgendeiner Weise fehlt. Und dennoch handelt es sich dabei nicht immer um Lücken in uns, die gefüllt werden wollen, sondern eher um den simplen Kontrast zwischen all dem, was wir sind, und dem, wozu wir niemals gedacht waren. Wenn wir lernen können, Raum zu lassen für all die Wahrheiten unseres Lebens, die nebeneinander existieren, können wir langsam verstehen, dass die Erfahrung selbst sowohl Kontraktion als auch Ausdehnung bedeutet.

Ihre Höhen und Tiefen, das Schöne und das, was uns das Herz bricht – alles zusammen.

Es gibt keine vereinzelte Situation oder Erfahrung, die uns vollständig erfassen oder definieren könnte. Das statische, einzelne Bild, von dem wir meinen, andere hätten es von uns im Kopf, ist gewöhnlich eine Projektion unserer größten Hoffnungen und tiefsten Ängste. Wir sind veränderliche, sich weiterentwickelnde Wesen. Wir sind in jedem Moment anders als in dem Moment davor. Wir verbringen viel mehr Zeit damit, Vermutungen darüber anzustellen, wie wir in der Welt erscheinen, als uns tatsächlich in unsere gelebten Erfahrungen einzufühlen. Wir lassen es zu, durch das gekennzeichnet und definiert zu werden, was wir getan und wie andere darauf reagiert haben, statt dadurch, wer wir im Begriff sind zu werden und ob wir im Frieden damit sein können oder nicht.

Wenn wir jeden Tag als eine andere Person in Erscheinung treten, wird die Welt langsam dazu übergehen, uns auch so wahrzunehmen.

Wir sind in keiner Weise für immer dadurch eingeschränkt oder auf Dauer dadurch bestimmt, wer wir in der Vergangenheit waren.

Doch du selbst neigst mehr als jeder andere Mensch dazu, dich so zu sehen. Du neigst mehr als jeder andere Mensch dazu zu glauben, dass die schlimmsten Dinge über dich auch am meisten der Wahrheit entsprechen.

Niemand – kein einziger Mensch – denkt mehr über dich nach als du selbst.

Die anderen sind viel zu sehr damit beschäftigt, über ihr eigenes Leben nachzudenken, und darüber, wie sie wahrgenommen werden, ob sie genügen und so weiter und so fort.

Wenn unsere Heilung einsetzt, beginnen wir zu erkennen, dass unser Leben nicht dadurch bestimmt werden muss, wie wir unserer Meinung nach gesehen werden.

Die Wahrheit ist: Für manche Menschen bist du das Schönheitsideal, von anderen wirst du einfach übersehen. Für manche bist du ein Genie in deinem Beruf, für andere bist du nicht von Bedeutung. Manchen bist du eine wunderbare Freundin, anderen eine völlig Unbekannte. Manchen bist du ein Partner fürs Leben, andere würden nicht mal mir dir ausgehen. Manchen bist du eine Lehrerin, anderen ein Schüler. Manche sehen deine Fähigkeit zu führen, für andere stehst du erst am Anfang. Für manche bist du eine Lichtgestalt, anderen offenbarst du ihre Dunkelheit.


In Wirklichkeit existierst du in ganz vielen verschiedenen Formen, Bildern, Glaubensvorstellungen und Geschichten – und doch zählt am Ende nur die Geschichte, die du dir selbst erzählst.



Lass es zu, dass dieses Wissen dich befreit.



Lass zu, dass es dir hilft, Folgendes zu sehen: Es gibt mehr Dimensionen, mehr Kontraste, mehr Nuancen und mehr Gutes in dir, als du dir selbst zu glauben erlaubt hast.


Du hast mehr getan, mehr gesehen und anderen mehr bedeutet, als du jemals wissen konntest.

Schließe für einen Moment dieses Buch.

Nimm dir eine Sekunde, nur um zu atmen und dich umzusehen.

Hier ist mehr, als du jemals geglaubt hättest.

Es wartet mehr auf dich, als du jemals vermutet hättest.
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 SO BEGINNST DU
 von
 VORN,
 selbst wenn du
 GENAU DORT BLEIBST,
 wo du
 GERADE BIST


Wenn es Zeit ist, völlig neu zu beginnen, wirst du gar nicht wissen, dass du vor einem Neuanfang stehst, weil sich alles anfühlen wird wie ein überwältigendes Ende.

Ganz plötzlich – und vielleicht wie aus dem Nichts – ist etwas Vertrautes zu Ende gegangen. Wahrscheinlich war es etwas, woran du sehr hingst, worin du Hoffnungen gesetzt oder viel investiert hattest, denn unser Leben ist die ganze Zeit in Bewegung und richtet sich neu aus, und nur in den Fällen, in denen wir diese Bewegung nicht mitmachen, sind wir zu blockiert, um einen anderen Weg für unser Vorankommen zu sehen.


Für einen Moment wird es sich anfühlen, als ob die Welt über dir zusammenbricht.


Das überwältigende Gefühl, das du dann erleben wirst, ist das einer totalen Niederlage. Du fragst dich, was wohl als Nächstes kommt und wie du überhaupt jemals weitermachen kannst. In diesem Moment bist du in der Lage zu ermessen, was du verlieren, aber nicht, was du gewinnen wirst.

Und wenn es so ist, hast du noch Glück.

Die meisten von uns erkennen nicht einmal, dass sie loslassen müssen; sie wissen nur, dass das, was sie zurzeit tun, nicht funktioniert.

Selbst wenn es so aussieht, als ob dir der Boden unter den Füßen weggezogen wurde, war es nicht so. Diese Sache hat höchstwahrscheinlich schon lange nicht mehr funktioniert, nur hast du es verleugnet. Deine Selbsttäuschungen und Träume darüber, wie sich die Sache in das verwandeln könnte, was du gerne hättest, sind eben genau das, was Selbsttäuschungen und Träume ausmacht: Sie sind nicht real. Es ist Zeit, hier herauszukommen und in die Realität hineinzugelangen, in das neue, dein gegenwärtiges Leben.


Das bedeutet, neu anzufangen.


Es heißt, dass es an der Zeit ist, das, von dem wir wissen, dass es schon lange nicht mehr funktioniert, mit dem in Einklang zu bringen, wofür es als eine Art Pflaster diente. Wenn wir zu sehr an einem Ergebnis hängen und wenig Spielraum lassen dafür, dass sich Dinge auf irgendeine Art verändern können, liegt das meist daran, dass wir diese Sache benutzen, um etwas über uns selbst zu verbergen, und dieses Etwas ist unsere Unzufriedenheit.

Vielleicht ist eine Beziehung zu Ende, und du kannst dir nicht vorstellen, jemals wieder ein Date zu haben.

Vielleicht hast du erkannt, dass ein bestimmter Berufsweg dich nicht weiterbringt, und du kannst dir nicht vorstellen, womit du in der Zukunft jemals wieder Geld verdienen wirst.

Vielleicht akzeptierst du langsam, dass es nötig ist umzuziehen, doch die Vorstellung, dich an einem neuen Ort mit neuen Menschen einzurichten, erscheint zu erschreckend, um es überhaupt zu versuchen.

Tief im Innern war die Beziehung, die endete, eine Ablenkung von der Beziehung, die du mit dir selbst nicht hast. Der Berufsweg, der sich als Sackgasse erwiesen hat, war niemals gangbar, du warst nur nicht bereit, etwas außerhalb deiner Komfortzone zu wagen, und in ihrem Rahmen gibt es nichts Neues. Der Ort, den du verlassen musst, mag für eine bestimmte Zeit richtig für dich gewesen sein, doch du bist ihm entwachsen, und dein Leben unterstützt die Person nicht mehr, die du sein wolltest, oder den Ort, an den du gehen wolltest.

Du wirst viele Abende allein verbringen müssen, bei Kerzenlicht, dir selbst etwas zu essen kochen, lernen, dich zu lieben, mit dir allein zu sein und diese Zeit zu genießen. Du wirst genau dort bleiben müssen, wo du bist, und lernen, die Wunde zu versorgen, die durch dein Gefühl der Wertlosigkeit entstanden ist, bevor du geliebt werden kannst.

Du wirst an den Anfangspunkt deiner beruflichen Laufbahn zurückgehen und mit dem arbeiten müssen, was deine Fähigkeiten sind und was du bereits gelernt hast. Besinne dich darauf, worin du gut bist, worin du Erfahrung hast, wozu du dich berufen fühlst. Die Schnittstellen all dessen markieren deinen Weg, und dein Weg liegt direkt vor dir, selbst wenn eine andere Möglichkeit attraktiver erscheint.

Du wirst dir ein Zuhause schaffen müssen, egal, wo du bist. Du wirst es dir dort schön machen, dich eingewöhnen und Kontakte knüpfen müssen. Du wirst einen Rhythmus und bestimmte Abläufe finden müssen. Du wirst verletzbar sein müssen, und du wirst sichtbar sein müssen.


Es gibt keinen Ort, an dem wir vor uns selbst entkommen können.


Es ist Zeit, neu anzufangen, und es ist Zeit, genau hier zu beginnen.

Sortiere das aus, was in deinem Leben abgestorben ist.

Hege und pflege den Garten, der um deine Seele wächst.

Beginne dort, wo du bist, und mit dem, was du hast.

Nutze das, was du aufgebaut hast.

Schließe die Lücken in deinem eigenen Fundament.

Stärke das, was bereits da ist.

Verwurzele dich tiefer in der Erde und strecke deine Äste weit aus.

Sieh dann, wie du dich fühlst.

Wir können nicht im Kreis herumlaufen und erwarten, dass unser Leben gedeiht; wir müssen bleiben, wo wir sind, und den Mut haben zu heilen, was in uns zerbrochen ist, bevor wir uns einer äußeren Quelle zuwenden, um den Schaden zu reparieren.

Denn sonst existieren wir permanent in einem Zustand, in dem wir vor uns selbst davonlaufen.


Wir können genau dort neu anfangen, wo wir sind, denn wir können jederzeit die Art und Weise verändern, in der wir uns und unser Leben betrachten – und genau das macht Heilung aus.


Es bedeutet, dass deine Innenliebe bereits in dir ist und es immer war, sie ist nur hinter Zweifeln versteckt.

Es bedeutet zu erkennen, dass der Weg, der dich vorwärtsführt, in dir ist und immer war; er ist nur hinter Verleugnungen versteckt.

Es bedeutet zu erkennen, dass der Ort, an dem du sein sollst, genau dort ist, wo du jetzt bist, auch wenn du dort nicht für immer sein wirst.

Wir heilen, wenn wir lernen, die Art und Weise anzupassen, wie wir in Erscheinung treten – und nicht, wie wir das verändern, was wir zeigen wollen.

Unser Leben ist sehr oft ein Spiegel und eine Erweiterung unserer selbst. Wir können bis ans Ende der Welt gehen und uns immer noch nicht vollständig fühlen, denn was wir gesucht haben, war eine neue Sichtweise auf uns selbst: wie wir sehen, was wir wahrnehmen und wie wir uns fühlen.


Diese Arbeit beginnt genau hier und genau jetzt.



Egal, wohin das Leben dich führt, du bist immer bei dir – bis zum letzten Ende.



Niemand sonst kann dich vor dir selbst retten.


Es geht nicht darum, alles um dich herum anzupassen, bis es perfekt ist, sondern die Art und Weise neu auszurichten, in der du alles um dich herum siehst – bis du erkennst, dass es genug ist und schon immer genug war.





7
 Die
 GRÖSSTE HEILUNG
 geschieht oft auf die
 EINFACHSTE WEISE


Wenn du dich auf die Reise deiner Heilung begibst, wirst du nach Offenbarungen suchen, nach lebensverändernden, seelenöffnenden, bewusstseinserschütternden Wahrheiten. Drastischen Veränderungen, schnellen Neuanfängen, der heftigen Befreiung von etwas, was du nicht länger ertragen kannst, und dem drängenden Bedürfnis, etwas zu finden, damit du dich ein bisschen besser fühlst, wenn auch nur für kurze Zeit.


Es gehört zu den anspruchsvollsten Herausforderungen, dass sich der größte Teil von alldem auf ganz gewöhnliche Weise vollzieht.


Es geht darum, die Absicht zu heilen festzuhalten. Sie auf einem Stück Papier zu notieren, das du oft vor Augen hast. Wenn wir bedenken, dass niemand am Anfang weiß, was zu tun ist, dann kann es sehr wirkungsvoll sein, damit zu beginnen, dem Universum gegenüber ein Statement abzugeben – darüber, was wir vorhaben.

Es geht darum, Raum für tiefe Ruhe zu schaffen, die tiefste Ruhe, die du dir jemals gegönnt hast. Es geht darum zu erkennen, dass dein Körper weiß, was zu tun ist, und deine Aufgabe ist es, ihn zu unterstützen und ihm nicht den Weg zu verstellen.

Es geht darum, deine Umgebung zu verändern, sowohl im Kleinen als auch im Großen. Das mag bedeuten umzuziehen. Es mag bedeuten, deine Wohnung von Altlasten zu befreien, sodass du nicht länger in einem Museum der Vergangenheit lebst. Es geht darum, dir klarzumachen, dass du dich an das anpassen wirst, was dich umgibt, und daher musst du weise auswählen. Du brauchst auch nur einen kleinen Ort des Friedens innerhalb deiner eigenen kleinen Welt zu schaffen, dann wirst du schließlich erkennen, dass »zu Hause« nie ein Ort war, der außerhalb deines eigenen Herzens existierte.

Es geht um die praktischen Dinge, die Finanzplanung und die Bluttests. Die Arzttermine und das Pläneschmieden. Die Kalender und die E-Mails. Die gesunde Ernährung und die täglichen Übungen, wie einfach sie zu Beginn auch immer sein mögen. Diese Dinge sind oft das Erste, was beiseitegeschoben wird, wenn es uns schlecht geht, und doch sind sie die entscheidendsten.

Es geht darum, die Art von Unterstützung zu finden, die für dich die richtige ist – den Trainer, die Therapeutin, den Coach –, was immer du für deine einzigartige Reise benötigst.

Es geht darum, die kleinen Dinge des Lebens neu zu entdecken – ein langes Bad, fesselnde Romane, einen ruhigen Sonntagmorgen, die frische Bettwäsche, die Sterne, die Lichter der Stadt, das Meer – und zu erkennen, dass dies eigentlich schon immer die großen Dinge waren.

Es geht darum festzulegen, was du Wirklichkeit werden lassen willst, und zu wissen, irgendwo tief im Innern, dass dies bereits geschehen ist. Es geht um die Visualisierung deines zukünftigen Selbst und die Bereitschaft zu glauben, dass vielleicht, nur vielleicht, diese Person real sein könnte. Es geht darum, zu dir selbst zu stehen, wenn es nötig ist, und auch all die Male zu erkennen, in denen du einen achtlosen Kommentar als Kränkung missverstehst. All dies erfordert eine tiefe Ebene der Selbsterkenntnis, des Urteilsvermögens und der Bewusstheit.

Es geht darum, dass der Druck deines Traumas versucht, dich davon abzuhalten, dein Leben zu leben. Irgendwo tief im Innern glaubst du, dass alles schieflaufen wird, wenn du rausgehst und versuchst, in der Welt deinen Weg zu machen. Deine Angst bemüht sich also, dich abzuschirmen, und sie versucht, dich weiter zu schützen.


Was sie nicht weiß: Es gibt kein größeres Scheitern als ein nicht gelebtes Leben.



Es gibt keinen größeren Schmerz als dein Herz, das ungeliebt bleibt, und deine Seele, die nicht gesehen wird.


Es geht darum, dich zu entscheiden, deine gedankliche Aufmerksamkeit und emotionale Energie nicht auf Dinge zu verwenden, die nicht in die Erfahrungen münden werden, die du dir wünschst. Es geht darum zu erkennen, dass du einen neuen Traum erschaffen kannst. Es geht darum, dich selbst freizulegen, und dir klarzumachen, dass die einfachsten Dinge manchmal die entscheidendsten sind, die rettendsten, die beruhigendsten, die wichtigsten, die am meisten übersehenen und die realsten.





8
 DIE 8 PHASEN
 tiefer
 PERSÖNLICHER TRANSFORMATION


Aus dem Keim für eine positive Veränderung kann ein Gefühl der Unsicherheit entstehen, das uns Angst einjagt.

Denn normalerweise denken wir nicht darüber nach, unser Leben wirklich zu ändern, bis dies die einzige Option ist, die uns noch bleibt.

Im Grunde sind wir ein homöostatisches System.


Wir sind darauf eingestellt, in unserer Komfortzone zu bleiben, die einfach Vertrautheit bedeutet.


Doch das ist nicht immer das Beste für uns, und tief im Innern wissen wir das. Oft sehen wir: Wenn wir auf unsere eigenen intuitiven Anstupser nicht reagieren, werden wir vom Leben oft mit Situationen konfrontiert, die uns trotzdem voranbringen.

Statt diesen Prozess zu fürchten, sollten wir ihn schätzen lernen, denn er bedeutet häufig, dass auf der anderen Seite etwas Größeres auf uns wartet.


Diese acht Dinge passieren, bevor dein Leben sich zum Besseren wendet.






1
 Ein bahnbrechendes Ereignis findet statt.





 

Manchmal geschieht dies auf erschütternde Weise, manchmal auf ganz subtile.

Für viele Menschen ist der Verlust einer wichtigen Beziehung, der Arbeit oder eines Familienmitglieds ein Katalysator, der bei ihnen einen Prozess »positiver Desintegration« anstößt. Auf die eine oder andere Weise wurde dir etwas genommen, von dem du erwartet hattest, dass es in der absehbaren Zukunft um dich sein würde, und damit verschwand auch dein Gefühl der Sicherheit.

In anderen Fällen ist dieses Ereignis möglicherweise viel schwieriger zu identifizieren. Tatsächlich kann es sein, dass dir gar nicht bewusst ist, dass überhaupt etwas passiert ist.

Aber es ist der Keim für einen Zweifel gesät worden. Vielleicht hast du einen alten Freund oder eine alte Freundin getroffen, und dies war ein Anlass, dir Gedanken über deine Fortschritte im Leben zu machen. Vielleicht kommt auch jemand, der dir nahesteht, beeindruckend mit seinem Leben voran, und du hast noch einmal überdacht, was du wirklich willst. Vielleicht haben sich bei dir einfach immer mehr Stress und Unzufriedenheit angesammelt, und du fragst dich daher gerade, wie lange du deine täglichen Routinen noch aufrechterhalten kannst.

Trotzdem wendet sich das Leben fast nie zum Guten, wenn kein Bruch vorausging – etwas, was uns dazu bringt, unseren eigenen Status quo ernsthaft zu hinterfragen und Veränderungen zu wagen.





2
 Du wirst aus der Verleugnung gezwungen.





 

Wenn wir etwas verlieren, bedeutet dies, dass es schon lange nicht mehr funktioniert hat und wir dies nur nicht gesehen haben.

Mit Ausnahme des plötzlichen Verlustes eines Menschen, den du liebst, oder der Schließung einer Firma, von der du gedacht hattest, sie werde ewig da sein, haben sich beinahe alle Verluste im Leben schon lange vorher angedeutet.

Diese Beziehung, die vorbei ist? Sie war schon lange nicht mehr in Ordnung, deshalb ist sie jetzt zu Ende. Die Arbeitsstelle, die du abrupt verlassen hast? Dort lief schon lange nicht mehr alles gut, deshalb hast du gekündigt. Der Lebensstil, mit dem du so verzweifelt versucht hast mitzuhalten? Das warst nicht du, deshalb konntest du ihn nicht aufrechterhalten.

Es ist wirklich schwer, es zu akzeptieren, und doch so wichtig, es zuzugeben: Fast nichts verschwindet ohne Grund aus unserem Leben.

Es geht nur um die Frage, wann wir diese Wahrheit akzeptieren.





3
 Du fühlst Wut und Angst aufsteigen.





 

Als eine Auswirkung des Verlustes stellst du vielleicht fest, dass du einen Trauerprozess durchläufst, auch wenn du gar keinen geliebten Menschen verloren hast.

All diese Emotionen sind vollkommen berechtigt.

Es ist gesund und ganz normal, Wut zu empfinden, wenn eine Grenze überschritten wurde oder du mit einer Form von Ungerechtigkeit konfrontiert bist. Es ist gesund und normal, traurig zu sein und sich zu ängstigen, wenn das Leben sich abrupt verändert und du nicht sicher weißt, was als Nächstes kommt.

Je länger du dich gegen diese Emotionen wehrst, desto länger bleiben sie.

Sie sind Teil des großen Veränderungsprozesses und tragen den Samen einer tieferen zukünftigen Weisheit in sich.





4
 Du beginnst, alte Emotionen und Erinnerungen zu verarbeiten.





 

Bevor du es bemerkst, hat sich dieser neue Trieb in tausend Windungen verzweigt, und alle haben nun dazu geführt, dass du alles infrage stellst, was du bist, und alles, wovon du einmal geträumt hast.

Dadurch wurden diese Ängste und Gefühle nicht geschaffen, sondern sie wurden aufgedeckt.

Alles, woran du dich so festgehalten hast, war eine Möglichkeit, dich vor diesen Emotionen zu schützen. Du hattest viele von ihnen so tief im Innern vergraben, dass du dachtest, sie seien für immer verschwunden.

Emotionen bleiben oft so lange in uns, bis wir verstanden haben, was wir wissen müssen.

Diese Botschaft besteht nicht darin, dass wir wertlos und nicht liebenswert wären, wie es sich häufig anfühlen mag. Stattdessen lautet die Botschaft meist, dass wir uns in Lebensumständen befinden, in denen unser Wert nicht angemessen gewürdigt wird. Wir wollen uns nicht eingestehen, wie sehr wir wahrhaftig geliebt werden, und daher suchen wir uns keine Beziehungen, in denen wir sehen und fühlen könnten, wie uns diese Wahrheit gespiegelt wird.

In diesem Prozess des einfachen Erinnerns, was dich in der Vergangenheit verletzt hat und wie du dich dabei gefühlt hast, wirst du wahrscheinlich erkennen, dass ein großer Teil deines Glaubens über dich selbst durch Erfahrungen kreiert wurde, die sich miteinander vermischt und gegenseitig verstärkt haben, und nun gibst du dir die Gelegenheit, das ganze Paket auseinanderzunehmen.

Auf der anderen Seite wirst du eine leichtere Last zu tragen haben.





5
 Du erhaschst einen Blick auf einen besseren Weg.





 

Häufig ist es so, dass du gegen Ende des Entwirrungsprozesses, gerade wenn du schon endgültig aufgeben willst, wahrscheinlich einen kurzen Blick auf das Licht am Ende des Tunnels werfen kannst.

Vielleicht kommt dir eines Tages, ganz aus dem Nichts, eine Idee zu einem Roman, vielleicht ergibt sich zufällig ein Kontakt zu jemandem, der eine Arbeit anbietet, die perfekt für dich wäre, vielleicht gibt es einen Anlass, die Geschäftsidee umzusetzen, über die du schon so lange nachgedacht hast, vielleicht triffst du jemanden, vielleicht ziehst du um, vielleicht bekommst du auch das Gefühl, dass irgendeines dieser Dinge in deiner unmittelbaren Zukunft liegt.

Auf die eine oder andere Weise überkommt dich langsam der schleichende Verdacht, dass hinter der nächsten Ecke etwas wirklich Gutes auf dich warten könnte, doch zum jetzigen Zeitpunkt kannst du es wahrscheinlich nicht ganz glauben. Das ist in Ordnung, das musst du nicht.

Alles, was du tun musst, ist: weitergehen.





6
 Du beginnst damit, kleine Anpassungen vorzunehmen.





 

Mit diesen neuen Bildern im Kopf beginnst du kleine Veränderungen.

Vielleicht haben dich all diese Prozesse und auch dein Unbehagen dazu angeregt, deine Frisur zu verändern, deine Arbeitsweise oder dein Freizeitverhalten. Nach und nach passt du dich an dein neu entstehendes Selbst an. Du findest neue Wahrheiten, neue Bezugsgrößen und neue Alltagsabläufe, die dem Menschen entsprechen, der du im Begriff bist zu werden, nicht dem Menschen, der du warst.





7
 Du machst einen großen Sprung.





 

Schließlich bilden all die Anpassungen an diesen neuen Menschen zusammengenommen etwas Neues, und du weißt, es ist an der Zeit, einen Sprung nach vorn zu machen.

Das kann bedeuten, tatsächlich einen neuen Job anzunehmen oder den alten zu verlassen, umzuziehen oder etwas anderes in Bezug auf dein Leben zu verändern, was du früher als vollkommen unveränderbar empfunden hast.

Dieser Teil des Prozesses ist von entscheidender Bedeutung, weil er am meisten angstbesetzt und doch am wichtigsten ist.

Um wirklich etwas Neues und Positives in deinem Leben einzuleiten, musst du dich oft aktiv darum bemühen. Das heißt, dass du aus deiner Komfortzone herauskommen, in einer Weise denken und handeln musst, in der du es nie getan hast, und mehr an dich und deine Vision glauben musst, als du jemals vorher geglaubt hast.

Das ist der Sprung, auf den du zu Beginn des Prozesses vorbereitet wurdest.

Das war der Traum, der tief in dir verborgen war, der dich angestupst hat, das loszulassen, was du vorher hattest, dir die Gefühle anzusehen, die deine Vision und deinen Flow blockiert haben, und der nun endlich Realität wird.

Das hat die ganze Zeit schon in dir existiert.

Es hat in all der Zeit auf dich gewartet.

Du musstest nur einfach den Mut finden, dich dafür zu entscheiden – und das bedeutet manchmal eben, keine andere Wahl zuzulassen.





8
 Du siehst den Sinn im Schmerz.





 

Schließlich hast du den Durchbruch geschafft und bist in deinem neuen Leben angekommen.

Wenn du zu den ganz Glücklichen gehörst, bist du schon so weit zu verstehen, dass ein Sinn in alldem lag, besonders in den unangenehmen Zeiten.

Wenn du bewusst genug bist, wirst du vielleicht erkennen: Wäre es am Anfang nicht so unbequem für dich gewesen, wärst du vielleicht mit unerfüllten Träumen durch den Rest deines Lebens gegangen und hättest dich aus kleinen und irrationalen Ängsten heraus behindert und nur die Hälfte des Lebens gelebt, für das du bestimmt warst – und das alles, weil du nicht den Mut zur Veränderung hattest.

Wenn wir nicht mühelos auf das zugehen, was für uns bereitliegt, erschaffen wir manchmal Umstände, die es uns unmöglich machen, etwas anderes zu tun, als loszugehen.

Das Schicksal lässt sich nicht umgehen.

Vielleicht kannst du darin etwas Frieden finden.

Vielleicht wirst du erkennen, dass deine Emotionen nichts sind, wovor du Angst haben musst, denn der Sturm klärt oft den Himmel und bewässert den Samen für das Leben, um das du gebeten, von dem du geträumt und das du die ganze Zeit schon geplant hast.

Du brauchtest nur einen Anstupser.





9
 7 PSYCHOLOGISCHE VOREINSTELLUNGEN,
 die bei dir
 WIDERSTAND
 gegen dein
 EIGENES WACHSTUM
 hervorrufen



Wachstum ist schwer.


Manchmal macht es uns richtig Angst.

Es erfordert, einen ehrlichen Blick auf uns selbst zu werfen, Abstand von dem zu nehmen, was wir bisher wussten, und unsere Fühler in die Ungewissheit auszustrecken, ohne zu wissen, wann wir jemals zum nächsten Schritt finden werden.

Das bedeutet, dass wir so bleiben, wie wir immer gewesen sind, wenn wir uns nicht bewusst entscheiden, etwas anderes zu werden. Sicher entwickelt sich jeder Mensch mit der Zeit und passt sich an, doch wenn du dies nicht ganz bewusst tust, wirst du am Ende zum Produkt der Menschen und der Umstände in deinem Umfeld – im Gegensatz zu einem authentischen Ausdruck dessen, wer du
 wirklich bist.

Es ist eine notwendige Aufgabe zu wachsen.

Die einzige Frage ist, wann wir es tun und wie lange wir brauchen, bis wir erkennen, dass wir uns häufig einigen unserer Instinkte widersetzen, um eine bessere Situation für uns selbst zu erschaffen.

Hier beschreibe ich einige unserer unbewussten Ängste, die verhindern, dass wir all das werden, wozu wir in der Lage sind, und wie sich diese Ängste möglicherweise auf dich auswirken.





1
 Es ist für dich behaglich geworden, dich unbehaglich zu fühlen.





 

Genauso wie ein Zuviel von einem übertrieben süßen Dessert die Geschmacksknospen überfordern und reizlos werden kann, lehnen wir emotionale Höhen ab, wenn wir diese nicht gewohnt sind.

Gay Hendricks, Autor von The Big Leap,
 nennt dies: an deine »Obergrenze« stoßen.

Seiner Theorie zufolge haben die Menschen nur eine bestimmte Toleranz für das Glücksempfinden, und wenn unsere Emotionen diese Grenze überschreiten, beginnen wir unbewusst, uns selbst zu sabotieren, um uns wieder zurück zu einer als angenehm empfundenen »Baseline« zu bringen.


Jede Veränderung, egal wie positiv, wird unangenehm sein, bis sie zu etwas Vertrautem wird.


Du brauchst dein System nicht mit »Positivität« zu fluten, um dies zu überwinden.

Es ist im Grunde ein Prozess der Erdung, des Ausdrucks von Dankbarkeit und der Veränderung deines Glaubenssystems hin zu der Überzeugung, dass du dich gut fühlen darfst, dass du Gutes in deinem Leben erschaffen darfst und dass du all die schönen Dinge verdienst, die Blüten treiben – du brauchst sie nicht immer wieder aus der Erde zu reißen.





2
 Du kennst noch nicht alle deine Optionen.





 

Der menschliche Verstand kann nichts in die Zukunft projizieren, was er noch nicht aus der Erfahrung kennt.

Wenn du dir eine mögliche Entwicklung in deinem Leben vorstellst, so wie du es dir wünschst, machst du dir in Wirklichkeit ein Bild von der Lösung für eine vergangene Erfahrung – von einem Gefühl, das du früher schon einmal hattest und das du gerne wieder haben möchtest. Was du dabei nicht mit einbeziehen kannst, sind die Dinge, an die du gar nicht denkst, weil du nicht einmal weißt, dass du sie gerne hättest.


Wahres Wachstum erfordert echte Forschungsarbeit, eine Zeit des »trial and error«. Das setzt voraus, dass du zuerst einmal zugibst, dass du vielleicht noch nicht weißt, was du möchtest.


Diese Ungewissheit ist eine beunruhigende Erfahrung, sodass die meisten Menschen sie vollständig vermeiden wollen. Sie betäuben sich aus Angst vor dem Unbekannten mit Tätigkeiten, die sie gedanklich völlig beanspruchen, und nehmen gar nicht wahr, dass sie keine Antworten finden können, solange sie nicht zulassen, das Unbekannte zu akzeptieren. Statt eine Glückserfahrung mühsam zu konstruieren, finden wir sie vielleicht in dem Moment, in dem wir wertschätzen, was wir bereits haben – statt zu planen, wie wir das erreichen, was wir nicht haben.

Hierdurch nähern wir uns dem, was uns tatsächlich besonders guttut, nicht dem, was am besten erscheint oder von außen gesehen das Richtige für uns sein »sollte«.





3
 Du glaubst, dass negative Ergebnisse wahrscheinlicher sind als positive.





 

Wenn du dir all die möglichen Entwicklungen für dein Leben vorstellst, erscheinen die negativen wahrscheinlich realistischer als die positiven. Der Grund ist der sogenannte Negativity Bias, eine Negativ-Tendenz, die bedeutet, dass wir dazu neigen zu glauben, das Schlechte sei realer als das Gute – weil wir davor mehr Angst haben.

Weil das eine als eine Drohung erscheint und das andere nicht, wendet sich unsere Aufmerksamkeit natürlicherweise genau dem zu, von dem wir das Gefühl haben, wir sollten es mehr im Bewusstsein behalten. Allerdings hat dies den gegenteiligen Effekt von Selbstschutz. Wenn wir zu sehr an unsere Negativ-Tendenz glauben, setzen wir am Ende Veränderungen Widerstand entgegen, ergreifen weniger Gelegenheiten und finden uns in eine allgemein weniger optimistische Perspektive auf das Leben ein.

Die Negativ-Tendenz schränkt uns nicht deshalb ein, weil wir nicht realistisch sein können, sondern weil wir nicht verstehen, dass positive Resultate oft wahrscheinlicher
 sind als Worst-Case-Szenarien; sie triggern uns emotional nur nicht so stark.





4
 Wenn du viel Zeit in etwas investiert hast, bleibst du dem treu, selbst wenn es auf lange Sicht nicht das Richtige für dich ist.





 

Diese Befangenheit verhindert zu sehen, dass das Schiff ohnehin dem Untergang geweiht ist und jedes zusätzliche Quäntchen Mühe, Zeit oder Ressourcen, das wir an Bord investieren, uns am Ende verloren geht. Es ist sinnlos, das Ganze nur deshalb retten zu wollen, weil wir so lange daran geglaubt haben. Manchmal sind selbst die Dinge, für die wir alles getan haben, langfristig einfach nicht das Beste für uns.

Es ist schwer loszulassen, aber noch schwerer, es nicht zu tun.





5
 Du räumst dem Priorität ein, was du zuerst geglaubt hast.





 

Das Gehirn hat die Neigung, alles, was wir zuerst getan, gewusst oder gelernt haben, zu priorisieren und überzubewerten.

Das macht es schwer für uns, den Kurs zu wechseln.

Deine allererste Betrachtung und Einschätzung deiner Karriereaussichten haben in dir verankert, was du heute für möglich hältst. In Bezug auf deine allererste Bekanntschaft mit bestimmten geografischen Bereichen oder Menschentypen verhält es sich wahrscheinlich genauso.

Was auch immer du als Erstes erfahren hast oder woran du ursprünglich geglaubt hast, wird in deinem Gehirn Vorrang bekommen. Es ist wichtig, dass du dir dessen bewusst bist, denn wenn sich eine bessere Gelegenheit ergibt, musst du in der Lage sein, sie als solche zu erkennen.





6
 Du gibst eine langfristige Einschätzung aufgrund einer kurzfristigen Erfahrung ab.





 

Wenn du behauptest, du würdest niemals wieder Liebe finden, weil du gerade eine Trennung durchgemacht hast, oder wenn du dich generell für hässlich hältst, weil dir dein Outfit heute nicht gefällt, oder wenn du in dem Gefühl versinkst, du würdest niemals deinen Weg im Leben finden, weil du dich gerade verloren fühlst, dann nimmst du eine Extrapolation vor.

Eine Extrapolation ist die Projektion einer einzelnen Erfahrung auf eine dauerhafte Annahme über das Leben.


»Dieser Moment ist nicht dein Leben, er ist ein Moment in deinem Leben.« – Ryan Holiday


Du erkennst dabei nicht, dass die negative Erfahrung, die du gerade durchläufst, nicht bedeutet, dass sie auf die Art und Weise, die du befürchtest, den Rest deines Lebens bestimmen wird.

Was du eigentlich meinst: Du kannst keinen Ausweg aus den gegenwärtigen Umständen sehen, weil du sie in gewisser Weise nicht vollständig kontrollierst.


Doch statt zu versuchen, aufgrund deiner momentanen Situation ein endgültiges Urteil darüber zu fällen, wie das Leben ist oder nicht, wie es sein wird oder nicht, versuch diese Situation als das zu sehen, was sie tatsächlich ist: eine Erfahrung, die du gerade durchmachst und die am Ende verblassen wird, so wie alle anderen auch.





7
 Du nutzt Selbstreflexion mehr als Vermeidungsstrategie und weniger als eine Möglichkeit, dein Leben wirklich zu verändern.





 

Wenn wir in unserem Leben etwas Neues beginnen, geschieht dies fast immer aufgrund einer Erkenntnis über das Leben oder einer Erkenntnis über uns selbst.

Wir erkennen, dass wir unseren Kurs korrigieren müssen, wir haben einen Aha-Moment über den Menschen, der wir sein möchten, wir lassen das los, was uns zurückhält, wir finden Mut, und wir schlagen unseren neuen Weg ein.

An diesem Punkt fallen viele Menschen wieder in ein tiefes Loch.

Auch wenn viele denken, der Prozess des Loslassens der Vergangenheit und des Einlassens auf die Zukunft sei beängstigend, so ist er doch auch befreiend. Tatsächlich so befreiend, dass das Hochgefühl der Offenbarungen und lebensverändernden Erkenntnisse manchmal ihre konkrete Umsetzung in den Hintergrund drängt.

Es ist nämlich so, dass – egal, was du im Leben tun oder sein willst, was du gut und auch langfristig machen möchtest – alles an irgendeinem Punkt langweilig und eintönig wird. So ist manchmal einfach die Lebensrealität. Wenn du auch zweifellos mehr Frieden und Erfüllung darin finden wirst, das zu tun, was wirklich das Richtige für dich ist, wirst du doch auch schlechte Tage haben, Zeiten des Burn-outs, du wirst dich selbst in manchen Momenten hinterfragen müssen, und dir wird klar werden, dass der Entschluss, dich vollständig aus dem Gewohnten zu reißen und neu anzufangen, weitaus aufregender und spannender war, als tagein, tagaus den einmal eingeschlagenen Pfad zu verfolgen.
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 dir ein
 GEFÜHL
 des
 FRIEDENS GEBEN


Alles, was zu dir gehört, wird sich für dich anfühlen wie ein tiefes Ausatmen, als würdest du nach Hause kommen an einen Ort, von dem du vergessen hattest, dass er existiert. Wir wünschen uns oft Dinge, die uns dabei unterstützen, dem zu entkommen, wer wir sind, und sehnen uns nach ihnen, doch die Dinge, die wirklich für uns sind, die zu uns kommen und bei uns bleiben – sie vermitteln uns ein Gefühl beständiger Ruhe. Wir müssen nicht umgehauen werden, sondern am Boden bleiben. Der Ort, an dem Liebe wirklich existiert, ist der gegenwärtige Moment. Der Moment ist der einzige Ort, an dem wir lebendig werden können.

Was wirklich richtig für dich ist, wird dir das Gefühl von Ruhe und Entspanntheit vermitteln.

Was wirklich richtig für dich ist, wird ganz einfach erscheinen, so offensichtlich, so angenehm.

Was wirklich richtig für dich ist, wird dich genauso schnell wählen, wie du es gewählt hast.

Alles, was wirklich richtig für dich ist, wird sich als eine glückliche Fügung und spontan ereignen. Es wird zu dir kommen, wenn du es erwartest, und auch, wenn du es nicht erwartest, als Gewissheit oder als Überraschung. Es wird einerseits wie etwas völlig Augenscheinliches in deinem Leben wirken und doch völlig neu sein, alles zusammen.

Wir gelangen oft zu dem Glauben, dass das, was am »richtigsten« für uns ist, bei uns die größten Emotionen auslösen muss, aber das ist ein Fehler. Das, was für uns wirklich richtig ist, löst die tiefsten
 Emotionen aus. Liebe ist eine durchdringende, gleichbleibende Präsenz, kein herzaufreibendes Aufschießen der Lust. Das Schicksal ist ein subtiles Zusammentreffen, es lässt dich innehalten und sagen: Tja, ist es nicht komisch, wie sich das alles gefunden hat?


Was für uns richtig ist, braucht keine demonstrative Absichtserklärung. Es ist nichts, was wir erzwingen oder worüber wir uns lange Gedanken machen müssten. Nichts, was uns nach Zeichen Ausschau halten lässt, wir brauchen dazu nicht unsere Freunde zu befragen, um ihre Meinung dazu einzuholen. Es lässt uns nicht fragend zurück, nicht sorgenvoll oder mit Selbstzweifeln. Es setzt uns nicht in die Warteschleife. Es fühlt sich nicht an, als müssten wir schnell zugreifen, bevor es wieder verschwindet, sondern eher so, dass es so lange auf uns warten wird, bis wir bereit sind.

Die Dinge, die wirklich richtig für uns sind, werden auch am leichtesten übersehen, denn sie sind am Anfang oft erst zart.

Kleine Dinge werden mit der Zeit zu großen, wir müssen ihnen nur eine Chance geben. Wir müssen nur auf Kurs bleiben. Wir müssen nur erkennen, dass das Leben wie ein Magnet das für uns anzieht, was zu uns gehört.


Manchmal ist es unsere einzige Aufgabe, nicht im Weg zu stehen.



Ich weiß, wie schwierig es ist, daran zu glauben, dass die Dinge zu dir finden werden in einer Welt, in der das schon so oft eben nicht passiert ist. In einem Leben, in dem du dich so tief enttäuscht und desillusioniert gefühlt hast, kommt es jetzt auf jedes Quäntchen Vertrauen an, das du aufbringen kannst, um daran zu glauben, dass es wirklich einen Weg gibt, der »größer« ist.


Manchmal wirst du an all das überhaupt nicht glauben.

Das ist in Ordnung.

Das, was für dich richtig ist, wird sich auf genau dieselbe Weise finden wie alles andere auch. Alles, was dir jemals begegnet ist, und alles, was dir jemals begegnen wird – es wurde durch dein Dasein und durch deine Teilhabe ins Leben gerufen. Das Richtige muss oft gar nicht gesucht werden – es ist eher so, dass wir ihm folgen. Es muss nicht überzeugt werden zu bleiben, sondern wir sollten uns ihm anvertrauen. Es ist nichts, was wir eines Tages entdecken, sondern es sind leise Hinweise, kleine Gelegenheiten, auf die wir nach und nach unser Leben aufbauen.

Wenn wir in die Welt hinausgehen und uns nach unserem Seelenpartner umsehen, stellen wir oft entmutigt fest, dass es ein Meer an Leidensgenossen gibt, die alle auf ihre Art gebrochen und ohne Hoffnung sind. Langsam entdecken wir, dass wir zu den Menschen, die wirklich für uns bestimmt sind, nicht nur eine sofortige, elektrisierende Verbindung spüren, sondern mit ihnen auch wachsen, auf dem Weg sein, uns entwickeln können. Die Wurzeln großer Liebesgeschichten werden langsam über die Jahre stärker, mit jeder Biegung des Weges, die ihr beide gemeinsam nehmt, jeder Lektion, die ihr gelernt habt. Die Liebe, die du dir wünschst, kreierst du mit jemandem, der ebenso bereit ist, mit dir zu wachsen, wie du mit ihm. Wir verlieren die Liebe nicht, wenn uns die Leidenschaft abhandenkommt; wir verlieren sie, wenn wir kein weiteres Wachstumspotenzial mehr haben.

Wenn wir uns aufmachen und nach Traumjobs Ausschau halten, unserer Lebensaufgabe, stellen wir oft entmutigt fest, dass jeder Weg aus einem Berg von Herausforderungen besteht, und durch diesen Prozess tritt jede einzelne unserer Ängste in Bezug auf unsere potenzielle Wertlosigkeit in den Vordergrund. Wir haben irrtümlich geglaubt, dass unsere Träume zu verfolgen uns helfen würde, dem allzu Menschlichen zu entgehen, während es im Grunde gerade der Weg ist, so menschlich wie nur möglich zu werden. Wonach wir suchen, ist kein einfacher Lebensweg, sondern ein lebenswerter. Einer, für den wir bereit sind zu leiden, uns anzustrengen, einfach alles zu geben. Einer, auf dem Schwierigkeiten nicht abschrecken, sondern uns auf ihre eigene Weise motivieren. Einer, auf dem wir am Ende des Tages nach Hause kommen und unsere Augen schließen können, während wir mit dem Umstand zufrieden sind, dass wir unser Bestes gegeben haben – für etwas, das in unserem oder im Leben anderer wirklich eine Bedeutung hatte und in sich genügt.

Wenn wir jeden Tag aufwachen und uns fragen, wie wir ein Leben gestalten können, das die tiefsten Schichten dessen, wer wir wirklich sind, würdigt und zutage fördert, sind wir oft angespannt, wenn wir erkennen: Egal, wie viel bewusste Absicht wir in unsere Tage stecken, es gibt immer Variablen, immer die Welt da draußen, die jenseits unserer Kontrolle wütet. Der Weg, nach dem wir suchen, soll uns nicht überzeugen, dass unsere Blase der Gelassenheit das Einzige sei, was existiert, sondern wir wollen uns unseren eigenen, ganz persönlichen sicheren Hafen schaffen, als eine ständige Erinnerung daran, dass es möglich ist, in dieser Welt einen wundervollen Weg zu gehen, dass es möglich ist, bei sich selbst zu Hause anzukommen.

Das, was wirklich richtig für dich ist, wird dir ein Wohlgefühl verschaffen, und zwar nicht, weil es so einfach oder so vollkommen wäre. Es wird dir ein Gefühl des Friedens verschaffen, weil du weißt, dass du dafür gemacht bist, was immer auch geschieht. Es wird dir ein Gefühl des Friedens verschaffen, weil du jeden Tag in dem Wissen abschließen kannst, dass du alles gegeben hast für etwas, das wichtig für dich war. Es wird dir ein Gefühl des Friedens verschaffen, weil du schnell erkennen wirst, dass die Tatsache, es mit einer Seele zu tun zu haben, mit einer Aufgabe, die einzig deine ist, und mit einem Körper, der dich durch regelmäßige Atemzüge am Leben erhält, in diesem ganzen riesigen Universum ein unwahrscheinliches Wunder ist, das dir zuteilwird.


Das, was wirklich richtig für dich ist, wird dich finden, und es wird bleiben. Es wird dich wachsen lassen, dich herausfordern und dich verändern.


Vor allem wird es nicht in der Entfernung existieren, in der Zukunft, in einer möglichen Version der Realität.

Es ist seine unleugbare Präsenz, die schließlich dein Herz beruhigt.
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 DU
 musst
 ÜBEN LOSZULASSEN


Fast jeder und jede Einzelne von uns lebt in der Annahme, dass etwas, das nicht das Richtige für uns ist, mit der Zeit von uns genommen wird. Wir warten ab, wir wundern uns, wir begreifen, dass etwas ganz eindeutig nicht zu uns passt, und warten, dass das Universum die Schmutzarbeit macht – und fühlen uns am Boden zerstört, wenn dies geschieht.

Wir stellen uns das Loslassen als eine allerletzte Anstrengung auf unserem Weg zu unserem Fortschritt und unserer geistigen Gesundheit vor – wir lassen erst los, wenn wir müssen, wenn wir dazu gezwungen sind, erst wenn die Welt uns wirklich beweist, dass etwas nicht sein soll.

Es gibt einen einfacheren Weg.

 


Loslassen ist kein Ereignis, es ist eine Praxis.


Wir lernen es mit kleinen Dingen, und so sind wir vorbereitet, wenn die großen anstehen.

Wir müssen lernen, Gedanken loszulassen, Momente loszulassen.

Wir müssen lernen, Bekanntschaften loszulassen und die Meinung anderer nicht wichtig zu nehmen; es gibt so viele kleinliche Streitigkeiten und Auseinandersetzungen, auf die wir uns nicht einzulassen brauchen. Wir müssen lernen, die Dinge loszulassen, die nur noch als Relikte einer vergangenen Zeit dienen, die Kleidung, die für den Menschen war, der wir nicht mehr sind. Wir müssen lernen, die Träume loszulassen, die wir für einen Menschen hegten, dem wir schließlich entwachsen sind, wir müssen lernen, die Vorstellung loszulassen, dass andere Menschen dazu da seien, unsere Erwartungen an sie zu erfüllen, statt authentisch ihr eigenes Leben zu leben, das nicht immer kalkulierbar ist.

Wir haben aus dem Prozess des Loslassens etwas gemacht, was wie eine übermenschliche Heldentat anmutet, die nur für die wahrhaft Erleuchteten erreichbar ist. Wir finden viele Ausreden, um ihn zu umgehen. Revenge Body, einen Schlussstrich ziehen, die andere Person überführen, im Unrecht zu sein. Wir finden so viele Möglichkeiten, es so aussehen zu lassen, als wären wir weit vorangekommen, und bleiben doch genau an der Stelle, an der wir immer waren – wir leben durch den Blick, den andere auf uns haben könnten.

 


Loslassen ist so mühelos wie Ausatmen.


Du machst es schon die ganze Zeit.

Es gibt so viele Tausend Dinge, die du losgelassen hast, und nur ein paar, an denen du noch hängst.

Manchmal ist das Loslassen eine Handlung, manchmal eine Entscheidung, und sehr oft ist es eine Frage der Ablenkung. Wir lassen nicht dann los, wenn wir denken, wir sollten es, sondern wenn unser Gehirn dazu übergeht, andere Geschichten zu erzählen, neue Realitäten zu erschaffen. Wir bewegen uns weiter, nicht wenn wir die Aspekte dessen, was früher war, angemessen auseinandergenommen haben, sondern wenn wir beginnen, mehr darüber nachzudenken, was wir an seiner Stelle erschaffen möchten.

Wir lassen nicht wirklich los.

Wir akzeptieren nur, was bereits vorbei ist.

Was wir tatsächlich loslassen, ist nur eine Vorstellung.

Eine Vorstellung, die wir darüber hatten, wer wir sind oder wer jemand anderes sein könnte. Eine Vorstellung, die wir davon hatten, wie die Zukunft sich entfalten würde, und wie wir darin ankommen. Eine Vorstellung, die wir von der Welt hatten und wie sie funktioniert und ob wir sicher sind oder nicht.

Du siehst, Loslassen ist nicht einfach ein Prozess des Entlassens ins Nichts. Es ist ein Prozess tiefgreifenden Wachstums. Anstelle dessen, was nicht mehr hilft, werden wir gezwungen, uns dem zuzuwenden, was am Ende heilt.
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 SELBSTVERTRAUEN,
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 NACHZUGEHEN,
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 DU
 wirklich
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Dies hier ist für all diejenigen, die mit großen glänzenden Augen auf das Panorama ihrer Zukunftsträume blicken und deren Brustkorb gleichzeitig in sich zusammenfällt, weil Zweifel, Furcht und Angst sie überwältigen, diese Vorfreude könnte ein Warnzeichen dafür sein, sich nicht nach vorne zu bewegen.

Dies hier ist für all diejenigen, deren Gedanken sich aus dem Echo dessen speisen, was die Welt sagen könnte – und was am Ende auf das gleiche Gefühl zurückführt:


Wer bist du, dass du das tust?


Vielleicht bist du jung und lernst noch. Vielleicht bist du nicht mehr so jung und hast bereits eine angesehene Laufbahn eingeschlagen, die dir eine frühe und einfache Pensionierung garantieren wird. Vielleicht wechselst du gänzlich den Bereich, vielleicht versuchst du etwas völlig Neues. Vielleicht findest du endlich den Mut, das öffentlich zu machen, was du kreiert und wovon du geträumt hast, seit du dich allein in deinem Kinderzimmer damit beschäftigt hast.

Ganz egal, wo auf deiner Reise diese Worte dich finden mögen: Sie sind für dich bestimmt, wenn es in deinem tiefsten Innern etwas gibt, das dich in deine Zukunft ruft, aber gleichzeitig auch einen überwältigenden Zweifel, der versucht, dich genau dort festzuhalten, wo du gerade bist.

Du musst dich einmal umsehen.

Nicht nach den Großen, nicht nach deinen Idolen.

Dich mit ihnen zu vergleichen würde dir eher das Gefühl vermitteln, klein und unwürdig zu sein. Statt dich an diesen Maßstäben zu messen, betrachte ihre Erfolge als Beweis dafür, was alles möglich ist. Und dann sieh dich um. Beobachte die anderen aus deiner Alters- oder Interessengruppe. Schau, was die Menschen in deinem Umfeld machen. Achte darauf, wie viele Künstler und Künstlerinnen Unternehmen gründen und aufbauen, die aus ihrer Leidenschaft geboren sind. Sieh dir an, wie viele Schriftstellerinnen Gedichte verfassen, wie viele Coaches ihre Klienten anleiten, wie viele Kurse sich verkaufen, wie sich der Bildungsbereich entwickelt, wie Kunst gekauft und ausgestellt wird.

Die Welt, in der wir heute leben, macht Dinge möglich, die noch vor ein paar Jahren komplett unmöglich
 waren.

Die Menschen wollen dich unterstützen.

Sie wollen von dir lernen.

Sie wollen mit dir wachsen.

Du bist Teil dieses Ökosystems, du hast bereits deinen Platz darin.

Wenn du die Menschen in deiner Nähe lange genug beobachtest, wirst du bemerken, dass diejenigen, die unerschütterlich an ihren Sehnsüchten festgehalten haben, nicht unbedingt über die außergewöhnlichsten Begabungen verfügen oder möglichst perfekt in ihrem Gewerbe sind. Sie sind dir lediglich ein paar Schritte voraus, weil sie kontinuierlich ihren Weg verfolgt haben, als du deine Zeit damit zugebracht hast, ihn anzuzweifeln.

Wenn wir zu gut
 in etwas sind, geht unsere Tätigkeit oft in eine Manie und einen Wahn über. Wir werden vollständig davon beansprucht. Unser Gefühl von Wichtigkeit drängt die Arbeit oder das Werk selbst in den Hintergrund, und wir geraten in einen Zustand der Lähmung.

Das braucht mit dir nicht zu geschehen.

Es muss nicht so werden.

Und diese Idole, in deren Schatten du stehst? Sie hatten auch ganz normale Jobs.

Die Menschen, die sich während eines langen, erfüllten Lebens dem gewidmet haben, was sie wirklich liebten, haben nicht immer ihr Einkommen damit bestritten oder überhaupt viel Geld damit erwirtschaftet. Andere haben dies geschafft und tun es noch. So oder so brauchst du die Messlatte für deinen Wert als Künstler, als kreativ Schaffender, als Unternehmerin oder Forscherin nicht so hoch zu legen, dass dein Gefühl, dem verpflichtet zu sein, alles andere überschattet.

Dich zu verwirklichen, darin besteht der Wert deiner Arbeit.

Dich zu verwirklichen schafft deinen Wert.

Dich zu verwirklichen und es geschehen zu lassen,
 so erschaffst du dein bestes Produkt.

Es geht nicht darum, Kompetenzen zu vergleichen, es geht nicht um Komplexität oder Bewusstwerdung, es geht nicht darum, wer mit der heißesten Nadel strickt. Nicht darum, wer am schnellsten erfolgreich ist oder wer dies am stärksten zur Schau trägt. Es geht nicht um die wenigen Menschen, die aus ihrer Arbeit und aus ihrem Leben absolute Meisterwerke machen können, sondern um die vielen, die bereit sind, zu sich zu stehen und ihr Bestes zu geben – zu kreieren, was sie inspiriert und zum Fühlen und Denken anregt. Sie beweisen häufig, dass das, was wir mit anderen teilen und in uns aufnehmen wollen, eher auf einer menschlichen Ebene Resonanz findet und nicht so beeindruckend ist, dass es uns völlig »umhaut«.

Die Kunst an Museumswänden ist ohne Frage außergewöhnlich, doch sie ist nicht oft an den Wänden unseres Zuhauses zu finden – und das liegt nicht an ihrem Preis, denn man könnte ja zum Beispiel einen Druck davon bekommen.

Was an der Wand zu Hause hängt, das sind die Botschaften, die zu uns sprechen. Was auf den Bücherregalen steht, auf der Leseliste, das teilt man mit den liebsten Menschen. Das entschließt man sich zu kaufen, damit will man sich beschäftigen.


Du brauchst kein großer Künstler oder keine große Künstlerin zu sein, um dem nachzugehen, was du liebst.


Du brauchst keinen Bestseller zu schreiben, du brauchst nicht im Fernsehen aufzutreten, du brauchst keinen bekannten Namen zu haben, du brauchst nicht den nächsten Roman zu schreiben, der im ganzen Land in den Schulen gelesen wird. Du brauchst nicht besonders beeindruckend, schwer zu fassen, unberührbar zu sein.

Du brauchst kein riesiges Publikum.

Du brauchst nicht viele Menschen, die an deine Fähigkeiten glauben.

Alles, was du brauchst, ist die Bereitschaft, etwas zu erschaffen, was für dich wahr, authentisch und bewegend ist, etwas, was dich aus deiner menschlichen Existenz in eine andere erhebt, etwas, was die Vergangenheit erhellt und den Blick auf die Zukunft klärt und was dich die gleichen Emotionen durchleben lässt wie bei deiner ersten Verliebtheit, als du gelernt hast loszulassen oder dich voller Ehrfurcht, inspiriert oder friedvoll gefühlt hast.

Das sollte in die Hände unserer Mitmenschen gelangen.

Wenn du nach der Erlaubnis fragst zu tun, was du zu tun liebst, wenn du nach Selbstvertrauen suchst, um dem nachzugehen, womit du gerne deine Tage verbringen würdest, dann fragst du eigentlich danach, ob du gut genug bist, um die Zeit anderer Menschen in Anspruch zu nehmen.


Du solltest wissen:


Die Menschen möchten Geschichten hören, die wie ihre eigenen klingen.

Sie möchten Werke lesen, die sie genau da abholen, wo sie sind.

Sie möchten das aufgreifen und nutzen, was ihnen das Gefühl gibt, verstanden zu werden.

Sie möchten im Außen ein wenig von dem sehen, was in ihnen ist, und das kannst du nur möglich machen, indem du eine Faser aus deiner Seele löst und sie zu Papier bringst.

Das ist alles.

Man kann leicht der Vorstellung erliegen, das, was wir als »gut« erfahren haben, als wir aufwuchsen und zur Schule gingen, würde das ganze Spektrum dessen umfassen, was Gutsein bedeutet. Dieses »gut« ist jedoch charakteristischerweise durch einen sehr spezifischen (und archaischen) Maßstab festgelegt. Es wurde außerdem von Menschen, die wahrscheinlich eine bestimmte Absicht verfolgen, mit Bedacht so definiert.

Es ist nicht allumfassend.

Es ist nicht repräsentativ.

Es spricht die Menschen meist nicht mehr so an, wie es vor hundert Jahren der Fall gewesen sein mag.

Die Kunst, die wir heute brauchen, ist anders, weil wir nichts mehr zu erschaffen brauchen, um unser Talent unter Beweis zu stellen. Wir können stattdessen etwas erschaffen, um Energien auszutauschen, um Erfahrungen auszudrücken; wir können etwas erschaffen, damit die Menschen sich gehört und verstanden fühlen.


Wir können es selbst schaffen, uns zu heilen, und diese Heilung nach außen ausdehnen.


Wenn du nach einem Zeichen Ausschau hältst, nach etwas, was dich davon überzeugt, dass du allein für dein Schicksal verantwortlich bist – dann wirst du mit dem ersten ermutigenden Schritt beginnen müssen, und zwar dein Leben von innen zu fühlen, statt es von außen wahrzunehmen.

Du wirst damit beginnen müssen, die Art und Weise, in der du bis zu diesem Moment gelebt hast, zu analysieren, denn wenn du wie die meisten Menschen bist, ist das meiste von dem, was du tust und entscheidest, und von dem du glaubst, es sei deine eigene Vision, in Wirklichkeit eine Kopie der Vision eines anderen, ein Mittel zu einem Zweck – und dieser Zweck ist immer Verbundenheit.

Du wirst dich entscheiden müssen, dass das Leben in Einklang mit deiner innersten Wahrheit deine höchste Priorität darstellt, und dafür kann und muss alles riskiert werden. Du wirst entscheiden müssen, wie sehr du bereit bist, deiner Seele auf dem Gipfel des Berges zu begegnen, wie weit du klettern willst, wie nah du ihr kommen willst und wie tief du dich dieser Arbeit verpflichten wirst, denn das ist Arbeit.


Du wirst dich von Gewissheiten verabschieden müssen.

Von Fünfjahresplänen, einem festen Einkommen, von einfachen Erklärungen darüber, was zu tun ist.

Von den Dingen, die den Menschen zwar ein wenig die Angst nehmen, doch sie nicht lebendiger machen.

Du wirst eine Vision dafür entwerfen müssen, wie dein Leben werden könnte. Du wirst ehrgeizig sein müssen, denn wenn du dein Ziel erreichen willst, musst du den ganzen Weg gehen. Währenddessen wirst du alle Teile dieser Vision entfernen müssen, die damit zu tun haben, dass du jemandem, der eventuell mit dir zusammenarbeiten soll, deinen Wert unter Beweis stellen willst. Deinen eigenen Wert kannst du zeigen, und die Welt kann ihn sehen – du brauchst dich nicht mehr zu verstellen.

Du wirst ewig lernen müssen.

Du wirst etwas über das Geschäft lernen müssen, auch wenn du künstlerisch arbeitest.

Du wirst etwas über Kunst lernen müssen, auch wenn du ein Geschäft besitzt.

Du wirst entscheiden müssen, wo du deine Plattform schaffen, wie du deine Community einbinden und vernetzen willst, wo deine Präsenz den stärksten Einfluss ausübt und auf welche Weise. Du wirst das Ökosystem finden müssen, das dein Leben werden wird, herausfinden, wie du dein Werk gestalten und vermitteln und es dann wellenartig in die Außenwelt und ins Unendliche entlassen kannst.

Du wirst dort beginnen müssen, wo du bist.

Du wirst Demütigungen hinnehmen müssen.

Du wirst aufhören müssen, bei anderen an die Tür zu klopfen, und dir deinen eigenen Zugang bauen.

Du wirst vieles ausprobieren müssen und versuchen, Dinge zu verändern.

Dein erster Versuch wird nicht dein letzter sein.

Du wirst bereit sein müssen, öfter die Spaghetti an die Wand zu werfen, als du denkst. Du wirst bereit sein müssen, wieder einzupacken, nicht, weil etwas nicht funktioniert, sondern weil etwas anderes besser funktionieren könnte.

Du wirst dein Selbstverständnis neu definieren müssen.

Du wirst ein Mensch werden müssen, der sein Geld damit verdient, das zu tun, was er liebt, kein Amateur, der zusieht, dass er gerade so zurechtkommt.

Du wirst aufhören müssen, um Erlaubnis zu bitten.

Du wirst damit aufhören müssen zu denken, die Sicht einer anderen Person auf dich sei die Summe dessen, was du bist.

Du wirst für dich einstehen müssen – immer und immer wieder.

Du wirst etwas ins Leben rufen müssen – immer und immer wieder.

Dann wirst du beobachten müssen, was eintrifft und was Bestand hat.

Sieh dir an, was funktioniert.

Warte auf das, was sich mühelos ergibt.

Mach immer weiter, bis du an einen Punkt gelangst, wo die geringste deiner Bemühungen einen großen Gewinn einbringt, und dann mach immer weiter.


Mach weiter.



Du wirst Dinge tun müssen, die andere nicht willens sind zu tun.


Du wirst aufhören müssen, Angst vor einem unregelmäßigen Einkommen, Kreditkartenschulden oder schlechten Kritiken zu haben, oder auch davor, dumm dazustehen oder cool so zu tun, als ob es dir nichts ausmachen würde.

Du wirst die Dinge ernst nehmen müssen.

Du wirst an deine Vision glauben müssen, bis es auch andere tun.

Du wirst dein erster Fan sein müssen.

Du wirst lernen müssen, dass wir nicht spontan eines Tages den Mut aufbringen, das zu verfolgen, was wir lieben. Wir empfinden einen Drang, eine Ahnung, einen leisen Wunsch, einen Schritt in die Richtung unserer Träume zu unternehmen. Dann gehen wir weiter, auch angesichts von Zweifeln und Unklarheiten. Und dann verfolgen wir den Weg, mit bewegtem, offenem Herzen, in völliger Hingabe, voller Engagement.

Das Selbstvertrauen, nach dem du suchst, wird sich nicht einstellen, bevor du selbst den Anfang gemacht hast.

Es wird nicht aus Gedankenspielen, Vergleichen oder Täuschungen über deine Wichtigkeit entstehen.

Es wird sich aus der simplen positiven Eigenschaft entwickeln, dass du bereit bist, alles zu riskieren, um ein Leben zu leben, das sich für dich wahrhaftig anfühlt; etwas zu erschaffen, was dir wichtig ist, und zu hoffen, dass es auch für andere wichtig sein mag.

Das ist alles.

So ist die Geschichte für alle von uns, für jeden einzelnen Menschen.

Du brauchst kein Selbstbewusstsein, um dem nachzugehen, was du wirklich liebst.

Du brauchst nur willens zu sein anzufangen.


Und dann wirst du auch willens sein müssen aufzuhören.


Übertriebene Genauigkeit ist das Gegenteil von Kreativität.

Ständige Verbesserungen haben nichts mit Zielstrebigkeit zu tun, sie sind ein Fluchtmechanismus.

Niemand sagt dir, dass Leidenschaft und Obsession sehr nah beieinanderliegen. Du wirst jeden Tag auf einem schmalen Grat wandern.

Niemand sagt dir, dass zu tun, was du liebst, deine Sensitivität gegenüber deiner Arbeit auf eine Weise erhöht, die du selbst immer nicht so ganz wahrhaben willst. Mangelnde Zustimmung ist auf eine Weise kränkend, die ans Herz geht, weil sie dich nicht kaltlässt, auch wenn das schwer zuzugeben ist. Sie lässt dich nicht kalt, weil es um mehr als einen Job geht. Sie lässt dich nicht kalt, weil das hier mehr als ein Mittel zum Zweck ist.

Hier geht es um deine verletzlichsten Anteile.

Es geht darum, wer du bist.


Niemand sagt dir, dass das zu tun, was du liebst, fast immer bedeutet, auch eine Menge anderen Kram machen zu müssen, um die Rechnungen zu bezahlen. Erst dann kannst du oft einen Freiraum finden und dir Zeit verschaffen, um frei und unbeeinträchtigt in völligem Einklang mit dem, was du werden willst, kreativ zu sein.

Niemand sagt dir, dass Unsicherheit mehr Menschen davon abhält, das zu tun, was sie lieben, als Begabung (oder mangelnde Begabung) es jemals könnte.

Niemand sagt dir, dass Beharrlichkeit stärker wiegt als Talent.

Niemand sagt dir, dass die Verbindung zwischen beidem – das, was dir leichtfällt, so oft zu machen, wie du kannst – dich richtig in Fahrt bringt.

Niemand sagt dir, dass Sicherheit eine Illusion ist,
 die die meisten Menschen sich erkauft haben. Es gibt keine sicheren Arbeitsplätze, Wege oder Entscheidungen, und selbst wenn es sie gäbe, wäre es wahrscheinlich ohnehin »sicherer«, deine Träume zu verfolgen und über verschiedene Formen des Gelderwerbs zu verfügen.
 Das lehren sie dich nicht in der Schule.

Niemand sagt dir, dass du bei der Beschäftigung mit dem, was du liebst, lernen musst, aus welcher Quelle du deine Kreativität beziehst, denn die meisten Menschen beginnen mit ihrem tiefsten Schmerz, und dann enden sie im Burn-out.

Niemand sagt dir, dass du deinen schöpferischen Muskel trainieren musst – bis zu dem Punkt, an dem du arbeiten und gleichzeitig relativ unbeteiligt bleiben kannst.

Niemand sagt dir, dass es die Fixierung ist, die wehtut, die Erwartung dessen, wie alles sein sollte oder wäre und bis wann es zu geschehen hat.

Denn bei all dem Unbekannten, all der Verletzlichkeit, all den Tagen, die du mit starrem Blick auf den Weg zubringst, ohne zu wissen, was vor dir liegen könnte, sagt dir niemand, dass es sich lohnt.


Jedes kleinste bisschen.

Es lohnt sich, eine Illusion der Sicherheit gegen die Realität des Lebens einzutauschen, das du dir wünschst, dir zumindest ein paar Bereiche deines Lebens zurückzuholen – es zumindest einmal anzugehen, es zumindest zu versuchen.

Dieser Versuch ist schon mehr als das, was die meisten Menschen zu tun bereit sind.


Niemand weiß, was als Nächstes kommt.


Niemand sagt dir, dass du dich nicht verausgabst, wenn du mit dem Geld verdienst, was du liebst, sondern dass dich dabei deine Seele unterstützt und dir Energie verleiht; wir müssen akzeptieren, dass wir alle ein Einkommen brauchen, um zu leben, und wenn wir dies über unsere Leidenschaft beziehen können, ist es einfach großartig.

Niemand sagt dir, dass du kein Einzelfall bist, auch wenn das, was du tust, von der Norm abweicht. Mehr Menschen, als du dir vorstellen kannst, verfolgen ähnliche Wege. Du bist nicht allein. Das bist du nie gewesen. Du bist kein Einhorn. Lass nicht zu, dass dein Ego dadurch verletzt wird, sondern freunde dich mit diesem Umstand an. Verbinde dich mit anderen, die den gleichen Weg eingeschlagen haben.

Niemand sagt dir, dass der schwierigste Teil darin besteht, deinen Tag zu strukturieren – jetzt, wo das alles ganz in deiner Hand liegt.

Das erfordert Disziplin.

Es erfordert eine Vision.

Es erfordert Engagement.

Es erfordert viele selbst auferlegte Strukturen.

Es ist schwer, am Anfang. Doch dann wird es mit der Zeit immer befreiender.

Niemand sagt dir, dass dies nicht der einfache Weg ist. Es geht nicht unbedingt darum, sich ohne jegliche Kämpfe in ein neues Leben zu begeben. Es bedeutet einfach, etwas zu tun, was die Anstrengung wert ist.
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 LIES DAS,
 wenn
 DU DIREKT
 vor einem
 DURCHBRUCH
 stehst
 ,
 aber
 ANGST
 hast
 , DEN SPRUNG
 zu
 WAGEN



Es gibt einen Weg zu allem, von dem du weißt, dass es auf dich wartet, selbst wenn du im Moment nicht weißt, was das ist.


Manchmal werden wir am Ende durch die Wege, die wir allzu sorgfältig geplant haben, auf eine gewisse Weise beschränkt. Für dein zukünftiges Selbst stehen Möglichkeiten zur Verfügung, die dein gegenwärtiges Selbst gar nicht berücksichtigen könnte. Dein Verstand kann nur auf das zurückgreifen, was er kennt, und wenn du versuchst, ein Leben außerhalb dessen aufzubauen, dann wirst du dich gegenüber der Möglichkeit öffnen müssen, dass es nicht nur einen Weg dorthin gibt, sondern dass er auch sehr gut zu etwas viel Besserem führen könnte, als du dachtest.

Manchmal wissen wir das nicht, weil wir es nicht wissen können. Allein der Umstand, es zu wissen, würde das Timing stören, das sich erst entwickelt. Allein der Umstand, es zu wissen, würde uns davon abhalten, die Lektionen zu lernen, die heute für uns anstehen.

Und diese Lektionen? Sie sind keine Fälligkeit, die wir zu zahlen haben, oder ein Fegefeuer, in dem wir feststecken. Sie sind die Bausteine des Charakters der Person, die sich der nächsten Stufe ihres Daseins gegenüber öffnet. Das, was jetzt für dich bereitliegt, enthält in sich die Weisheit und das Wachstum, die benötigt werden, um die nächste Phase zu erschließen.

Ich hoffe, dass du, statt dich zu fragen und dich darum zu sorgen, wie du jemals weiterkommen willst, dir einfach einmal all die Situationen ins Gedächtnis rufen kannst, bei denen du solche Befürchtungen hattest … zu Unrecht. Du kannst dich erinnern, dass du dir vorher nie genau hättest vorstellen können, was dich dann zu den besten Dingen in deinem Leben geführt hat, und ich hoffe, das wird dich inspirieren, dein Herz für Wunder offen zu halten, für Rätselhaftes, für das unendliche Unbekannte, durch das alles Wundervolle und Bedeutende entsteht.


Ich hoffe, du wirst mit Getöse untergehen, Schiffbruch erleiden auf dem Weg zu dem, was von Bedeutung ist, dir tiefe Liebe zugestehen, auch wenn das heißt, du könntest sie verlieren.


Es liegt kein Vorteil darin, dich zurückzuhalten, es ist nichts damit gewonnen als ein nur halb gelebtes Leben. Wenn du auch nichts anderes über dich sagen kannst, so doch, dass du Mut hattest. Dass du es wenigstens versucht hast. Und selbst wenn du niemals ganz ankommst, lass dein Vermächtnis eines der Beharrlichkeit sein, eines, bei dem du nicht zugelassen hast, dass die Angst dich von dem zurückhielt, wofür du geboren warst, oder davon, das Leben zu führen, das du führen solltest.

Wenn du es vermasselst, dann vermasselst du es. Wenn dein Herz in tausend Teile zerbricht, dann bricht dein Herz in tausend Teile. Wenn du das Falsche sagst, dann sagst du das Falsche.

Bitte lass nicht zu, dass ein weiterer Moment deines kurzen und wundervollen Lebens vorbeigeht, in dem du von der Angst gelähmt bleibst, nicht alles perfekt zu machen – einer Angst, die dazu geführt hat, dich jeder bedeutungsvollen Aufgabe zu widersetzen.

In Wahrheit haben oft genau die Menschen, die solche Dinge zutiefst fürchten, am meisten zu bieten; es sind die mit dem ehrlichsten Herzen und der größten inneren Bereitschaft.

Wir sind nicht hierhergekommen, um am Ende unberührt und unbewegt dem Tod ins Auge zu sehen, völlig unverändert gegenüber dem, wie wir am Anfang waren.

Die Welt braucht mehr Menschen wie dich, die mutig zu sich selbst stehen.

Selbst wenn du nie auf der anderen Seite ankommst: Wird es gut für dich sein, wenn du dein ganzes Leben in dem Wissen verbringst, dass du es nicht einmal versucht hast?

Vielleicht ist das Freundlichste, was du genau jetzt für dich tun könntest: einfach ehrlich zu dir selbst zu sein.

Vertrau dir.

Du solltest wissen, dass deine Gefühle ihre Berechtigung haben; vielleicht versuchen sie, dich an einen Ort zu führen, an dem du nie zuvor gewesen bist.


Vielleicht ist das Freundlichste, was du für dich selbst tun könntest, vollkommen in einer Einheit mit dir zu sein, selbst wenn du befürchtest, nicht akzeptiert zu werden. Vielleicht ist das Freundlichste, was du tun könntest, deiner Seele gegenüber so offen zu sein wie nur möglich, auch wenn dich nicht jeder versteht.


Vielleicht ist das Freundlichste, was du für dich tun könntest, nicht mehr jedes Gefühl wegzuschieben, das dich vom bequemen Weg abbringt – in dem Wissen, dass dieser Antrieb vielleicht von irgendwoher kommt und vielleicht einem größeren Zweck dient.

Vielleicht wirst du jemand anderem die Erlaubnis geben, sein wahres Selbst zu sein. Vielleicht wirst du der lebende Beweis dafür sein, dass mehr möglich ist. Vielleicht wirst du anderen die Führung sein, die du nie hattest.

Und vielleicht wird es am Ende das Freundlichste sein, was du für dich tun kannst, zu wissen, dass es nichts gibt, was uns mehr blockiert als die wichtigen Worte, die nicht ausgesprochen wurden, die tiefen Instinkte, die nicht gefühlt wurden, die Rufe, die unbeantwortet blieben.

Dein Leben kommt auf dich zu, und vielleicht ist das Freundlichste, was du für dich tun kannst, ihm dabei entgegenzugehen.

Im Laufe der Zeit wirst du nach und nach den Zauber in diesem Prozess erkennen. Du wirst langsam verstehen, warum die Dinge genau so geschehen mussten, wie sie geschahen. Dir wird klar werden, dass du ohne genau die Erfahrungen – und zwar genau so, wie du sie durchlebt hast – einige wesentliche Lektionen versäumt und einige wesentliche Werkzeuge und Bereiche der Weisheit nicht kennengelernt hättest, die dich zu dem Menschen gemacht haben, der du heute bist – dem Menschen, der dich immer weiterbringen wird.

Wenn du auf die Vergangenheit zurückblickst, kannst du den Sinn in der Art und Weise sehen, wie sich alles entfaltet hat, und ich möchte dir hier sagen, dass du ihn eines Tages auch in dem sehen wirst, was gerade jetzt passiert. Du musst nur dranbleiben. Eines Tages wirst du auf diese Zeit zurückblicken und erkennen: Du warst immer genau dort, wo du sein solltest.
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 17 ARTEN,
 auf die
 EMOTIONAL INTELLIGENTE MENSCHEN NEGATIVE GEFÜHLE
 anders
 interpretieren


Im Herzen des Unbehagens liegt das Potenzial für große Weisheit. Jedes Mal, wenn wir merken, dass wir eifersüchtig, wütend, nachtragend, engstirnig, voller Bedauern oder Selbsthass und ohne Hoffnung sind, haben wir auch eine Gelegenheit erhalten, unsere Denkweise zu transformieren und unser Leben zu verändern.

Diese Gefühle sind keine Strafen; sie sind Signale für die Veränderungen, die stattfinden müssen, um das Leben zu ermöglichen, nach dem wir uns tief im Innern sehnen und das wir realisieren möchten. Hier folgen 17 der wichtigsten dieser Signale:





1
 »Was ich bei anderen beneide, zeigt mir, was ich mir für mich selbst wünsche.«





 

Neid ist eine entlarvende Emotion. Er verbirgt sich hinter einer Maske von Zorn oder Frustration und ist in Wirklichkeit doch ein tief vergrabener Wunsch.

Was wir bei anderen beneiden, ist tatsächlich ein Hinweis für uns, um uns klarer darüber zu werden, was wir für uns selbst kreieren wollen. Wir wollen damit nicht wirklich sagen: Sie verdienen das nicht,
 sondern eher: Ich möchte mich auch so fühlen.
 Eifersucht bringt ans Licht, was wir in uns selbst unterdrücken.

Wenn du siehst, wie sich andere aktiv (oder scheinbar mühelos) erlauben, ein Ziel zu verfolgen, reagierst du darauf, indem du deine eigenen Gefühle der Unzulänglichkeit auf sie projizierst. Wenn du das nicht tun kannst, warum sollten sie es können?


Lass nicht zu, dass Neid dich in die kleinlichste Version deiner selbst verwandelt. Stattdessen solltest du verstehen, dass in dem, worauf du neidisch bist, eine Erkenntnis liegen kann. Sie sagt dir, worauf du hinarbeiten, und nicht, wofür du jemand anderen kritisieren solltest.





2
 »Meine Gefühle sind Botschaften, aber ich brauche nicht auf alle zu reagieren.«





 

Das Komische an Gefühlen ist, dass es bei unserem Versuch, sie anzuerkennen (und das ist der einzige Weg, sie loszulassen), oft so scheinen kann, als würden wir sie noch realer machen.

Nicht alles, was wir fühlen, spiegelt die Realität oder die Weise, in der die Dinge existieren. Du kennst zum Beispiel wahrscheinlich die Erfahrung, dass du gedacht hast, jemand sei der oder die »Richtige«, doch das stimmte nicht; oder dass du nicht genügen würdest, obwohl es nicht so war.

Statt spontan auf unsere Gefühle zu reagieren, können wir sie beobachten und dann befragen. Ist das hilfreich? Ist das wahr? Kommt das von einem Ort mit einer klaren Perspektive oder einer nicht verheilten Wunde der Vergangenheit?


Verfolge es bis zu seinem Ursprung zurück und ziehe dann daraus die Lektion, die es für dich bereithält. Wenn eine neue Geschichte dabei entsteht, die weiser und zutreffender ist und die dir mehr Wohlgefühl vermittelt, wirst du wissen, dass du es geschafft hast.





3
 »Was ich gestern gern getan hätte, zeigt mir, was ich heute tun muss.«





 

Ich vertraue dir ein schmutziges kleines Geheimnis an: Es gibt tausend Dinge aus deiner Vergangenheit, die du bereust, die dir aber überhaupt nicht bewusst sind. Der Grund, warum sie sich im hintersten Winkel deines Gedächtnisses verstecken, liegt darin, dass sie letztlich für deine Gegenwart oder deine Zukunft nicht hilfreich sind.

Die Dinge, die du dagegen immer wieder bewusst bedauerst, zeigen tatsächlich nicht in die Richtung dessen, was du in der Vergangenheit gern getan hättest, sondern verweisen auf das, was du möchtest und was du brauchst, um weitergehen zu können.

Statt an all das zurückzudenken, was du dir wünschst, getan zu haben, such nach einer anderen Möglichkeit, um diese Erfahrung jetzt oder in den kommenden Jahren zu machen. Es gibt nie nur eine einzige Gelegenheit für etwas Wichtiges im Leben.

Es gibt nur eine einzige Gelegenheit, es auf diese spezielle Art
 zu tun, doch letztlich führen viele Wege zu deinem Ziel. Du brauchst deine Reise nicht zu beenden, nur weil einer davon eine Sackgasse war.





4
 »Ich sehe mich wahrscheinlich negativer, als irgendjemand sonst mich sieht.«





 

Nicht einmal deine schlimmsten Kritiker beurteilen dich so streng, wie du dich selbst beurteilst. Wie bei einem Film beziehen sie sich auf einen Zusammenschnitt der besten Szenen, während du dir all das Material ansiehst, das hinter den Kulissen entstanden ist.

Niemand sonst hat Zugang zu dem ganzen Wissen, das du über dich selbst besitzt; es gibt also keine Möglichkeit, dass sie dich so negativ sehen wie du dich selbst. Darüber hinaus denken die meisten Menschen positiv über andere oder zumindest neutral, bis sie einen Grund bekommen, es nicht mehr zu tun. Das heißt, dass die meisten entweder ziemlich gut oder zumindest auf neutrale Weise über dich denken – oder aber überhaupt nicht über dich nachdenken.

All diese intensive und gnadenlose Selbstkritik ist genau das – Selbst
 kritik. Niemand sitzt irgendwo herum und denkt über etwas Peinliches nach, was du vor fünf Jahren getan hast, oder bewertet, welche Fortschritte du in deinem Leben gemacht hast – oder nicht. Die anderen sitzen irgendwo herum und machen sich Gedanken über sich selbst.





5
 »Andere Menschen denken höchstwahrscheinlich, dass ich besser vorankomme, als ich selbst es glaube.«





 

Auf ähnliche Weise wissen andere Menschen höchstwahrscheinlich deine Leistungen und deine Qualitäten zu schätzen, während du dich mehr auf deine Fehler und Mängel konzentrierst.

Das soll dir helfen zu erkennen, dass du niemand anderem etwas beweisen musst. Erfolg zeigt sich ganz von selbst.


Wenn du anderen Menschen mit der Vorstellung begegnest, dass sie zumindest einen relativ positiven Blick auf dich haben, verändert das die Art und Weise, wie du mit ihnen umgehst. Statt dich defensiv zu verhalten, kannst du eine Verbindung mit ihnen eingehen, denn du weißt, dass sie dich wahrscheinlich für ihrer würdig halten (weil du das auch bist!).





6
 »Wenn ich heute nur eine Sache schaffe, ist das genug.«





 

Du wünschst dir nicht, ständig produktiv zu sein, weil die Welt es von dir verlangt; du möchtest ständig produktiv sein, weil du Angst vor dem Mangel hast. Du hast Angst zu scheitern, Angst vor Instabilität, Angst davor, ins Hintertreffen zu geraten.

Die Welt hat zweifelsohne eine Kultur (wie auch soziale Strukturen) genährt, die uns diese Ängste als beinahe normal empfinden lässt, und doch ist es wichtig, die Verantwortung dafür nicht von uns zu weisen und für uns selbst zu übernehmen.

Wenn wir uns mit unseren ängstlichen Gefühlen des Selbstzweifels niemals auseinandersetzen, zwingen wir uns damit, uns ständig zu optimieren (und zu überkompensieren), bis wir sterben.

Wir können die Geschichte verändern, indem wir das Thema Produktivität von einer realistischeren Seite angehen. An manchen Tagen schaffst du alles. An anderen Tagen brauchst du Ruhe. Und an wieder anderen Tagen ist es Grund genug, stolz auf dich zu sein, wenn du auch nur einen Punkt auf deiner Liste abhaken kannst.

Statt nun, als eine Art Rebellion gegenüber einer vermeintlich übelmeinenden Welt, gegen deine Schuldgefühle anzukämpfen, betrachte das Ganze als eine Einstimmung deines Denkens auf eine rationalere Herangehensweise. Kleine Schritte, die du fast täglich machst, bringen dich der Stabilität und dem Erfolg näher.

Du brauchst nicht alles
 davon zu machen, um sicher zu sein.





7
 »Ich darf tiefe Emotionen ausdrücken und verarbeiten.«





 

Es wird Tage geben, an denen das Leben dich einfach umhaut. Das Problem ist, dass wir starke Gefühlsaufwallungen nicht bereitwillig hinnehmen, sondern uns ihnen widersetzen, und dass wir am Ende enorm viel angestaut haben. Das verursacht eine ständige Anspannung und Gereiztheit.

Hier können wir Abhilfe schaffen, indem wir in dem Moment, in dem die Gefühle auftreten, unseren Umgang mit ihnen verändern. Das bedeutet nicht, dass du in Verzug gerätst. Es bedeutet nicht, dass du unzulänglich wärst. Es bedeutet nicht, dass du einen Rückzieher machst. Es bedeutet nicht, dass du dich selbst sabotierst. Es heißt einfach, dass du die Dinge verarbeitest – und das ist eine gute Sache.

Wenn wir uns solche sehr verletzlichen, sehr menschlichen Momente nicht zugestehen, werden wir zu hypersensiblen Robotern, die aus Angst vor irgendeinem Trigger, der eine Lawine in Gang setzen könnte, permanent versuchen, unser Leben und das Leben unserer Mitmenschen zu kontrollieren.

Wir sind auf einem besseren Weg zu emotionaler Gesundheit, wenn wir uns erlauben, uns hinzulegen, uns auszuweinen, uns Luft zu machen und die dunklen Zeiten zu akzeptieren, sobald sie kommen. Denn wir wissen, dass die Morgendämmerung immer wieder naht.





8
 »Ich habe das Recht, mir meine eigene Vorstellung von mir selbst zu machen.«





 

Du darfst dir ein Bild von dir selbst machen, unabhängig von den Versatzstücken, die du aus dem zusammensetzt, was andere dir über dich erzählt
 haben. So bildest du als Kind dein Selbstwertgefühl, doch als erwachsener Mensch musst du darüber hinauswachsen.

Statt einfach davon auszugehen, dass du die Summe bist aus dem, wie andere dich sehen, hast du die Freiheit, eine Selbstwahrnehmung aufzubauen, die genauer deiner ehrlichen Erfahrung von dir selbst entspricht. Ein wahrhaft gesundes Selbstbild beinhaltet Gutes und Schlechtes (wie es alle Menschen haben) und entsteht außerhalb deiner Vorstellung
 davon, wie dich andere Leute sehen.





9
 »Ich kann bestimmen, wie Erfolg in meinem eigenen Leben aussehen wird.«





 

Du erschaffst dir dein Erfolgskonzept, indem du Minihinweise der Menschen aufgreifst, mit denen du zu tun hast. Du hast gehört, was sie für akzeptabel und nicht akzeptabel im Leben halten. Und so erschaffst du dir deine Erfolgsidee letztlich um die Vorstellung herum, was dich am beliebtesten machen würde.

Das tust du so lange, bis du einsiehst, dass es ein fruchtloses Unterfangen ist. Schließlich gelangst du auf den Gipfel dieses gewissen Berges, nur um festzustellen, dass du die Vorstellung eines anderen erfüllt hast, während du im Innern eine Leere fühlst. Das ist kein Ort, an dem du sein möchtest, und doch müssen wir alle gewöhnlich erst einmal dort ankommen, bevor wir wissen, wie wir umsteuern können.

Du darfst Erfolg auf deine Weise definieren. Du darfst sagen, was für dein Leben gut genug ist oder nicht.

Dabei kann es für dich hilfreich sein, nicht mehr zu entscheiden, was für jemand anderen Erfolg bedeutet, und ihm oder ihr alles Gute auf dem Weg zu wünschen. Denn du weißt, dass ein gutes Leben für jeden anders aussieht.





10
 »Meine Lebensaufgabe liegt vielleicht nicht in meiner Arbeit, und das muss sie auch nicht.«





 

Mit deiner Arbeit bezahlst du deine Rechnungen. Deine Lebensaufgabe gibt deinem Leben eine Bedeutung. Kein einziger Mensch hat nur eine Aufgabe im Leben. Unser Ziel kann sich verändern, von Tag zu Tag, von Stunde zu Stunde. Wir können unsere Aufgabe in einer Beziehung oder unserem eigenen Dasein finden, in einer Arbeit, die wir eine Zeit lang tun, und dann in einer anderen, in der wir später tätig sind.

Unsere Lebensaufgabe ist es, einfach am Leben zu sein.


Alles andere, was folgt, ist ebenfalls wichtig, doch wenn du zu sehr der Idee verfällst, dass du deine gottgewollte Lebensaufgabe in einem Beruf finden musst, beschränkst du dich ernsthaft selbst und auch dein Verständnis von einem wahren und allgegenwärtigen Sinn. Noch dazu machst du deinen Wert an etwas Vorübergehendem fest, obwohl dein Lebenssinn doch ein unendlicher Ausdruck deiner eigenen Natur ist.

Statt herausfinden zu wollen, was du für den Rest deines Daseins machen sollst, finde heraus, was die nächsten Schritte in deinem Leben sind – denn auf diesem Weg geht es voran.





11
 »Niemand ist verpflichtet, meine Erwartungen zu erfüllen.«





 

Groll erwächst häufig aus unerfüllten (und unberechtigten) Erwartungen. Wirklich niemand muss unseren Vorstellungen davon, wie er oder sie zu sein oder nicht zu sein hätte, nachkommen – genauso wenig, wie wir den Vorstellungen nicht nachzukommen brauchen, die andere von uns haben.

An diesem Punkt geht es um Grenzen. Wir können zwar nicht steuern, wie sich andere weiterentwickeln, wir können aber unsere Interaktionen mit ihnen steuern, und das müssen wir auch. Denn wenn wir davon ausgehen, dass alle so sein sollten, wie wir es gerne hätten, schränken wir sie ein, und am Ende sind wir dann frustriert und voller Groll.

Wir können die Menschen entweder so annehmen, wie sie gerade sind, oder entscheiden, die Zeit zu begrenzen, die sie in unserem Leben einnehmen.





12
 »Es ist sicher, die Erfahrungen aus der Vergangenheit loszulassen, sobald du die Lehren aus ihnen gezogen hast.«





 

Du brauchst nicht weiter nachzugrübeln. Du brauchst dir die Details alter Erfahrungen nicht immer wieder anzusehen. Du brauchst dir keine Sorgen mehr zu machen, dass es dich wieder unvorbereitet treffen könnte.

Wenn wir die Vergangenheit nicht loslassen können, liegt dem oft zugrunde, dass wir uns dabei nicht sicher fühlen. Wenn wir nicht extrem wachsam sind, denken wir, die Bedrohung könne jederzeit wieder völlig überraschend auftauchen.

Die Erfahrungen, die wir nicht loslassen können, enthalten oft eine Lektion, die erst noch gelernt werden muss. Haben wir einmal aus dem Fehler gelernt und tragen dieses Wissen jeden Tag in uns, haben wir die Freiheit, das loszulassen, was uns dorthin geführt hat. Nur wenn wir die Lektion nicht gelernt haben, fühlt es sich nicht sicher an, den Lehrer zu entlassen.





13
 »Genau jetzt ist es meine Aufgabe, das Allerbeste aus dem zu machen, was vor mir liegt.«





 

Statt ständig darüber nachzudenken, wo du sein solltest oder nicht oder wer mehr oder weniger hat als du oder wie du deinen Freunden, deiner Familie oder den Ausformungen deines vergangenen Selbst gerecht werden kannst, denke einmal an die einzige Aufgabe, die jeder von uns hat, nämlich einfach das Beste aus dem zu machen, was wir in uns haben. Das ist alles.

Mach das Beste aus diesem Tag. Mach das Beste aus den Möglichkeiten, die du hast. Mach das Beste aus deinen jetzigen Beziehungen. Mach das Beste aus dir selbst – genau hier und genau jetzt.

»Das Beste« heißt nicht »das Perfekte«. Es bedeutet einfach, dass du dein Leben nicht passiv geschehen lässt, sondern in jedem Moment präsent bist und mit dem arbeitest, was du hast, statt dich nur darüber zu beklagen, was du nicht hast.





14
 »Meine immer wiederkehrenden Urteile über andere Menschen spiegeln oft eine Blockierung in mir selbst.«





 

Was du an anderen Menschen nicht magst, kann sehr viel über deine eigene Psyche aussagen.

Doch am wichtigsten ist, dass deine aktuellen Beziehungsprobleme häufig auf emotionale Blockierungen in dir selbst verweisen, und zwar genau die Blockierungen, die dich von dem Leben abhalten, das du dir wünschst – daher nimmst du sie so deutlich wahr.

Wenn du die Fortschritte einer anderen Person nicht anerkennst, kannst du auch deine eigenen nicht anerkennen. Wenn du den Erfolg anderer Menschen schlecht machst, kannst du Widerstände deinem eigenen Erfolg gegenüber entwickeln. Wenn du andere über ihre schlechtesten Charaktereigenschaften definierst, tust du das auch bei dir selbst.

Du wirst fast immer feststellen, dass du dich in den Momenten, in denen du besonders stark den Drang verspürst, andere zu verurteilen und kleinzumachen (und sie deshalb vielleicht sogar aus deinem Leben zu verbannen), selbst ziemlich klein fühlst.

Statt auf andere zu projizieren, suche lieber nach einer tieferen Weisheit. Heile deine Beziehung zu dir selbst, dann wird sich alles andere finden.





15
 »Ich brauche mich für das, was ich nicht kontrollieren kann, nicht schuldig zu fühlen.«





 

Es hat keinen Sinn, an etwas festzuhalten, was du nicht mehr ändern kannst. Du brauchst dich nicht schuldig zu fühlen. Dich zu beschuldigen macht aus dir keinen besseren Menschen, es macht aus dir einen verbitterten
 Menschen. Und das führt zwangsläufig zu einem Verhalten, das nicht gerade bewunderungswürdig ist.

Statt dich selbst damit zu drangsalieren, ein besserer Mensch zu werden, versuche, ein besseres Verständnis dafür zu bekommen, warum du dich so verhalten hast und welche blinden Flecken dich dazu verleitet haben.

Die Wurzel des Verhaltens genauer zu verstehen wird nicht nur sicherstellen, dass du in der Zukunft deine Handlungen veränderst, sondern wird dir auch mehr Frieden verschaffen, weil du auf deine Weisheit vertraust, nicht auf deine Impulse.





16
 »Ich bin stärker, als ich glaube.«





 

Wenn dir bewusst wird, dass deine Worte, deine Handlungen und deine Glaubenssätze einen starken Einfluss nicht nur auf deine Realität, sondern auch auf die Realität der Menschen in deiner Umgebung haben, wirst du lernen, dich deutlich ernster zu nehmen.

Du beginnst zu erkennen, dass du tatsächlich die Macht hast, dein Leben zu verändern, zu erschaffen, was du dir wünschst, und eine andere Wirklichkeit zu erfahren.

Statt das Unbewegliche in Bewegung bringen zu wollen oder das Unveränderbare zu verändern, wird dir klar, dass du eine Reihe von Dingen steuern kannst, die direkt vor dir liegen. Mit der Zeit wirst du dann immer mehr bewegen können.





17
 »Meine bestmögliche Zukunft existiert bereits.«





 

Wenn du die Augen schließt und dir dein zukünftiges Selbst oder dein zukünftiges Leben vorstellst, das, was sich so gut anfühlt, so richtig, so inspirierend und so hoffnungsvoll – dann musst du wissen, dass es bereits existiert.


Dieser Mensch bist du. Dieses Leben ist deines.

Die Reise schlägt den Bogen zwischen der Vorstellung und der Realität. Zu dieser Reise gehören das Loslassen von Dingen oder Denkweisen, denen du verhaftet bist, die Veränderung deines Verhaltens sowie deines Glaubenssystems und das langsame Aktivwerden – und zwar jeden Tag, bis du auf die andere Seite gelangst.

Du bist für das bestimmt, wonach du dich am meisten sehnst.

Die Wahrheiten, die dich stark anziehen, tun dies aus einem bestimmten Grund.

Du bewegst dich langsam auf das Leben zu, das schon immer für dich vorgesehen war. Doch der erste Schritt, es durch und durch zu realisieren, besteht in dem Wissen, dass es schon da ist.


Du brauchst es nur anzunehmen.





15
 Wenn du
 BEREIT
 bist
 ,
 deine
 MACHT
 wieder an dich zu
 NEHMEN, BEGINNE HIER


Egal, wie viel innere Arbeit du geleistet hast, egal, wie resilient du geworden bist, egal, für wie zukunftssicher du deine Pläne einst gehalten hast – das Leben schickt dir gelegentlich eine kleine Ermahnung, dass du nicht vollständig den lieben Gott spielen kannst.

Du existierst zusammen mit Milliarden anderer Menschen, die etwas für sich kreieren.

Unsere Welten verbinden sich und prallen aufeinander, und manchmal zerstören sie sich auch.

Wenn du deine innere Kraft verlierst, ist sie nicht vollkommen verschwunden. Sie ist nur unter dem Glauben verborgen, dass es da etwas außerhalb deiner selbst gebe, das die Macht hat, die Entwicklungen in deinem Leben einzuschränken. Er entspringt dem Denken, dass, was auch immer dich aus der Bahn geworfen hat, deinen Weg für immer blockieren wird.

Wenn du deine Kraft verlierst, dann geschieht das, weil etwas daherkam und dir dein Gefühl der Sicherheit genommen hat.

Es gab ein Ereignis, das dir gezeigt hat, dass du nicht immer vorhersehen kannst, was als Nächstes passiert. Es hat dich gezwungen, dich mit der Tatsache auszusöhnen, dass du auch nur ein Mensch bist. Du hast einen Eindruck davon bekommen, dass wir in unserem Leben nicht alles im Voraus wissen oder dem, was passiert, gleich eine Bedeutung zumessen können.

Wenn du deine Kraft verloren hast, dann hast du dich dieser Wahrheit widersetzt.

An die Stelle von Akzeptanz hast du eine erhöhte Wachsamkeit gesetzt.

Du hast deine Tage damit verbracht, über Details zu grübeln, Ereignisse zu verfolgen und zu sezieren – wie haben sie begonnen und geendet? –, von vorn nach hinten und von hinten nach vorn, immer und immer wieder. Du hast Beobachtungen angestellt und Muster ausgemacht. Du hast psychologisch analysiert. Du hast dich von der vagen Möglichkeit, dass ein solches nicht vorhersehbares Ereignis noch einmal eintreten könnte, vollkommen vereinnahmen lassen, und dadurch hast du deinen Willen verloren, nach vorn zu blicken.

Du siehst dabei nicht, dass deine Besessenheit eine Schutzfunktion hat, wenn auch nur eine schwache.

Du gehst davon aus, dass du nur dann sicher sein kannst, wenn du diesen übergriffigen Gedanken erlaubst, sich in deinem Kopf einzunisten. Wenn du sie zirkulieren lässt, bis sie sich in deinem Unbewussten einbetten, sich in deine Identität einschreiben, sich in deinen täglichen Handlungen ausleben. Dann kannst du – nur vielleicht – tun, was du vorher nicht konntest: sie völlig ignorieren.

Was du natürlich nicht siehst: Indem du deine Macht an etwas abgibst, das stärker ist als du selbst, machst du es nur noch stärker. Unsere psychische Kraft liegt in dem, worauf wir unsere Gedanken richten, dann unsere Überzeugungen, dann unser Vertrauen und dann unseren Glauben.

Wir können nicht immer Vertrauen in die Welt haben.

Deshalb müssen wir zu dem Entschluss kommen, uns selbst zu vertrauen.

Dir zu vertrauen heißt nicht, zu glauben, dass du niemals mehr verletzt werden wirst.

Dir zu vertrauen heißt nicht, dass du sicherer bist, wenn du dich kleinmachst.

Dir zu vertrauen bedeutet, dass du dich traust vorwärtszugehen, allen Widrigkeiten zum Trotz, was auch immer sich dir entgegenstellt, welche Kräfte auch immer am Werk sein mögen. Dir zu vertrauen heißt, dass du nicht mehr damit zufrieden bist, dass deine Seele an Umständen festhängt, die dir schon lange nicht mehr dienen. Dir zu vertrauen heißt, dass du nicht mehr zulässt, dass Angst dich umprogrammiert, deine Wertvorstellungen und deine Perspektive verändert, sodass sie dich nur noch blockieren.

Heilung bedeutet, die größtmögliche Verletzlichkeit zuzulassen.

Sie bedeutet nicht, dass wir wie von Zauberhand auf die andere Seite gelangen und uns zum Sieger erklären, sondern dass wir demütig auftreten, mit verwundetem, aber offenem Herzen.

Heilung bedeutet, Verletzungen als Teil des Menschseins zu akzeptieren.

Heilung bedeutet, trotz alledem weiterzumachen.

Wenn du bereit bist, deine Macht wieder an dich zu nehmen, wird dies wahrscheinlich nicht auf die schöpferische Kraft eines festen Entschlusses zurückzuführen sein.

Es wird aus purer Verzweiflung geschehen, es wird ein Schlachtruf sein, der bei deinem allerletzten Versuch erklingt, dein Leben zu retten.

Du wirst wissen, dass es an der Zeit ist, dir deine Kraft zurückzuholen, wenn es keine andere gangbare Lösung gibt. Denn durch die Nachwirkungen eines Verlustes hast du entdeckt, dass sich dein eigenes Leben aufgelöst hat, sodass dir nichts mehr genommen werden kann.

Du kannst deine Kraft nicht verlieren.

Sie ist nichts, was von dir getrennt wäre.

Sie ist nie verloren, sie wurde nur unter dem Wunsch begraben, dein wahres Selbst möge sicher sein.

Und dieser Teil von dir – der Anteil, der dich wirklich schützen will? Vielleicht ist das deine Kraft, die sich hier auf eine andere Weise zu Wort meldet. Vielleicht ist er kein Anzeichen dafür, dass du dich selbst im Stich gelassen hast, sondern dafür, dass du dich so sehr liebst, dass du jeden kleinen Winkel in deinem Herzen bewachst, damit er unangetastet bleibt.

Vielleicht besteht der Weg nach vorn darin, Dankbarkeit für die Tatsache zu empfinden, dass wir uns in erster Linie beschützen wollten. Vielleicht weißt du deine Kraft zu schätzen, wenn du siehst, dass sie hier nur eine völlig andere Form annimmt – eine, die wir für ihr Dasein würdigen und dann verabschieden, um Platz für etwas zu machen, das nun hilfreicher ist.


	Der Weg nach vorn liegt im Verstehen, dass wir manchmal eine Art Kollateralschaden der inneren Kämpfe anderer Menschen sind und dass wir sie nicht mit ihren eigenen Waffen zu schlagen brauchen, wenn wir uns dagegen wehren wollen.

	Der Weg nach vorn bedeutet, zu realisieren, dass unser Schutzraum in uns selbst liegt und dass unsere Kraft unumstößlich ist. Sie ist da, sie ruht und wartet, bis wir bereit sind, wieder aus ihr heraus zu handeln.



Wenn dieser Tag kommt, an dem wir bereit sind, neu anzufangen, können wir fast immer sehen, dass dies weniger eine Leistung der Willenskraft darstellt als vielmehr der Bereitschaft, unserer Seele wieder Raum zu geben.

Es beginnt häufig damit, dass du dir erlaubst, etwas Kleines zu genießen, weil du es verdienst. Diese kleinen Dinge werden größer, wenn du dir erlaubst, dich um dich selbst zu kümmern, weil du auch das verdienst. Sie dehnen sich weiter aus, wenn du dir erlaubst anzuerkennen, wie weit du gekommen bist, und für jeden kleinen Teil von dir, den du nicht ertragen kannst, gibt es tausend andere, die so viel schöner sind, so viel wertvoller, so viel bewundernswerter und dir mehr am Herzen liegen.

Auch das verdienst du.


	
Deine Kraft liegt nicht darin, deinen Willen allen anderen in deinem Umfeld aufzwingen zu können.




Sie liegt auch nicht darin, dein Leben zu »verwässern«, bis du zu der annehmbarsten Version deiner selbst geworden bist.

Sie liegt in dem Mut zur Verletzung, um dann zu heilen.

Sie liegt in der Bereitschaft, es noch einmal zu versuchen.

Sie bedeutet nicht, dass niemals wieder etwas Schlechtes passieren könnte, sondern dass wir dann all das Gute, das es dennoch gibt, nicht zurückweisen.





16
 13 DINGE,
 mit denen
 DU AUFHÖREN MUSST,
 wenn du
 WIRKLICH WEITERKOMMEN WILLST


Wenn du im Leben weiterkommen willst, beginn damit, still zu werden.

Oft hat das Gefühl festzustecken nichts mit fehlendem Antrieb oder fehlender Willenskraft zu tun, sondern damit, dass du mit deinen Bedürfnissen, Wünschen und Vorgehensweisen nicht in Einklang bist.

Es ist nicht so, dass du dich nicht wirklich bemühen würdest, aber du hängst zu sehr an Dingen, die nicht richtig für dich sind.


Wenn du nächstes Jahr zu dieser Zeit an einem völlig anderen Punkt sein willst, wirst du ehrlich mit dir selbst sein müssen. Du wirst aufhören müssen, das Geschäftigsein als Ablenkung zu nutzen, du wirst Quantität durch Qualität ersetzen, du wirst dich deiner Seele annehmen und du wirst lernen müssen, dem Priorität einzuräumen, wofür dir dein zukünftiges Selbst danken wird.

Hier folgen die 13 wichtigsten Veränderungen, die du vornehmen kannst, um dein Leben wieder in die richtige Bahn zu lenken.





1
 Hör auf damit, auf perfekte Umstände zu warten.





 

Ich weiß, es fühlt sich so an, als gäbe es in deinem Leben ständig nur Stillstand.

Wenn du auf perfekte Umstände wartest, um den großen Sprung zu machen, dein Geschäft zu eröffnen oder das, was du bereits hast, auszubauen, eine Lebensveränderung vorzunehmen, umzuziehen, den Kurs zu korrigieren, auf eine innere Reise zu gehen, die Welt zu sehen, Geld anzulegen, Frieden zu finden, dankbar zu sein, zu genießen, was du hast, oder ein neues Abenteuer zu beginnen – dann wirst du ewig warten.

Perfekte Umstände gibt es nicht.


Sicherlich gibt es gewisse Situationen, in denen bestimmte Zeiten besser sind als andere, und das Timing selbst ist zwar wichtig, es liegt jedoch auch außerhalb deiner Kontrolle.

Du kannst nicht in einer permanenten Wartehaltung leben, bis sich im Außen etwas verändert und du glaubst, nun grünes Licht für eine Veränderung in deinem Innern zu haben.


	
Du musst jetzt beginnen. Du musst dich jetzt einstimmen. Du musst das tun, was du tun kannst, und zwar mit dem, was du zur Verfügung hast.




Auch wenn manche Umstände weniger ideal sind als andere, wirst du doch immer einen Grund finden, auf Nummer sicher zu gehen, wenn du unbewusst danach Ausschau hältst. Du wirst nicht eines Tages aufwachen und dich vollständig bereit fühlen, vollkommen angstfrei und vollkommen sicher.

Du erreichst dein Ziel, indem du einen Anfang machst und dann weiter fortfährst, trotz all der Gründe, warum du das nicht tun solltest – oder dachtest, du solltest es nicht tun – oder es früher nicht getan hast.

Du musst aufhören, auf perfekte Umstände zu warten.

Du musst sie stattdessen selbst erschaffen.





2
 Hör auf damit, deine besten Leistungen mit deinem höchsten Potenzial zu verwechseln.





 

Dein höchstes Potenzial leistet nicht täglich das optimale Arbeitspensum, dessen ein Mensch fähig ist. Es geht nicht um den Versuch, aus jedem einzelnen Moment in jeder einzelnen Stunde das größtmögliche Kapital zu schlagen und zu denken, du könntest aus dem allmorgendlichen Ritual mit deinen To-do-Listen in einen maschinengleichen Zustand der Perfektion geraten.

Du bist ein menschliches Wesen.


	
Dein höchstes Potenzial besteht darin, dir ein friedliches und für dich sinnvolles Leben zu erschaffen. Das heißt Qualität vor Quantität.




»Aus jedem Augenblick das Beste zu machen« heißt nicht, dich ständig von einer perfekten Seite zeigen und immer weiter optimieren zu wollen, bis du nur noch eine verwaschene Version der Person bist, die du hättest sein können.

Dein höchstes Potenzial zu erzielen heißt, dich täglich so zu verhalten, dass du dich am meisten wie du selbst
 fühlst, wenn deine Tätigkeiten, dein Engagement und deine Entscheidungen deine Werte reflektieren und wenn du so lebst, dass auch dein zukünftiges Selbst dir dafür danken würde.





3
 Hör auf damit, die beste Zeit mit Dingen zu verbringen, die dir nicht wichtig sind.





 

Wir müssen alle unsere Rechnungen bezahlen, Essen kochen und die Arbeitsflächen reinigen.

Es wird immer unbeliebte Aufgaben geben, die für die menschliche Existenz und das Überleben essenziell sind.

Es geht nicht darum, einen Punkt zu finden, an dem du alle diese Aufgaben vermeiden kannst, sondern einen Punkt, an dem sie nicht mehr deine beste Zeit in Anspruch nehmen.

Deine besten Zeiten sind die Zeiten am Tag, in denen du am klarsten bist, die meiste Energie hast, am besten Probleme lösen kannst, inspiriert wirst und kreativ bist. Für die meisten Menschen ist das die Zeit zwischen dem frühen Morgen und irgendwann am Vormittag.

Vergeude deine fruchtbarste Energie nicht mit Dingen, die dich auszehren.

Nutze sie, um das aufzubauen, was für deine Zukunft am wichtigsten ist.

Statt aufzuwachen und gleich die sozialen Medien oder die Nachrichten zu checken oder im Haus herumzuflitzen, um dich fertig zu machen und pünktlich mit der Arbeit zu beginnen, versuch einmal, deinen Tagesablauf so zu verändern, dass du früher aufwachst und deinen Kaffee genießen kannst, Zeit findest, zu meditieren oder ein Tagebuch zu führen, dich dem Schreiben oder deiner eigenen Geschäftsidee zu widmen oder sogar Zeit mit jemandem zu verbringen, den du liebst.


	
Wie du deine Energie jeden Tag nutzt, sät den Samen für das, was du in der Zukunft ernten wirst.




Säe ihn weise.





4
 Hör auf damit, dein Leben nur durch die Augen anderer zu sehen.





 

Wir sind biologisch so programmiert, dass wir das Akzeptiertwerden durch andere mit dem Überleben und mit Sicherheit gleichsetzen. Der Versuch, sich »überhaupt nicht darum zu scheren, was andere Leute denken«, wird scheitern. Das hat nichts damit zu tun, dass du mental nicht stark genug wärst, sondern mit der Art und Weise, wie unser aller Denken angelegt ist.

Du solltest also nicht versuchen, dich selbst davon zu überzeugen, dass dir die Meinung aller anderen egal wäre (denn ganz im Ernst, es sollte dir zumindest nicht egal sein, was manche
 Menschen denken), sondern stattdessen ein wenig davon Abstand nehmen, dein Leben ausschließlich durch die Augen anderer zu betrachten.

Die meisten Menschen betrachten oder interpretieren das Leben nicht für sich genommen, sondern auf der Grundlage dessen, wie es andere ihrer Vorstellung nach wahrnehmen – und zwar jene kleine Handvoll von Leuten, deren Akzeptanz oder Zustimmung sie sich unbedingt sichern möchten.

Statt dir in deiner Fantasie ein Bild von ihrer Meinung zu machen, solltest du lernen, diese zwar zu berücksichtigen, dir aber dann auch deine eigene zu bilden.

Wie siehst du
 das?

Wenn niemand sonst in der Nähe wäre oder jemals wieder etwas von deinem Leben erfahren würde, wie würdest du
 leben?

Es geht darum, dass du auf authentische Weise in Einklang mit dem lebst, wie du bist, nicht in erzwungenem Einklang mit dem, wie andere sind.





5
 Hör auf damit, zu glauben, es hinge immer alles von der Zeitplanung ab.





 

Mit dem richtigen Timing müssen wir uns befassen, wir sollten uns aber nicht davon bestimmen lassen.

Wenn du jetzt nicht gleich damit beginnst, riskierst du, den größeren Teil der kommenden Jahre in einem Schwebezustand zu verbringen. Es wird niemals der »richtige Zeitpunkt« sein, um etwas Großes, Wichtiges oder Angsteinflößendes umzusetzen. Wir werden immer Gründe finden, um es aufzuschieben. Wir werden uns immer unwohl fühlen, wenn wir vor etwas Unbekanntem stehen. Wir werden immer Gegenargumente finden und Ausweichpläne machen.

Schließlich wirst du entscheiden müssen, was dir wichtig ist, und dann bist du verpflichtet, den Kurs zu halten, egal, wie hoch die Wellen schlagen.


	
Einen perfekten Zeitpunkt gibt es nicht, es gibt nur Zeit und das, was wir mit der Zeit, die wir bekommen haben, anfangen.




Statt auf den perfekten Moment zu warten, denke daran, dass die Zeit, die du jeden Tag zur Verfügung hast, wie eine feste Summe auf einem Bankkonto ist, die am Ende eines jeden Tages erlischt.

Was du nicht nutzt, geht dir verloren.





6
 Hör auf damit, so oft den Kurs zu wechseln.





 

Du kannst nicht immer wieder deine Pläne, deine Strategien oder deine Ziele ändern und erwarten, dass du etwas Bedeutendes erreichst.

Du wirst keinerlei radikale Veränderung bemerken, wenn du dich nur für ein paar Tage einer neuen Praxis verschreibst.

Du wirst keine konkreten Ergebnisse bekommen, wenn du nicht mindestens ein oder zwei Jahre bei einer Unternehmensstrategie bleibst.


	
Manchmal ändern wir den Kurs, um wieder zurück auf den Weg zu finden. Doch häufiger ist es so, dass wir unsere Strategie abändern, weil wir Angst davor haben, tatsächlich anzufangen.




Sei ehrlich mit dir, wenn es darum geht, in welche Kategorie du gehörst.

Ist es wirklich nötig, so viele Veränderungen vorzunehmen, oder ist in dir ein Widerstand gegen die Arbeit, die tatsächlich getan werden muss – dich mit dem gut zu fühlen, was du hast, dort Fuß zu fassen, wo du bist, den Menschen anzunehmen, der du schon immer gewesen bist, und dir einfach zu erlauben aufzublühen?





7
 Hör auf damit zu denken, du seist völlig abseits des Normalen.





 

Jeder Mensch ist etwas Besonderes in dem Sinne, dass er oder sie einzigartige Begabungen, Talente, Sichtweisen und Arten hat, um Liebe und Präsenz auszudrücken, so wie sie von keinem anderen Menschen auf dieser Welt imitiert werden können.

Aber wir sind alle trotzdem Menschen.

Wenn du die Vorstellung hast, dass du das hier allein durchmachst, dass du der einzige Mensch auf der Welt seist, der jemals eine Ehe gemeistert, ein schwieriges Kind großgezogen, ein Geschäft eröffnet, eine unsichere Finanzlage gemanagt oder eine globale Krise überstanden hat, erweist du dir keinen Dienst.

Zu denken, du seist etwas völlig Ungewöhnliches, blockiert dich – denn es ist verbunden mit der Vorstellung, das, was du tust, sei unpopulär und deshalb unsicher oder sogar falsch.

Sicher, deine Entscheidungen oder deine Lebenssituation mögen deutlich von der »Norm« abweichen, aber was ist eigentlich die »Norm« anderes als eine Mischung aus den Ansichten und Haltungen des eigenen Umfelds, deiner Peer-Group, der Familie, der Religion, der Regierung und den Medien, denen du dein ganzes Leben lang ausgesetzt warst?

Was auch immer du tust, es gibt wahrscheinlich Millionen anderer Menschen, die das Gleiche versucht oder getan haben oder es auch noch tun.

Du bist etwas Besonderes, aber du bist nicht allein.






8
 Hör auf damit, kurzfristig zu denken.





 

Eine unmittelbare Belohnung ist verlockend, aber nicht hilfreich.

Du musst in langfristigen Kategorien denken.

Nicht nur, wie du morgen zurechtkommst, sondern was der nächstbeste Schritt in deiner Karriere sein muss, um dorthin zu gelangen, wo du bei deiner Pensionierung sein möchtest. Nicht nur, welche Goldgräberstrategie du austüfteln kannst, um schnell reich zu werden, sondern wie du konsequent in ein Portfolio investierst und es mit der Zeit wachsen lässt, auch wenn du klein anfängst.


	
Es geht nicht nur darum, womit du dich jetzt gut fühlst, sondern auch darum, wofür du dir später danken wirst.




Es gibt immer Zeit, um dir etwas zu gönnen und das Leben zu genießen, sie muss nur durch Prinzipien, Werte und nach vorn gerichtetes Denken ausgeglichen werden.

Sonst wirst du wie in einem See auf der Stelle treten und dich fragen, warum du dem Ufer dabei nicht näher kommst.





9
 Hör auf damit, anzunehmen, du wüsstest immer alles besser.





 

Das erzeugt kein Vertrauen, so wie du es dir vorstellst.

Eher führt es dazu, dass du dich hoffnungslos und ausgeliefert fühlst, denn wenn Schwierigkeiten auftreten, denkst du, du wüsstest die einzige Lösung, die einzige Antwort und das einzig tragfähige Ziel für dein Leben.

Lass dich vom Leben überraschen.

Lass dir von Experten helfen.

Lass Menschen, die weiser sind als du, dir den Weg zeigen.

Statt zu denken, du wüsstest den einzigen Weg, auf dem es vorangeht, zieh einmal in Betracht, dass du vielleicht nicht genau weißt, was du von einem Partner erwartest, und sei verschiedenen Arten von Menschen gegenüber aufgeschlossen. Zieh einmal in Betracht, dass du vielleicht nicht genau weißt, welche Arbeit für dich die richtige ist, und sei offen gegenüber Experimenten. Nimm dir einmal Zeit dafür, dich in Ruhe mit der Vorstellung zu beschäftigen, dass es direkt in deiner Umgebung ungeahnte Dinge gibt, die du gar nicht bemerkst, weil dir das niemals jemand beigebracht hat.

Du hast nicht auf alles eine Antwort, wenn auch auf vieles.

Niemand hat das.

Das Leben ist in ständiger Entwicklung.

Lass Dinge hinein, die du vorher nicht gewählt hast.

Es wird zu deinem Besten sein.





10
 Hör auf damit, die Kraft innerer Arbeit zu unterschätzen.





 

Es ist tatsächlich so, dass eine Bewegung nach vorn mehr mit gegenwärtiger Stille zu tun hat als mit allem anderen.


	Kannst du »mit dir sitzen«?

	Kannst du präsent sein?

	
Kannst du zulassen, die Gefühle anzunehmen und zu verarbeiten, die immer wieder hochkommen?


	
Kannst du dir die schwierigen Fragen stellen, um die wichtigen Antworten zu bekommen?


	
Bist du bereit umzudenken?


	
Bist du bereit, dein Leben zu ändern?




Auch wenn es viele Bereiche des Lebens gibt, die außerhalb deiner Kontrolle liegen, sind doch die Bereiche innerhalb deiner Kontrolle häufig eine Spiegelung deiner selbst.

Wenn du dich ernsthaft der Arbeit an dir selbst widmest, strahlt dies nach außen und berührt alles und jeden um dich herum. Also widme dich diesem Wachstum. Kümmere dich darum, besser zu werden. Entschließe dich dazu, die Kraft deines Herzens über seine jetzige Reichweite hinaus auszudehnen.

Es gibt so viel mehr, was auf dich wartet, aber du musst zuerst offen dafür sein.





11
 Hör auf damit, deine Träume herunterzuspielen.





 

Wenn das Glück mit den Mutigen ist, dann gilt das auch für die Wagemutigen.

Du brauchst nicht nur eine starke Vision dessen, was du in deinem Leben erschaffen willst, sondern du musst auch ehrgeizig sein. Du musst über die Grenzen deiner gegenwärtigen Perspektive hinausdenken. Du musst wagemutig sein.

Nicht nur, weil es unausweichlich deine Erwartungen ganz allgemein anhebt, wenn du dir höhere Ziele setzt, sondern weil eine gewisse Unerschrockenheit dir häufig zeigt, wozu du tatsächlich fähig bist, auch wenn du das vielleicht noch nicht glauben kannst.


Wenn du bereit bist zu glauben, dass etwas möglich sein könnte
  – dann ist es das bereits.

Wenn du überhaupt willens bist, etwas in Erwägung zu ziehen, bedeutet das, dass es bereits irgendwo im Bereich des Möglichen existiert. Darin liegt eine Kraft. Es ist nur eine Frage, dies zuerst einmal zu erkennen und dann danach zu handeln.





12
 Hör auf damit, dein Unwohlsein zu vermeiden.





 

Ein Unbehagen zeigt an, dass eine Veränderung stattfinden muss.

Sich unwohl zu fühlen ist – ähnlich wie Wut, Trauer und Eifersucht – eine gesunde menschliche Emotion, die uns etwas mitteilt. Ungesund ist also nicht das Gefühl selbst, sondern die Tatsache, dass wir nicht wissen, was wir damit anfangen können, wenn es entsteht.

Wut ist die gesunde Reaktion auf Ungerechtigkeit oder das Überschreiten einer Grenze. Trauer ist die gesunde Reaktion auf einen Verlust. Neid ist die gesunde Reaktion darauf, zu sehen, wie jemand anderes sich etwas nimmt, was du dir selbst verwehrst. Und so ist Unbehagen die gesunde Reaktion darauf zu wissen, dass es Zeit für eine Veränderung ist. Es versucht nicht, dich zu bestrafen, sondern dir zu helfen.

Dennoch können die meisten Menschen nicht einfach lange genug mit ihm »sitzen«, um zu hören, was es sagen will, geschweige denn den nächsten Schritt tun, der häufig darin besteht, eine Zeit lang noch mehr Unbehagen auszuhalten, bis eine Lösung gefunden ist.

Sich unwohl zu fühlen ist eine Erfahrung, der sich die meisten Menschen nicht stellen wollen und die durchzumachen sie nicht bereit sind.

Deshalb bleibt ihr Leben so, wie es ist.





13
 Hör auf damit, zu denken, dass das Schlimmste, was passieren könnte, darin besteht, eine falsche Entscheidung zu treffen.





 

Der Grund, warum sich so viele Menschen Veränderungen widersetzen, obwohl sie diese wollen und benötigen, ist die Sorge, dass sie einen »falschen Schritt« im Leben machen könnten. Sie meinen, das, was sie haben, sei gut oder gut genug, und wenn sie einen Sprung machen würden, bestünde das Risiko, dass sie völlig vom Weg abkommen und etwas zerstören, das ganz in Ordnung war, während sie etwas Besserem nachjagten.

Diese Logik ist falsch.


	
Es gibt nur sehr wenige Entscheidungen im Leben, die wir nicht nachbessern oder zumindest anpassen könnten, wenn wir weitergehen. Die Welt bestraft uns nicht dafür, dass wir einer Sache den Vorzug vor einer anderen gegeben haben, wir bestrafen uns selbst aus Angst und aus dem Wunsch heraus, den einfachsten, am wenigsten herausfordernden Weg zu verfolgen.




Ich weiß, dass die Vorstellung, eventuell eine falsche Wahl zu treffen, als das Schlimmste erscheinen mag, was passieren könnte, doch das Schlimmste wäre es, dein Leben niemals zu leben, niemals die Tiefen und die Schönheit des Daseins zu erfahren, niemals deinen Träumen nachzugehen, niemals erfüllt zu werden, niemals Bedeutung zu finden – und das alles, weil du zu viel Angst hattest, es vielleicht falsch zu machen.

Ein falscher Schritt ist nicht das Schlimmste, was passieren kann.

Das Schlimmste ist die Weigerung vorwärtszugehen.





17
 In den
 EMOTIONEN,
 die du
 NICHT FÜHLEN
 möchtest
 , LIEGT
 die
 WEISHEIT,
 auf die
 DEINE SEELE WARTET


Oberflächlich betrachtet erscheint es, als würden unsere Emotionen uns zu einer Reaktion zwingen.

Wir nehmen an, dass wir sofort reagieren sollten, sobald wir etwas tief im Innern fühlen, und glauben, je tiefer das Gefühl ist, umso realer ist es. Man könnte denken, dass wir immer noch aus unseren grundlegendsten Instinkten heraus agierten, dass eine abstrakte Angst, nicht zu genügen, der Bedrohung unserer nackten Existenz entsprechen würde.

Solch ein Impuls kann häufig dazu führen, diesen Emotionen zu widerstehen, nicht weil wir fürchten, dass sie ewig anhalten würden, sondern dass sie uns, würden wir sie vollständig durchleben, zu Entscheidungen verleiten würden, mit denen wir dann ewig zu leben hätten.

Auf eine Art ist dies eine Form von Weisheit. Auf einer bestimmten Ebene zumindest erkennen wir an, dass unsere Gefühle bewertet werden sollten, bevor wir auf sie reagieren, damit wir unsere Entscheidung später nicht bereuen müssen.

Doch was, wenn das auch genau der Grund ist, aus dem wir uns so festgefahren fühlen?

Was, wenn gerade in den Emotionen, denen du dich widersetzt, eine Art Weisheitscode liegt, den dein Unbewusstes braucht, um deine Situation einzuordnen und den nächsten Schritt zu tun? Was, wenn dein Versuch, eine Geschichte über die Bedeutung eines Gefühls zu schreiben und darüber, wie du darauf reagieren solltest, vor allem bedeutet, dass du es vermeidest zu fühlen? Was, wenn dein Körper erst durch die komplette Verarbeitung dieser Emotionen in der Lage ist, die entscheidende Information aufzunehmen, die du auf unbewusster Ebene für deine Erfahrung benötigst?

Was, wenn du dich statt des übertriebenen Denkens, des zu vielen Analysierens, der Versuche, herauszufinden, was du als Nächstes tun musst, erst einmal hinsetzen und zulassen würdest, das zu fühlen, was du im Moment fühlen möchtest? Was, wenn du entscheiden würdest, dass du, nur für den Moment, nicht reagieren oder Entscheidungen treffen wirst, solange du dich in diesem Zustand befindest, sondern lieber einfach nur da bist?

Was, wenn du akzeptieren könntest, dass ein sinnvolles, bedeutungsvolles oder zielgerichtetes Leben nicht bedeutet, diese Gefühle generell zu vermeiden – weil sie keine Strafen sind, sondern dir Führung bieten? Was, wenn du stattdessen lernen könntest, der Weisheit zu vertrauen, die dein Körper besitzt, und ihr ein ehrliches Feedback zu geben, sodass sie die notwendigen Anpassungen vornehmen kann, um dich wieder auf deinen eigenen Weg zu bringen?

Was, wenn der Grund dafür, dass du dich immer wieder im Kreis drehst, genau darin liegt, dass du handelst, bevor die Emotion vollständig verarbeitet wurde, und dir dadurch ein Teil der Informationen fehlt, die du benötigst?

Was, wenn nichts falsch ist mit dir, sondern eher mit etwas in deinem Leben, das angeglichen werden muss, etwas, das du nicht zugelassen hast zu fühlen, geschweige denn, dich damit auseinanderzusetzen?

Was, wenn du, bevor du Klarheit gewinnst, einfach Ruhe brauchst?

Was, wenn dein Leben genau dann festgefahren ist und stagniert, wenn du dir nicht mehr erlaubst zu fühlen und dein emotionales Navigationssystem deshalb eine Pause einlegt? Was, wenn die Versuche deines Verstandes, die völlige Freisetzung jener Emotionen zu unterbrechen, diese dann tatsächlich blockieren? Was, wenn du nicht sofort Antworten zu verlangen brauchtest, sondern dir erlauben könntest, deine Erfahrungen vollständig zu verarbeiten, bevor du wieder an den Start gehst?

Was, wenn du dir einen sicheren Raum erlauben würdest, um Emotionen zu verarbeiten und dann am nächsten Morgen ganz in Ruhe aufzustehen, und darauf vertraust, dass du wissen würdest, was zu tun ist?

Was, wenn du nicht mehr versuchen würdest, all dies auf eine Liste mit Terminen und einem festgelegten Endziel zu setzen, mit einer Reihe von Fragen, die zu beantworten wären, sondern das alles der größten Weisheit überlassen würdest, die du innerlich aufrufen kannst, einer Weisheit, die nur zu erlangen ist, wenn du deiner Seele erlaubst zu bezeugen, was du nicht fühlen möchtest?

Das nächste Mal, wenn du bemerkst, dass dein Herz vor Wut und Schmerz noch glüht, wirst du dir hoffentlich einfach erlauben, dies zu fühlen – ohne dir Druck zu machen, mehr im Frieden zu sein.

Ich hoffe, das nächste Mal, wenn du denkst: »Ich sollte eigentlich zufrieden sein«, wirst du nicht voller Scham diesen Instinkt zum Schweigen bringen, der in dir nach mehr schreit. Denn du bist für mehr gemacht.

Wenn ich sage, dass du für mehr gemacht bist, meine ich, dass du für Beziehungen gemacht bist, die dich erfüllen und mit Energie aufladen. Ich meine, dass du geschätzt und gesehen werden solltest. Ich meine, dass du dich bis ins Mark selbst kennen solltest. Ich meine, dass du in diesem Leben etwas lernen solltest, und nur du weißt, was das ist. Ob es schwierig ist oder einfach, simpel oder kompliziert, morgen geschieht oder in zehn Jahren – du wirst es wissen, wenn es eintrifft, denn es wird dich in einen Zustand versetzen, in dem du Wunder erlebst und tiefe Dankbarkeit empfindest.

Ein erfülltes Leben dehnt sich nicht immer nach außen aus, sehr häufig öffnet es sich nach innen.

Ich hoffe, dass du dies als Möglichkeit in Betracht ziehst.

Ich hoffe, du wirst mit der Zeit erfahren, dass du auch leben kannst, ohne ein Problem lösen oder auf einen Berg klettern zu müssen. Ich hoffe, du wirst erkennen, dass dein Dasein kein unendlicher Quell der Sehnsucht sein wird, denn wenn unser Durst einmal gelöscht ist, brauchen wir nicht noch mehr.

Ich hoffe, du wirst mit der Zeit lernen, deine Energie nicht für den Widerstand gegen deine Gefühle einzusetzen, sondern für den Aufbau dessen, was aus der Weisheit entsteht, die dich deine Erfahrungen gelehrt haben. Ich hoffe, du wirst erkennen, dass deine erste Wahl nicht deine letzte sein muss. Egal, wie viele falsche Schritte du getan hast, dein Weg wird niemals vollständig verschwinden. Ich hoffe, du wirst erkennen, dass es in der Welt eine gewisse Flexibilität gibt und dein Leben veränderbar ist. Du bist nicht hierhergekommen, um dir einen Weg durch das Dickicht der Erfahrungen zu schlagen, die andere Menschen für dich ausgewählt haben, sondern um schließlich über deine eigenen zu entscheiden.

Ich hoffe, du wirst wissen, dass du innerhalb der Fragen leben kannst.

Du kannst fühlen, was du fühlst, ohne den Zwang, alles niederzubrennen.

Du kannst Zeuge sein, nur beobachten.

Du kannst zulassen, dass dein Körper auf einem weitaus tieferen Level Wissen aufnimmt, als nur dein Geist jemals erreichen könnte.

Und wenn die Anweisungen, die sich aus dieser Weisheit ergeben, oben in deinem Kopf ankommen, hoffe ich, dass du bereit sein wirst loszulaufen.

Dein Leben wartet auf der anderen Seite.
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 10 ANZEICHEN
 dafür
 ,
 dass du tatsächlich
 FORTSCHRITTE
 im
 LEBEN MACHST,
 auch wenn es sich nicht
 SO ANFÜHLT


Selbst hier, selbst jetzt – du bist dabei zu wachsen.

Ich weiß, es scheint, als ob der einzige Weg, deine Fortschritte zu messen, in Zeitmessungen, Meilensteinen und dem Erreichen von Zielen bestünde, doch in Wirklichkeit haben Fortschritte mehr damit zu tun, wie wir in Einklang damit kommen, was wir benötigen und uns wünschen – weniger damit, wie perfekt wir das äußere Bild von dem malen, was wir unserer Meinung nach darstellen sollten.

Deshalb sind es oft die widrigsten Zeiten, die uns die größte Gelegenheit zum Wachsen bieten.

Hier sind ein paar Anzeichen dafür, dass du tatsächlich enorme Fortschritte im Leben machst, auch wenn es sich nicht so anfühlt.





1
 Du hast Beziehungen verloren.





 

Vielleicht denkst du über all die Beziehungen nach, die du gerne gehabt hättest, und darüber, ob du dich genug bemüht hast oder nicht. Vielleicht denkst du an all die Freunde und Bekannte, die deinen Weg gekreuzt haben, und bereust, nicht enger mit ihnen verbunden geblieben zu sein. Vielleicht blickst du auf die Unterstützung zurück, die du hattest, und fragst dich, warum du dich überhaupt entschieden hast, deinen eigenen Weg zu gehen.


	
Beziehungen zu verlieren ist oft ein Zeichen dafür, dass wir in den Menschen hineinwachsen, als der wir gedacht sind.




Unser Leben ist nicht darauf angelegt, dass wir die ganze Zeit über denselben Freundes- und Bekanntenkreis behalten. Wenn diese Menschen nicht in vollständiger Übereinstimmung mit uns wachsen, haben wir oft ein anderes Tempo, da sie ihren eigenen Wegen folgen. Das ist nicht unbedingt schlecht, es heißt nicht, dass etwas schiefgelaufen wäre.

Tatsächlich ist die Bereitschaft, gesellschaftliche Annehmlichkeiten loszulassen, um dem nachzugehen, was sich für uns authentischer anfühlt, ein Zeichen für ein bedeutendes Wachstum.

Wir verlieren Beziehungen nicht, weil wir ihrer nicht wert wären, sondern weil sie nicht zu uns passen. Das ist meistens ein guter Indikator dafür, dass wir uns weiterentwickelt, uns verändert haben und dass wir uns mit Menschen zusammentun müssen, die verstehen, wer wir geworden sind, nicht nur, wer wir waren.





2
 Du zweifelst an deinem nächsten Schritt.





 

Wenn du an deinem nächsten Schritt nicht zweifelst, ist es nicht der richtige Schritt.

Ich weiß, das erscheint dir falsch, als müsste das Richtige jeden Zweifel, jede Angst und jede Sorge aus deinen Gedanken tilgen. Doch je richtiger es ist, desto eher hast du eine unbewusste emotionale Reaktion, die sich oft auf der körperlichen Ebene zeigt.


	
Du hast Angst, weil dir etwas wichtig ist. Du zweifelst, weil dir dies hier wirklich etwas bedeutet. Du bist nervös, weil es dir nicht vertraut ist.




 

Schließlich entscheidest du dich für etwas, was du dir wirklich wünschst, du setzt dich mit den einschränkenden Überzeugungen auseinander, die dich die ganze Zeit davon abgehalten haben, und jetzt riskiert du wirklich etwas.

Du bist nicht mehr damit zufrieden, dem Erfolgsrezept von anderen zu folgen. Du gleitest nicht mehr nur passiv durch deine Existenz. Du triffst eine Wahl, und die geht mit Unbehagen einher, häufig sogar Angst, aber auch damit, Verantwortung zu übernehmen.

Zu viele Menschen werden den Sprung nicht wagen, weil sie Angst vor dieser anfänglichen Erschütterung haben, aber sie werden auch niemals lernen, ihre Flügel zu spreizen, und sie werden niemals irgendwo anders ankommen.





3
 Dir ist dein früheres Selbst ein wenig peinlich.





 

Wenn du daran zurückdenkst, wer du vor auch nur einem Jahr warst, wirst du vielleicht zusammenzucken.

Das ist eine vollkommen berechtigte Regung – und außerdem eine ganz häufige, doch du solltest bitte wissen, dass dies kein Zeichen dafür ist, dass du vorher ein schrecklicher Mensch gewesen wärst, sondern dafür, dass du ein größeres Selbstbewusstsein darüber bekommst, wer du sein willst und wer nicht.

Du solltest wissen, dass dich niemals jemand so sehr beurteilt oder jemals so sehr beurteilt hat, wie du selbst das jetzt gerade tust.

Zudem ist dies ein natürlicher Prozess positiver Desintegration. Dein altes Selbst ist nicht mehr geeignet, um dein Leben heute zu steuern, und so muss es sich in das verwandeln, wozu du dich jetzt entwickelst.





4
 Du wirst langsamer.





 

Du interessierst dich nicht mehr so sehr für schnelles, intensives Vorankommen, sondern mehr für eine wohlüberlegte, zielgerichtete Entscheidungsfindung.


	
Wir werden langsamer, weil wir nicht mehr vor etwas davonlaufen, das falsch ist, sondern weil wir lernen, die richtigen Schritte in die richtige Richtung zu nehmen.




Vielleicht ist dir klar geworden, dass du eine Pause brauchtest.

Vielleicht hast du deutlich erkannt, dass dein Arbeitspensum unhaltbar war.

Vielleicht konntest du dir schließlich eingestehen, dass du überfordert und ausgebrannt warst und dass sich unbedingt etwas ändern musste.

Statt gegen all deine Körpersignale anzukämpfen, die dir zeigen, dass du zu viel tust, besteht Wachstum darin, langsamer zu werden und zuzuhören, was sie uns die ganze Zeit sagen wollten.

In dieser erholsamen Ruhe finden wir oft Antworten, von denen wir gar nicht wussten, dass wir nach ihnen gesucht hatten.





5
 Du beginnst langsam, deine eigenen Gefühle wichtiger zu nehmen als das, was andere Menschen denken.





 

Du bist nicht mehr damit zufrieden, ein Leben zu führen, das darauf ausgerichtet ist, alle zufriedenzustellen, nur nicht dich selbst.

Manchmal kann sich dies als eine Art Wut oder Aggression bemerkbar machen. Du hast von den Urteilen und Unzulänglichkeiten anderer genug, und du möchtest vielleicht am liebsten um dich schlagen oder die Beziehungen zu jenen Menschen beenden, damit du dich von einer Art Druck befreien kannst.

Hier sind Grenzen zu setzen, und in erster Linie beginnt dies bei dir.

Du musst damit beginnen, Entscheidungen für dein Leben
 zu treffen, nicht das Leben deiner Eltern, nicht das deiner Freunde, nicht das deines Partners oder deiner Mitstreiter.

Wenn du dann in völliger Aufrichtigkeit einen Schritt nach vorn machst, gib den anderen die Möglichkeit, darauf zu reagieren, statt dir nur vorzustellen, wie sie reagieren würden.

Von diesem Punkt aus kannst du eine Entscheidung über die Beziehung fällen.

Wenn du auf der anderen Seite auf Situationen zurückblickst, in denen du keine Grenzen gesetzt hast, wo es nötig gewesen wäre, und du deinen Mangel an Selbstrespekt bereust, schreib alles auf. Lege es in eine Schublade und sieh es dir morgen wieder an. Ist etwas dabei, was du den Betreffenden mitteilen solltest? Würde es dir Frieden bringen, auf sie zuzugehen und sie wissen zu lassen, wie du dich fühlst, oder würde es dir nur noch mehr Stress verursachen?

Diese Entscheidung kannst du für dich selbst treffen, doch zuerst solltest du wissen, dass es ein bedeutendes Zeichen für Wachstum ist, dass du tatsächlich wütend genug bist, um nicht mehr nach einem unsichtbaren Regelwerk zu leben, das Menschen aufgestellt haben, die nicht in deiner Lage sind.





6
 Du verarbeitest Gefühle, die du vergessen hattest.





 

Verdrängte Gefühle sind Gefühle, die entweder keine erkennbare Ursache haben oder in Anbetracht der Situation als Überreaktion erscheinen.

Häufig beziehen sich diese Gefühle auf etwas völlig anderes und sind durch deine aktuellen Umstände getriggert worden.

So wie dein Körper jeden Tag abgestorbene Hautzellen und Abfallstoffe abstößt, ist dies nur ein anderer Weg, auf dem er Erinnerungen und emotionale Reaktionen aus deinem Gewebe und deinen Zellen entfernt.

Das wird wahrscheinlich in stärkerem Maße geschehen, wenn du in deinem Leben häufig deine Gefühle unterdrückt hast.

Auf jeden Fall solltest du dir selbst Anerkennung zollen und dir vieles zugutehalten.

Du leistest richtig gute Arbeit, indem du einige wirklich schwierige Themen durcharbeitest.





7
 Dir ist bewusst, was falsch ist, auch wenn du nicht weißt, was richtig wäre.





 

Ich weiß, dass du meinst, dein Leben sollte sich im Sinne einer Offenbarung entfalten; dass du eines Tages aufwachst und Klarheit darüber hast, was genau du möchtest und wann und wo.

So läuft es fast nie.

Wirkliche Veränderungen werden fast nie durch ein Gefühl der Inspiration ausgelöst, sondern durch ein Gefühl der Unzufriedenheit.


	
Bevor du weißt, was richtig ist, weißt du, was falsch ist.




Dies ist der Teil, der am meisten Angst macht, denn ohne die Antworten wirkt es, als ob die Fragen niemals aufhören würden. Es sieht aus, als ob du blockiert wärst, als ob es keinen Ausweg gäbe.

Doch den gibt es, du hast nur noch nicht an ihn gedacht.

Das ist verständlich, weil du dich auch noch nie vollständig mit dem auseinandergesetzt hast, was in deinem Leben nicht gelingt.

Wenn du den Mut hast, das eine zu tun, findest du häufig das andere.





8
 Du erfährst glückliche Fügungen.





 

Selbst wenn du dich dort, wo du jetzt bist, noch vollkommen festgefahren fühlst, beginnst du doch, einige Punkte miteinander zu verbinden.

Vielleicht hat sich eine Gelegenheit ergeben, an die du nicht geglaubt hattest. Vielleicht triffst du zum richtigen Zeitpunkt auf die richtige Person; vielleicht siehst du oder hörst du etwas, was du unweigerlich als ein »Zeichen« verstehst. Vielleicht fügt sich etwas auf magische Weise zusammen, selbst wenn du große Zweifel daran hattest.

Es muss nicht alles sofort erreicht werden.

Der Umstand, dass sich einige Teile zusammenfügen, genügt.


	
Was für dich bestimmt ist, wird zu dir kommen, und es wird so lange bei dir bleiben wie nötig.




Wenn du dir das Leben aufbauen willst, das du dir wirklich wünschst, lernst du in diesem Prozess, dass dazu nicht einfach nur die Steuerung des Einsatzes und der gewünschten Resultate gehört, sondern auch das Einlassen auf Möglichkeiten, die so gut sind, dass du wahrscheinlich gar nicht daran gedacht hättest, nach ihnen zu fragen.

Es gibt oft einen größeren Plan, doch erst wenn wir uns dem überlassen, verstehen wir tatsächlich die Kursänderung.





9
 Es ist dir wichtiger, glücklich zu sein als erfolgreich.





 

Während du früher hauptsächlich daran interessiert warst, mehr zu verdienen, wichtiger zu werden oder einen besser klingenden Titel zu bekommen, merkst du jetzt, dass du versuchst, deine Tage so zu gestalten, dass du dich besser fühlst und so viel wie möglich genießen kannst.

Das ist ein sehr deutliches Zeichen für einen Fortschritt, obwohl es oberflächlich betrachtet so aussehen könnte, als würdest du weniger tun und weniger ehrgeizig sein.


	
Du wirst ehrgeizig in Bezug auf das, was wirklich zählt – dein Herz, deine Seele und deinen Geist.




Was, wenn dein Ziel darin besteht, jeden Tag so viel wie möglich zu genießen?

Eine kleine Perle der Dankbarkeit zu finden?

Ungestörte Zeit mit deinen Lieben zu verbringen?

Die frische Luft zu genießen?

Gut zu schlafen?

Was müsstest du tun, um dich jeden Tag wirklich lebendig zu fühlen?

Diese Frage stellst du dir, wenn du bisher nicht gekannte Fortschritte machst.





10
 Du beginnst zu begreifen, dass es keine »Ziellinie« gibt.





 

Wenn du so bist wie die meisten Menschen, hast du wahrscheinlich die meiste Zeit deines Lebens damit verbracht, auf das »Nächste« zu warten, um endlich glücklich und frei sein zu können.

Erwachsen zu werden heißt zu erkennen, dass es keine Ziellinie gibt.

Es gibt keinen Punkt, an dem du einfach anhältst.

Es ist ein Marathon, kein Sprint.

Statt so schnell wie möglich anzukommen, interessiert dich jetzt mehr, was auf lange Sicht nachhaltig und bedeutsam ist.


	
Du wirst nie das Gefühl verspüren, es »geschafft« zu haben – und weißt du was? Das willst du auch gar nicht. Du willst nicht das Ende der Fahnenstange erreichen. Du willst den Gipfel nicht so bald erreichen.




Es gibt keinen Punkt, nach dem all deine Sorgen sich plötzlich auflösen, dein Leben auf magische Weise ohne Anstrengungen verläuft und du für alle Zeiten glücklich bist.

Es existiert nur das immer präsente Jetzt, wie wir uns dem stellen und was wir damit anfangen.

Das ist alles, was in unserer Hand liegt.

Das ist alles, wonach wir streben können.
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 WIE
 du dich daran
 ERINNERN KANNST, DASS DU NICHT ALLEIN BIST,
 selbst wenn es sich
 WIRKLICH
 so
 ANFÜHLT


Wenn du dich allein fühlst, ist es nicht das Alleinsein, was dir Angst macht.

Du weißt, wie es ist, deine Arme nachts auf kühlen Laken auszustrecken.

Du weißt, wie es ist, bei geschlossenem Fenster zu fahren und die Rhythmen deiner Lieblingssongs im Körper zu spüren. Du kennst den stillen Frieden, wenn du dich langsam in ein warmes Bad setzt. Du kennst den speziellen Reiz, den es hat, allein umherzulaufen, nach oben zu schauen und dir in der Fantasie die Geschichten der Stadt auszumalen.

Du weißt, dass wir nur in der Einsamkeit die wirklich wichtigen Wahrheiten über unser Leben gewinnen. Ohne die Erwartungen der anderen um uns herum können wir verstehen, wer wir ganz in unserem Innersten sind.


Du weißt, wie es ist, allein zu sein.


Es ist nicht das Alleinsein, das dir dieses zwickende und panikartige Gefühl gibt.

Es ist Einsamkeit – was gleich klingt, aber tatsächlich etwas anderes ist.

Einsamkeit entsteht, wenn du dich selbst davon überzeugst, dass du es nicht mehr wert bist, Verbindungen zu anderen Menschen zu haben. Einsamkeit entsteht, wenn du fälschlicherweise glaubst, dass du Liebe nur dann bekommst, wenn du gut genug bist, dass du sie nur erhältst, wenn du nach den ganz bestimmten und unerbittlichen Regeln derjenigen spielst, in die du am meisten investiert hast, um Liebe zu bekommen.

Doch was ist das für eine Verbundenheit?

Das ist keine Verbundenheit.

Es ist Hunger.

Es ist Eitelkeit.

Es ist Fixiertsein.

Verbundenheit ist der frei fließende Zustand, die Gegenwart miteinander zu teilen, und es gibt mehr Menschen, die sich eine Verbindung mit dir wünschen, als du vermutlich annimmst. Verbundenheit bedeutet zu erkennen, dass du sogar dann, wenn das Leben dir eine Phase des Alleinseins beschert, niemals völlig unverbunden bist.

Du bist Teil eines jeden Menschen, den du jemals geliebt hast.

Du bist Teil jedes Ortes, an dem du jemals gewesen bist.

Du bist anderen nicht gleichgültig, selbst wenn diejenigen, denen du wichtig bist, in deinem Alltag nicht mehr präsent sind.

Du kennst fast immer einen Menschen, dem du so wichtig bist, dass er auch im schlimmsten Fall zu dir steht.

Wir gehen alle davon aus, dass wir weniger einsam als jemals zuvor sein sollten, weil wir in einer solch hyperverbundenen Gesellschaft leben. Nicht nur, dass wir mit allen, die wir jemals gekannt haben, in Kontakt bleiben können, sondern wir können auch jedes Detail ihres Lebens vor uns ausgebreitet sehen. Kein menschliches Wesen hat je zuvor Gesellschaft auf eine solche Weise erfahren.


Genau das ist das Problem.


Was wir an »Verbindung« gewinnen, verlieren wir an Kontext.

Die Menschen zogen früher aus ihren alten Städten, aus ihren alten Kreisen und von ihren Freunden fort und meldeten sich hin und wieder, doch im Allgemeinen behielten sie die intimen Details aus ihrem Leben denen vor, die sich mit ihnen zusammen weiterentwickelten.

Das ist gesund, weil es uns Raum gibt, neue Identitäten zu finden, statt daran festzuhalten, all die anderen zu befriedigen, die wir bereits aufgebaut haben – die sich jetzt alle versammelt haben, um sich anzusehen, wer wir heute sind.

Wir fühlen uns am meisten allein, wenn wir uns selbst fremd sind, und in einer Welt, in der wir von allen beobachtet werden, sind wir eher Bruchstücke dessen, was sie von uns erwarten, als die Ganzheit, zu der wir doch werden wollen.

Wir wissen nicht, wohin wir gehören, weil unsere Vorstellungen von uns selbst an Erwartungen gebunden sind. Wir haben verschiedene Gesichter für verschiedene Leute, und irgendwo auf dem Weg durch den ständigen Druck, jemand anderes zu sein, verlieren wir etwas.

Unser wahres Selbst.

Unser eigentliches Selbst.

Das Selbst, das weiß, dass wir ständig und grundlegend verbunden sind.

Das Selbst, das weiß, dass wir nicht 100 Freunde brauchen, um erfüllt zu sein.

Wir brauchen nicht einmal zehn.


Das Leben ist kein Beliebtheitswettbewerb.


Es geht nicht darum, wer worin am besten ist und mit wie viel Abstand.

Es geht um wahre Verbundenheit, und zwar die Bereitschaft, uns genau so zu zeigen, wie wir sind, und davon auszugehen, dass man uns genau dort abholt, wo wir sind.

Kein Anpassen.

Kein Verbiegen.

Kein Verstecken.

Wenn wir eine solch authentische Verbundenheit haben, entdecken wir am Ende ein Gefühl der Einheit, das wir niemals aus den einzelnen Szenen eines Menschenlebens, welches wir nur von außen betrachten, zusammensetzen könnten. Wir beginnen zu verstehen, dass diese schleichenden Zweifel und unklaren Ängste, diese tiefe Wissbegier universell sind. Denn wie verschieden wir auch sind und wie sehr sich unsere Erfahrungen auch unterscheiden mögen, so gibt es doch keine menschliche Erfahrung, die nicht jemand anderes zumindest in ähnlicher Form auch schon einmal durchlebt hat.

Zu dieser Erkenntnis zu kommen ist einfach, aber schwer.

Wir müssen wahrhaftig durch den Schleier sehen, der uns das Gefühl der Verbundenheit verdeckt hat, damit wir es in der Realität nähren können.

Wir müssen wahrhaftig davon ablassen, jeder nur erdenklichen Person gefallen zu wollen – um bei uns selbst anzukommen.

Wenn das Leben uns eine Zeit des Alleinseins bietet, müssen wir den Mut finden, allein zu schlafen und zu essen, in Unterwäsche in der Küche zu tanzen und nachts im Bett zu liegen und uns zu fragen, ob es uns gut gehen wird.

Wir »verdienen« keine Verbundenheit.

Mit den Worten von Mary Oliver: »Du musst nicht 100 Meilen auf den Knien durch die Wüste rutschen und Buße tun, du brauchst nur das sanfte Tier deines Körpers das lieben zu lassen, was es liebt.«


Versuche, Liebe für die Momente zu empfinden, die das Leben dir für dich allein geschenkt hat.


Versuche, Liebe zu finden, wenn du dich daran erinnerst, dass du bereits ein Teil von etwas bist, das weitaus größer ist als du, wenn du dich daran erinnerst, woher du kommst und wohin du wieder gehen wirst.

Versuch Liebe in der Tatsache zu finden, dass du vielleicht eine Gelegenheit erhalten hast, dich mit dir selbst bekannt zu machen, sodass du diesen Menschen auch jemand anderem vorstellen kannst.

Und vielleicht war dies der Teil, der die ganze Zeit gefehlt hat.
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 6 WEGE,
 um dein höchst
 EMOTIONAL RESILIENTES SELBST
 zu werden


Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft, es ist eine Praxis.

Tatsächlich spiegelt unsere Fähigkeit, auf das Leben zu reagieren und mit ihm zurechtzukommen, meist sehr klar die Anzahl der Herausforderungen, denen wir begegnet sind. Oft haben die Menschen, die am meisten mit sich im Frieden sind, auch das Schlimmste durchgemacht, was das Leben zu bieten hat.

Das ist nicht zufällig so.

Wenn wir lernen, besser auf die Umstände zu reagieren, ganz besonders durch Übung und Wiederholung, entwickeln wir eine Persönlichkeit, die mit mehr Leichtigkeit durchs Leben geht.

Es gibt sechs Strategien, die du nutzen kannst, um nicht nur auf deine Emotionen zu reagieren, sondern auch aus ihnen zu lernen, zu wachsen und sie zu deinem Vorteil zu nutzen.





1
 Tauche ein in dein Gefühl.





 

Menschen, die über eine hohe Resilienz verfügen, sind sich darüber im Klaren, was sie fühlen und warum – sie gehen nicht über ihre Gefühle hinweg.

Statt sich aus dem herauszuziehen, was sie fühlen (wie man es durch Trinken, Verdrängen oder Ablenkungen tut), führen resiliente Menschen Tagebuch, sprechen mit einer Therapeutin oder einem Freund, dem sie vertrauen, oder drücken ihre Erfahrungen auf eine andere Weise aus, in der diese gewürdigt werden.

Akzeptiere es, sogar wenn du es nicht magst. Etwas zu akzeptieren heißt nicht, dass du es in Ordnung findest. Es heißt nicht, dass du es nicht ändern wirst. Es heißt nicht, dass es richtig ist. Akzeptanz heißt nur, dass du die Realität nicht weiterhin verleugnest.

Akzeptanz ist der erste Schritt zur Heilung, denn bis wir unsere Situation sehen, wie sie ist, bleibt ihre Veränderung unmöglich. Selbst wenn deine Akzeptanz zunächst bedeutet zuzugeben, dass du in einer Krise steckst und Hilfe brauchst, ist dies ein Fortschritt, denn du bist ihr so viel näher, als wenn du in der Verleugnung bleiben würdest.





2
 Sprich ehrlich über deine Gefühle.





 

Wenn unsere Gefühlswelt völlig durcheinander ist, können Tatsachen völlig verdreht erscheinen.

Eine Art, sich sofort zu beruhigen und sich Klarheit darüber zu verschaffen, was eigentlich los ist, besteht darin, so deutlich und so einfach wie nur möglich die Tatsachen oder dein Gefühl zu benennen, das du ihnen entgegenbringst. Das kann in etwa so aussehen:


	Ich bin brutal verlassen worden und habe die Trennung nicht kommen sehen. Jetzt fühle ich mich verloren, unsicher und beschämt.

	Ich mag mein Äußeres nicht. Nach einem lebenslangen Kampf darum, mich selbst zu akzeptieren, habe ich die Hoffnung verloren, jemals meinen Frieden damit zu machen.

	Ich sorge mich um meine Arbeitssituation. Obwohl ich erkennen kann, dass sie irrational sind, sind diese Gefühle sehr stark und beeinträchtigen meine Lebensqualität.







3
 Finde deinen Antrieb.





 

Menschen mit einer hohen Resilienz sehen in allem den Silberstreifen am Horizont.

Anders ausgedrückt, finden sie ihren Antrieb, egal, worum es geht. Wenn sie dafür verantwortlich sind, dass etwas getan wird, haben sie dabei nicht das Tun im Sinn, sondern sie stellen sich vor, was sie damit für sich erreichen. Wenn von ihnen verlangt wird, dass sie zur Arbeit oder zum Training gehen oder etwas anderes tun, was ihnen nicht unmittelbar Spaß oder Erfolg bringt, konzentrieren sie sich stattdessen darauf, welchen Nutzen sie daraus ziehen können.

Statt zu denken, dass du eine bestimmte Person aus deiner Familie nicht magst, sodass du dich vor den Ferien fürchtest, stell dir vor, wie sehr du dich freuen wirst, all die anderen zu sehen, die du liebst – das sollte es wert sein, auch diese Person in Kauf zu nehmen. Statt zu denken, dass du nicht zur Arbeit gehen willst, denk an deine langfristigen Ziele oder auch nur an dein Gehalt. Statt zu denken, dass du nicht trainieren oder dich bewegen willst, denk daran, wie viel besser du dich danach fühlst oder wie zufrieden du am Ende der Woche sein wirst.

Bei allem, was das Leben zu bieten hat, gibt es einen Gewinn. Menschen mit emotionaler Resilienz finden ihn.





4
 Lerne über dich zu lachen.





 

Humor ist ein erstaunliches Instrument, um ansonsten angespannte und schwierige Situationen aufzulösen.

Wenn du einen Witz über das machen kannst, was du gerade durchmachst, oder etwas Komisches und Lächerliches in deinem eigenen Verhalten finden kannst, wirst du dich wahrscheinlich viel besser in der Lage sehen, mit dem klarzukommen, was passiert. Humor macht auf der Stelle jede Situation leichter, und wenn du nicht alles so ernst nimmst, wird viel unnötiger Druck reduziert.





5
 Löse das Problem.





 

In den meisten Fällen gibt es die Möglichkeit zu handeln, um das aufzulösen, was uns Sorgen macht.

Tatsächlich sehen wir oft, dass die Dinge, die uns am meisten ärgern, auf ein Problem in unserem Leben verweisen, an dem wir arbeiten müssen, um es zu lösen. Wenn wir ständig wegen der Finanzen gestresst sind, müssen wir Strategien finden, um finanziell zu gesunden, und dies in den Mittelpunkt stellen. Wenn wir in unseren Beziehungen ständig Konflikte erleben, sollten wir uns darauf fokussieren zu lernen, wie wir unsere emotionale Intelligenz nutzen und wie wir besser mit anderen zurechtkommen.

Die meisten Menschen lassen es zu, dass das Leben ihnen »zustößt«, aber die emotional Resilienten erkennen, dass vieles im Leben ihnen einen Spiegel vorhält und dass sie daher Einfluss darauf haben, was sich daraus ergibt.





6
 Richte dich neu aus.





 

Unbehagen ist ein Aufruf zur Veränderung.

Wenn wir uns in unserem Leben besonders unwohl fühlen, will das Leben oft, dass sich langsam eine neuere Version unseres Selbst zeigt. Auch wenn das Unbehagen so wirkt, als müsste es unser Feind sein, so ist es doch unser größter Verbündeter – ein tiefes und durchdringendes Wissen, dass wir mehr verdienen, zu mehr fähig und zu mehr bestimmt sind.

Eine Neuausrichtung ist das einflussreichste Mittel, das emotional resiliente Menschen nutzen. Wenn ihre alten Vorgehensweisen nicht länger hilfreich sind, erfinden sie neue. Sie lassen alte Aspekte ihres Selbst los und erschaffen neue. Sie befinden sich in einem konstanten Zustand des Wachstums.

Wenn du auch nicht immer steuern kannst, was du fühlst, kannst du doch kontrollieren, wie du reagierst, und in dieser Reaktion kannst du deine Freiheit finden.
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 VERTRAUE
 darauf, dass
 DEIN HERZ
 die
 WAHRHEIT KENNT,
 auch wenn
 DEIN KOPF
 sie nicht versteht


Auch wenn es sonst nichts auf dieser Welt gibt, dem du vertrauen kannst, dann vertraue bitte darauf, dass dein Herz weiß, was wahr ist. Es kann spüren, was richtig für dich ist, was auf dem Weg liegt, der für dich bestimmt ist. Dein Herz weiß, was dir helfen wird, dich zu entwickeln und in die Person hineinzuwachsen, die du so gerne sein möchtest. Und es weiß auch, was dem im Wege steht.


Das Herz kommuniziert subtil.


Es informiert dich über diese Wahrheit nicht durch die Stimme in deinem Kopf, sondern eher durch die leisen Ahnungen tief in dir. Dein Kopf weiß nicht, wo diese Gefühle ihren Platz haben oder was sie bedeuten könnten. Dein Kopf hat sich dem Weg verschrieben, den du für dich ausgelegt hast, den verschiedenen Bereichen eines Lebens, das du für die Person geschaffen hast, die du noch immer glaubst zu sein. Dein Kopf sehnt sich nach Vernunft, Gewissheit, Struktur, Logik und Klarheit, und genau das verursacht großen Widerstand.

Liebe ist nicht vernünftig.

Eine Bestimmung ist nicht sicher.

Ein Erwachen entbehrt der Struktur.

Die Seele handelt nicht nach Logik.

Dein Kopf hat sich eine Sicherheit geschaffen, indem er sich dem Glauben verschrieben hat, es gebe nur einen Weg, nur einen Lebensweg, den du in deiner Lebenszeit erfahren kannst.

Dein Herz kennt etwas viel Größeres. Es weiß, dass du bestimmt bist, nach dem zu suchen, was dich lebendig macht, es weiß, dass die Begabungen in dir viele andere heilen könnten, und es kennt die Person genau, die du zu sein bestimmt bist, selbst wenn du dir jetzt nichts anderes vorstellen kannst.

Dein Herz bewegt sich langsam. Es handelt nicht impulsiv, irrational oder voller Zorn. Das Herz zeigt dir durch die anhaltenden Gefühle, was wahrhaftig ist. Das Herz zeigt dir deine Bestimmung durch das, wohin es dich führt. Das Herz kann leicht das Vertrauen haben zu springen, denn es kann fühlen, was auf der anderen Seite ist. Das Herz ist daran gewöhnt zu glauben, bevor es sehen kann. Das Herz ist der innerste Kern dessen, wer du bist, und der Wahrheit, die dort wohnt, solltest du folgen.

Die wichtigste Reise deines Lebens ist nicht die, bei der du mit deiner Willenskraft in einem Leben vorwärtspreschst, das du im Grunde gar nicht willst, sondern bei der du Großes wagst, alles riskierst, über den Horizont schreitest, große Sprünge machst und darauf vertraust, dass du sicher auf der Straße aufkommen wirst.

Du glaubst vielleicht, es war dein rationaler Verstand, der dich dorthin gebracht hat, wo du heute bist, doch es sind im Grunde Tausende Unbekannte, die entstanden sind, kleine Gefühle, denen du nachgegangen bist, obwohl alles dagegensprach, ein sanfter Druck, der dich in eine ganz andere Welt gerufen hat – eine, die du noch nicht sehen konntest, doch unweigerlich für wahr gehalten hast.

Es mag eine Weile gedauert haben, bis du klar sehen konntest, doch dein Herz hat es die ganze Zeit gewusst. Die Frage ist nicht, ob du ihm folgen willst oder nicht, sondern wie lange du noch wartest, bis du das Leben beginnst, das du wirklich als deines erkennen kannst.
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 Wie du über
 JEMANDEN HINWEGKOMMST:
 der
 BESTE RAT,
 um
 FIXIERUNGEN LOSZULASSEN,
 dich
 NEU ZU ERFINDEN
 und
 DEIN LEBEN
 für
 NEUE LIEBE
 zu
 ÖFFNEN


Ein gebrochenes Herz ist eine ernste Sache, aber es ist nichts, was für immer wäre. Du wirst so etwas unverhältnismäßig oft in deiner Jugend erfahren haben – obwohl es uns natürlich genauso schwer in jeder Lebensphase treffen kann.

Während du auf Partnersuche bist, wechselst du höchstwahrscheinlich von einer Beziehung zur nächsten in der Absicht, die Person zu finden, mit der du langfristig zusammenbleiben willst. Du musst dann häufig nicht nur mit einem, sondern gleich mit einer ganzen Reihe von Verlusten und schmerzhaften Liebeserfahrungen zurechtkommen. Diese Wiederholungen können zu einer »erlernten Hilflosigkeit« führen: Es scheint, als ob dein Herz immer wieder gebrochen würde, du niemals den richtigen Menschen finden würdest oder niemand wirklich gut genug für dich wäre. Das ist nur vorübergehend.

Aller Wahrscheinlichkeit nach wirst du den Rest deines Lebens mit jemandem verbringen, mit dem du eine glückliche Beziehung führst. Es ist nicht für dich vorgesehen, in diesem Hin und Her stecken zu bleiben. Du bist nicht dafür gemacht, eine wundervolle Verbindung zu jemandem einzugehen, die dann brutal getrennt wird. Du sollst kein Fundament bauen, das jemand dann zum Einstürzen bringt. Deshalb fühlt es sich so falsch an, so fremd und so schrecklich: So solltest du das Leben nicht erfahren, und so wird es für den größten Teil deines Lebens auch nicht sein.

Im Moment jedoch fühlt es sich durch den Schmerz so an, als ob auch das Leid für immer anhalten würde – weil jemand für immer aus deinem Leben verschwunden ist. Alles, was du sehen kannst, ist das, was du verloren hast. Aber du musst auch sehen, was du gewinnen wirst.


Was lässt sich aus Liebeskummer lernen?


Wie sich gezeigt hat, eine ganze Menge.

Gerade jetzt bietet dir das Leben eine zweite Chance. Es zeigt dir, dass du mit dem Menschen, auf den du fixiert bist, nicht jeden Tag deines Lebens verbringen solltest. Dein Lebenspartner ist jemand, der dich unwiderruflich prägt. Sein Einfluss auf dein Leben trägt eine Menge dazu bei, wer du sein wirst. Ist der Mensch, um den du trauerst, so, wie du sein willst? Hättest du gern Kinder, die genauso sind? Wenn deine Antwort in irgendeiner Weise negativ ist, willst du mit diesem Menschen nicht zusammen sein. In ein paar Jahren wirst du auf ihn zurückblicken und voller Dankbarkeit auf die Knie fallen wollen, weil du eine andere Richtung einschlagen musstest.

Nicht, dass du dich im Moment so fühlen würdest.

Im Moment bist du so auf das fokussiert, was du deiner Ansicht nach verloren hast, dass du den fruchtbaren Boden nicht erkennst, der vor dir liegt. Die Erde bewegt sich, wenn unser Herz bricht. Wenn wir gezwungen werden, unsere Komfortzone zu verlassen, verwandeln wir uns. Jetzt hast du die Wahl: Du kannst all deine Energie in einen Wutanfall stecken, weil du nicht bekommst, was du willst, oder du nimmst all die Energie, die du vorher dazu genutzt hast, diesen Menschen zu lieben, dich um ihn zu kümmern und zu sorgen und mit ihm Zeit zu verbringen, und investierst sie in dich selbst.

Weißt du, was du tun kannst, wenn deine Energie ganz bei dir ist?

Alles. Einfach alles. Du kannst einen Nebenjob beginnen und arbeiten, bis er zu deinem Hauptjob wird, und nächstes Jahr zu dieser Zeit bist du vielleicht selbstständig und tust jeden Tag das, was du liebst. Du kannst eine Reise nach St. Tropez machen und allein am Strand sitzen. Du kannst deine Abende mit Lesen verbringen und Wissen speichern, das für die nächsten Jahrzehnte die Qualität deines Lebens wirklich verändern wird. Du kannst das Geld, das du früher für Essen, Getränke und Hotelrechnungen verschwendet hast, nutzen, um deine Schulden abzuzahlen, sodass du weniger Verpflichtungen und mehr Freiheiten hast.

Du kannst genau der Mensch werden, der du sein willst und als der du gedacht bist. Du hast noch den ganzen Rest deines Lebens, um dich zu verlieben. Den Moment jetzt hast du, um dich zu verändern.


Du betrauerst den Verlust einer möglichen Zukunft – aber sie war eben nur das: eine Möglichkeit
 .

Es ist normal und gesund, den Verlust von jemandem zu betrauern, mit dem dich eine tiefe oder intime Freundschaft verband.

Doch wenn es zur Obsession wird bis zu dem Punkt, an dem du am Boden zerstört und völlig unfähig bist, dich weiterzubewegen, trauerst du nicht länger um die Person, sondern um eine Vorstellung, die du von deinem zukünftigen Leben hattest.

Wenn eine Beziehung beendet wird und du trauerst, weil dieser Mensch nicht mehr in deinem Leben präsent ist, ist es normal, dass du dich einsam fühlst, dass Emotionen wellenartig aufsteigen, dass du weinst, dass du ihn oder sie nicht sehen willst oder neu beginnst, indem du dir einige Zeit für dich selbst nimmst. Aber wenn eine Beziehung zu jemandem endet, auf den du dich in gewisser Weise verlassen hast, um dir ein Gefühl von Sicherheit, Orientierung oder Garantien für die Zukunft zu geben, wird die Reaktion deutlich extremer ausfallen. Du wirst besessen sein, überzeugt, dass es nicht das Ende ist, du wirst verzweifelt nach »Zeichen« Ausschau halten und alles tun, damit der oder die andere einsieht, dass ihr füreinander geschaffen seid.

Diese Reaktionsweise ist nicht charakteristisch für jemanden, der einen Menschen geliebt und ihn verloren hat. Es ist die Reaktion von jemandem, der das Gefühl der Zukunftssicherheit verloren hat und alles tun wird, um es zurückzubekommen – und wenn es nur durch den eigenen Glauben daran ist, dass es »nicht vorbei« ist. Dadurch gibst du dir das Gefühl zurück.

Die Gretchenfrage ist: Wie sah es in deinem Leben aus, als du zum ersten Mal mit diesem Menschen zusammenkamst? Wusstest du vor dieser Beziehung, in welche Richtung sich dein Leben bewegt? Warst du selbstbewusst in Hinblick darauf, wer du warst, wusstest du, was du wolltest und wie du die nächsten Jahre gestalten wolltest? Warst du irgendwie besorgt, gestresst oder ängstlich, dass du noch keine Beziehung zur »richtigen Zeit« gefunden hattest oder dass du an einem entscheidenden Punkt angekommen warst und allein sein würdest? Fühltest du dich in deiner Berufslaufbahn ohne Orientierung, unter finanziellem Druck, oder warst du aus familiären Gründen angespannt?

Die Umstände zu Beginn der Beziehung können dir sehr viel über die Beziehung selbst erzählen. Deshalb wird so oft das Prinzip des »Liebe dich selbst« gepredigt: Wenn zwei Menschen, die glücklich und ausgeglichen sind und ihre eigenen Ziele verfolgen, zusammenkommen, hält die Beziehung. Wenn zwei Menschen zusammenkommen, die an sich selbst arbeiten müssen, benutzen sie sich gegenseitig als eine Art Pflaster, und die Beziehung geht kaputt, weil sie letztendlich feststellen: Der andere ist keine Lösung.

Wenn du Zukunftsängste hast, musst du dir selbst einen Plan machen. Wenn du unsicher bist, was du willst, musst du sich hinsetzen und brainstormen, bis dir Ideen kommen. Wenn du nicht weißt, wer du bist, musst du in dich gehen. Wenn du dich unausgefüllt fühlst, musst du eine neue Arbeit finden. Wenn du gestresst bist, musst du deine Zeit, deine Finanzen oder deine Beziehungen besser organisieren.

Das hättest du damals tun sollen, und du bekommst die Chance, es jetzt zu tun.

Du wirst diesen Menschen nicht vergessen. Du wirst dich ablenken müssen.

Jemanden zu »vergessen« ist unmöglich. Je mehr du versuchst, nicht an ihn oder sie zu denken, desto mehr wirst du es tun. Mit deinem Alltag weiterzumachen, als ob sich nichts verändert hätte, ist kein Mittel, um in deinem Leben »voranzukommen«. Die Normalität, die du kanntest, existiert nicht mehr. Wenn du weiterhin versuchst, so zu leben, als ob dieser Mensch noch da wäre, wirst du um einen leeren Raum kreisen. Es wird unmöglich sein, nicht an ihn zu denken und nicht ständig um ihn zu trauern. Du wirst in dem Zimmer sitzen, in dem ihr zusammen gesessen habt, und weinen. Du wirst in das Geschäft gehen, in dem ihr zusammen eingekauft habt, und es wie einen Schlag ins Gesicht empfinden. Du wirst die Freunde treffen, mit denen ihr zusammen eure Zeit verbracht habt, und Verlegenheit empfinden, denn im Sinne der Gesellschaft bist du gescheitert.

Du musst aufstehen, du musst noch einmal neu anfangen. Du brauchst neue Orte, neue Menschen und neue Routinen. Du brauchst neue Abenteuer, neue Pläne und neue Ziele.

So kommst du über alles hinweg. Du füllst dein Leben mit so vielen großen, weltbewegenden Dingen, dass du langsam, mit der Zeit, immer weniger an diesen Menschen denkst. Nicht, weil du dich darum bemühst, sondern weil es jetzt so viel anderes gibt, worüber du nachdenken musst. Es gibt so viele Orte, an die du gehen willst, so vieles, worauf du hoffst, und Leidenschaften, die dich ganz in Anspruch nehmen.

Wenn die Zeit vergeht, wirst du immer weniger an diese Person denken. Nicht, weil sie dir auf magische Weise eines Tages plötzlich egal wird, sondern weil du dein Leben mit Dingen gefüllt hast, die dir wichtiger sind.

Dort, genau dort, liegt die Magie des Liebeskummers: Er zwingt dich, ein anderer Mensch zu sein. Wenn du nicht ewig trauern willst, musst du dich verändern. Und wenn du das richtig machst, wirst du daran arbeiten, die Person zu werden, die du immer sein wolltest. Du wirst auf diesen Moment als den Gipfelpunkt zurückblicken, den Wendepunkt, das nicht erhörte Gebet, das selbst schon die Antwort war. Es wird das Größte sein, was dir jemals widerfahren ist, denn statt einer lauwarmen Beziehung, die ohnehin nicht funktionierte, hast du das Leben deiner Träume bekommen – und du hast es dir selbst geschenkt.


Wie weißt du, ob jemand wirklich richtig für dich ist?


Das Heikle an Beziehungen ist, dass sie fast niemals mit Gewissheit enden. Es ist nicht offensichtlich, ob du mit diesem Menschen zusammen sein solltest oder nicht. Für jedes Problem, das ihr habt, könntest du all seine ausgleichenden Eigenschaften auflisten. Für jeden Streit könntest du all die schönen Zeiten herunterrasseln, die ihr miteinander hattet, all die Anzeichen und Hinweise dafür, dass du sicher sein kannst, ihr wärt einfach »füreinander bestimmt«.

Das Gegenteil davon, zu wissen, dass jemand richtig für dich ist, wäre, nicht sicher zu sein, ob jemand falsch für dich ist.

Das Gegenteil davon, zu wissen, dass jemand richtig für dich ist, wäre eine überwältigende Unsicherheit.


Wenn jemand eindeutig und auf überwältigende Weise »falsch« für dich ist, wird deine Beziehung gar nicht so weit kommen. Du wirst nicht in der Lage sein, dich zu entwickeln und irgendeine Form einer bedeutsamen Verbundenheit zu pflegen. Du würdest erkennen, dass ihr grundlegend verschieden seid, lange bevor du eine Art von Bindung eingehen konntest. So kommt es nicht zu einem »gebrochenen Herzen«. Großer Liebeskummer ist nicht das Ergebnis einer unpassenden Beziehung mit jemandem, der auf grundlegende Weise »falsch« ist.

Er entsteht, wenn du mit jemandem zusammen bist, der in vielerlei Hinsicht »richtig« sein könnte, doch gleichzeitig auch viele Zweifel aufwirft. Die Erkenntnis, dass jemand der oder die Falsche ist, macht sich durch winzige Gesten bemerkbar. Du postest nicht viele Fotos online, weil du irgendwo tief drinnen weißt, dass die Beziehung nicht halten wird. Du vermeidest es, diese Person deinen Eltern vorzustellen, weil du weißt, sie werden nicht so reagieren, wie du es dir erhoffen würdest. Du denkst dir in stillen Momenten: »Doch was ist, wenn es jemand anderen gibt?« In deinen Tagträumen stellst du dir vor, welche Möglichkeiten das Leben für dich bereithielte, wenn du nicht mit diesem Menschen zusammen wärst.

Du fragst dich in Gedanken immer wieder, ob das der Mensch ist, mit dem du dein Leben verbringen könntest, statt einfach jeden Tag in dem Moment zu sein und dein Leben wirklich mit ihm zu teilen.

Dein Herz bricht nicht bei Menschen, die vollkommen falsch für dich sind. Du kannst ihnen gar nicht nah genug kommen, um dich verletzen zu lassen. So etwas geschieht bei Menschen, die gerade richtig genug sind, um Hoffnungen zu wecken, aber auch gerade falsch genug, um zu verhindern, dass ihr euch näherkommt oder die Beziehung offiziell macht.

Deshalb brauchst du nicht nach den Menschen Ausschau zu halten, die dich genauso abweisen, wie du es tust, wenn jemand dich hängen lässt, nach den Menschen, die dich immer wieder treffen, aber keine Verpflichtung eingehen möchten, den Menschen, für die es »einfach nicht der richtige Zeitpunkt« ist oder die »nicht nach etwas Ernstem suchen«. In Wahrheit sucht niemand nach etwas Ernsthaftem, bis ein anderer daherkommt, den sie ernsthaft lieben. Es ist nie der richtige Zeitpunkt, bis es die richtige Person ist.

Das Gegenteil von »einfach, zu wissen«, dass jemand richtig ist, ist nicht »einfach, zu wissen«, dass er falsch ist. Es ist Zweifel. Sehr unsicher zu sein heißt, dass du die Antwort kennst … Du fühlst dich ihm nur zu sehr verbunden, um es zuzugeben.


Wie »lässt« du »los«, wenn du immer weiter an jemanden denken musst?


Im Zuge deiner Trennung werden dir alle in deinem Umfeld raten, einfach die Vergangenheit »loszulassen«, weiterzugehen und neu zu beginnen. Sie werden dir sagen, dass du ausgehen, dich wieder verabreden und deine neu gewonnene Freiheit genießen sollst. Das wird dich im besten Fall verärgern und im schlimmsten wahnsinnig machen. Es gibt kaum etwas Frustrierenderes als Menschen, die offenbar glauben, dass ein Schuss Tequila und gelegentlich jemanden am Samstagabend abzuschleppen Heilmittel gegen den erschütternden Liebeskummer seien, den du gerade durchmachst. Die Zukunft, wie du sie dir vorgestellt hast, hat sich verändert. Die Gegenwart, an die du gewöhnt warst, auch. Du brauchst jetzt nicht noch mehr Ungewissheiten. Du kannst es jetzt nicht gebrauchen, dir ein neues Leben aufzuzwingen, wenn die Frage, was als Nächstes passiert, schon Panik auslöst.

Je mehr du dich anstrengst, »loszulassen« und »nach vorn zu sehen«, desto mehr wird dein Gehirn auf einen Grund anspringen, warum du mehr darüber nachdenken, es noch einmal versuchen, die Hoffnung nicht aufgeben solltest.

Die Sache mit dem »Loslassen« ist die: Es handelt sich dabei weniger um eine aktive Entscheidung als vielmehr um das Akzeptieren dessen, dass jemand gegangen ist. Es heißt im Grunde nicht, dass du jemanden aus deinem Leben vertreibst, sondern dass du dich mit der Tatsache abfindest, dass er schon gegangen ist. Und du kannst tatsächlich so etwas wie inneren Frieden finden: Du spielst nicht mehr mit dem Gedanken, ob du deine Hand aufmachen und etwas loslassen solltest; du brauchst nur zu erkennen, dass du bereits ohne diesen Menschen lebst. Er ist schon fort. Du hast im Grunde schon losgelassen.

Die Menschen fühlen sich unsicher, weil etwas unbekannt ist. Doch Unsicherheit ist auch ein unglaublicher Segen, denn sie bedeutet, dass du dich zum ersten Mal von dem entfernst, was in der Vergangenheit geschehen ist und was du für die Zukunft wolltest.

Wenn du unsicher bist, bist du offen für Entscheidungen, die sonst nicht möglich gewesen wären, weil du es dir zu bequem gemacht hast mit dem, woran du gewöhnt warst. Ungewissheit ist ein guter Nährboden für die größten Momente des Lebens und den weitesten Raum an Möglichkeiten.

Die meisten Menschen bleiben bei dem, was sie kennen und was sie sich ihrer Ansicht nach wünschen, aus Angst vor der Unbequemlichkeit des Nichtwissens. Wer bereit ist, sich dieser Spannung zu stellen, kann sich wirklich befreien.


Die Grundregeln dafür, sich aus einer Beziehung zu lösen und seinen Weg zu gehen:


Wenn du verletzt bist, dich unwohl fühlst und du unbedingt eine neue Richtung einschlagen willst, wenn du herauszufinden versuchst, was falschlief, oder sogar versuchst, die Dinge wieder zu reparieren, bist du in einer Position, in der du nicht klar denken kannst. Nennen wir es »Verbrechen aus Leidenschaft«: Die Menschen sind überaus talentiert darin, sich komplett lächerlich zu machen und für ihr langfristiges Wohlergehen nachteilige Entscheidungen zu fällen, wenn sie unter starkem emotionalem Schmerz leiden. Deshalb solltest du bei einer Trennung die folgenden Richtlinien beachten:





1
 Verfolge eine Keinen-Kontakt-Strategie, es sei denn, die Beziehung war nicht sehr tief und du fühlst dich wohl dabei, wenn ihr Freunde seid. Ex-Partner machen nichts allein zusammen, gehen nicht auf einen Drink aus oder reden regelmäßig miteinander … und sie lassen sich natürlich auf keine Affäre miteinander ein.






 





2
 Finde einen vertrauenswürdigen Freund oder eine vertrauenswürdige Freundin, um deine Gefühle herauszulassen, und tue dies nur, wenn du mit diesem Menschen allein bist.





 





3
 Wenn du nicht gegen den Drang ankommst, dem oder der Ex hinterherzuspionieren, ihre Fotos anzusehen oder zu gucken, was er oder sie online macht, lösche den Freundschaftsstatus oder blockiere die Person. Wenn du dich dabei schlecht fühlst, erkläre ihr freundlich, dass dies ein Schritt für dich ist, um einen Abschluss zu finden und voranzugehen, und dass du ihr alles Gute wünschst.






 





4
 Stell deinen Alltag um. Du kannst nicht mit denselben Leuten abhängen, dieselben Orte besuchen und auch sonst weiterhin um diese Person kreisen und erwarten, dass du sie nicht permanent vermissen würdest. Wenn du durch eine Trennung gehst, ändert sich dein ganzes Leben … Das ist die Zauberkraft, die darin liegt.






 





5
 Tu nichts, was auf Dauer ist. Lege nichts fest, was du nicht innerhalb von ein paar Tagen wieder rückgängig machen könntest.






 





6
 Ziehe wieder lockere Verabredungen in Betracht. Nachdem du dir einige Zeit für dich genommen hast, ziehe in Betracht, wieder zurück ins Spiel zu kommen. Nein, es wäre nicht fair, eine neue Beziehung zu beginnen, wenn du noch zu sehr an der alten hängst – aber ein Date kann sinnvoll sein, wenn du deine alte Beziehung einfach nicht vergessen kannst, bis du eine neue hast, die ihren Platz einnimmt und dich daran erinnert, dass alles seinen Grund hat.






 





7
 Schreib alles auf, was du dir von dieser neuen Person wünschst und wie sie für dich sein muss. Höchstwahrscheinlich hast du Angst, denn ohne sie könnte deine Zukunft einsam sein, schwieriger in finanzieller Hinsicht, oder du könntest dich einfach völlig als Versager fühlen. Das alles sind Themen, an denen du für dich selbst arbeiten musst. Eine Beziehung ist kein Trostpflaster. Sie als solche zu behandeln hat dich schon einmal an die falsche Person geraten lassen.






 





8
 Denk daran, dass du nur eine Vorstellung verlierst, die du von deiner möglichen Zukunft hattest. Jetzt bist du frei, von einer neuen zu träumen.






 


Wie dir die Arbeit mit deinem zukünftigen Selbst Heilung bringen kann:


Diese Arbeit besteht in dem Prozess, dir vorzustellen, wie du viele Jahre später sein wirst. Wenn du dich daranmachst, stelle sicher, dass du an einem ruhigen und stillen Ort bist und einen Stift und Papier zur Hand hast. Schließe die Augen und visualisiere die höchste und beste Version deines zukünftigen Selbst. Es spielt keine Rolle, wie alt du bist. Du solltest wissen, dass es ganz normal ist, Erschreckendes zu sehen (wie etwa tot oder verletzt zu sein oder auch Schmerzen zu haben, wenn du älter bist), und dass dies einfach deine Angst vor dem ist, was passieren könnte.

Wenn diese Bilder erst einmal verschwunden sind und du schließlich sehen kannst, wie du in der Zukunft sein wirst, fang an, dieser Person Fragen zu stellen, und warte, was sie dir leise sagt. Das alles ist lediglich eine Projektion von der Person, die du bereits bist, und des Ziels, auf das du hinsteuerst. Du kennst es bereits, es ist nur ein Prozess, um es dir ins Bewusstsein zu heben.

Um jemanden loszulassen, brauchst du oft einfach das Zukunftsbild von dir als glücklicher Single oder in einer glücklichen Partnerschaft mit jemand Neuem. Dein zukünftiges Selbst könnte dich auch beraten, was du jetzt gerade tun kannst oder ob du die Beziehung wirklich loslassen solltest oder nicht. Du kannst so den Rat des höchsten und weisesten Teils deiner selbst anzapfen (deines zukünftigen, älteren Selbst – was bedeutet, dass es mehr Erfahrung und sich weiterentwickelt hat), und solange dich das, was du niederschreibst, real, wahr und hilfreich anmutet, solltest du ihm trauen.

In Wahrheit bist du bereits die beste Version deiner selbst. Alles, was jetzt gerade um dich herum passiert, hilft dir, dies ein für alle Mal zu erkennen.
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 Wenn du dich jemals
 VERLOREN FÜHLST,
 bitte
 DENK DARAN,
 dass du in
 DEINEM HERZEN
 eine
 HEIMAT FINDEN KANNST


Es war niemals so gedacht, dass du in einer zeitlich begrenzten Welt für alle Zeiten ein Zuhause findest.

Andere Menschen waren nie dazu gedacht, dich so zu lieben, dass du dich sicher und geborgen fühlst.


Du bist hier, um ein Zuhause in deinem eigenen Herzen zu schaffen.
 Du bist hier, um zu lernen – nicht, dass du keine Verbundenheit brauchen würdest, sondern dass diese ohne Verbundenheit mit dir selbst nicht möglich ist. Du bist nicht hier, um dich in einem Leben zu vergraben, das jemand anderes für dich hergerichtet hat, sondern um den Mut zu finden, dein eigenes zu gestalten.

Wo dein Körper ist, da ist Frieden.

Wo dein Herz ist, da ist Liebe.

Wo deine Gedanken sind, da ist Inspiration.

Die Menschen, die mit dir diesen Weg gehen, sollten niemals als selbstverständlich erachtet werden, aber sie dürfen auch genauso wenig für deine eigene emotionale Arbeit instrumentalisiert werden.

Es ist nicht die Aufgabe anderer Menschen, uns das Gefühl zu geben, wir seien sicher, alles sei gut und in Ordnung.

Bevor du in deinem eigenen Herzen zu Hause bist, wirst du keinen Frieden mit der Welt schließen.

Denn du wirst ständig verlangen, dass die Dinge anders sein sollen, als sie sind, du wirst immer Menschen brauchen, damit sie deine Erwartungen erfüllen, du wirst dich immer an deinen Ängsten und deinen Triggern vorbeischlängeln.

Stattdessen musst du begreifen, dass das Zuhause kein Bild von etwas ist und auch kein Ort – es ist eine Art zu sein.

Es ist eine Möglichkeit, dich deinem Leben zu stellen und es dir zu eigen zu machen.

Es ist eine Art, dich in den Konturen deines Selbst wohlzufühlen, nicht in dem, was du vielleicht eines Tages werden könntest.

Es ist die Art, wie du Präsenz in allen Dingen suchst, um zu erkennen, dass nichts perfekt sein muss, dass alles eine neue Erfahrung darstellt, die du vorher noch nicht erlebt hast und vielleicht nie wieder erleben wirst.

Ein Zuhause in dir zu schaffen heißt zu wissen, dass du immer okay sein wirst – nicht, weil alles so verlaufen wird, wie du es ursprünglich geplant hast, sondern weil du dich darauf einstellen kannst, wenn das nicht der Fall ist.

Ein Zuhause in deinem Innern zu schaffen heißt zu wissen, dass du immer vorankommen wirst, nicht, weil es nicht schwierig wäre loszulassen, sondern weil du schwierige Dinge bewältigen kannst.

Ein Zuhause in dir selbst zu schaffen heißt zu wissen, dass du immer in den Frieden zurückkehren wirst – nicht, weil alles immer angenehm ist, sondern weil du bereit bist, Unangenehmes in Kauf zu nehmen, um das Leben zu haben, das du dir gewünscht hast.

Wir sind nicht am Leben, um uns im Leerlauf zu bewegen.

Wir sind nicht am Leben, um in den Vorstellungen anderer einen sicheren Ort zu finden.

Wir sind hier, um zu erkennen, dass wir die Quelle unserer eigenen Existenz sind, von allem, was wir erschaffen, von allem, was wir sind.

Wir sind hier, um uns nach Hause zu holen und dann anderen den Weg zurück zu sich zu zeigen.
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 16 KLEINE ERINNERUNGEN
 für den Fall, dass
 DU GLAUBST, DU SEIST NICHT GANZ DORT IM LEBEN,
 wo du sein
 WILLST






1
 Du bist so weit gekommen.





 

Bitte denk einmal daran, wo du vor einem Jahr warst oder vor drei Jahren oder fünf oder sieben. Du hast Berge erklommen, du hast Dinge bewältigt, von denen du früher gedacht hast, dass du sie niemals schaffen würdest. Du hast Dinge getan, die du nicht für möglich gehalten hättest, und wenn es manchmal dabei auch nur darum ging, aus dem Bett zu kommen und einem neuen Tag zu begegnen.





2
 Du kannst innerhalb der Fragen leben.





 

Das Leben fängt nicht an, wenn wir uns auf die Antworten versteifen, es entfaltet sich innerhalb der Fragen selbst. Es ist nicht das Wissen, wo wir am Ende ankommen werden, sondern die Forschungsreise selbst mit ihren Gewissensprüfungen, den tiefen Tauchgängen, den Verbindungen, dem Suchen und letztlich der Ankunft in unseren höchsten Gefilden. Es bedeutet nicht, immer genau zu wissen, was wir in zehn Jahren tun werden, sondern den Mut zu haben, dem nachzugehen, was sich richtig anfühlt und sich heute mühelos ergibt. Nicht immer sicher zu sein, dass diese eine Beziehung das A und O deines Lebens ist, sondern sich ihr jeden Tag trotz der unbekannten Größen zu stellen. Sicherheit ist die einfache Lösung.
 Sie bietet eine endgültige Antwort, wenn du doch eigentlich die Frage entwirren solltest, bis die Antwort ein Teil von dir ist – so offensichtlich und so präsent, dass du gar nichts zu entscheiden, sondern einfach nur bewusst anzunehmen brauchst.





3
 Du bist nicht im Rückstand.





 

Du bist nicht vom Weg abgekommen. Es gibt keine bestimmte Art zu sein. Dein Leben entfaltet sich kontinuierlich von selbst. Es wird von der Welt im Außen geformt und geleitet – und davon, wie du auf diese Welt reagierst. Es ist eine ständige Erforschung dessen, wer du bist und wie du sein könntest. Das Leben beginnt nicht, wenn alles perfekt ist. Es geht nicht dann los, wenn du glaubst, du seist es jetzt wert. Es vollzieht sich genau jetzt. Du bist nirgendwo anders als dort, wo du sein sollst, denn es gibt nichts anderes, wo du sein könntest. Die Vorstellung, dass du dir deinen Weg in das Leben, das dir bereits gehört, verdienen müsstest, ist eine Illusion.





4
 Das Leben ist kein linearer Aufstieg in die Perfektion.





 

Wenn du einen Film siehst, verbringst du nicht anderthalb Stunden nur damit, auf das Ende zu warten, auf die letzten Antworten. Du verstehst, dass jeder Teil der Geschichte von Bedeutung ist, jeder Teil dazu da ist, genossen, ausgekostet, verinnerlicht zu werden. Du erwartest nicht, dass all die Fäden zusammenlaufen und alles sofort einen Sinn ergibt, sondern du bleibst neugierig, du beobachtest, interpretierst, spekulierst und bleibst dabei. So ist auch dein Leben. Du lebst in einem Kunstwerk und behandelst es als Gleichung, die du noch nicht gelöst hast. Wir erschaffen uns nicht ein Mal und dann nie wieder, wir sind ein lebenslanges Projekt, wir blühen immer weiter und verändern uns dabei ständig.





5
 Niemand erwartet so viel von dir wie du selbst.





 

Ich weiß, das ist sehr schwer zu glauben. Ich weiß, dass du denkst, alle Menschen, denen du begegnest, würden deine Erfolge und Misserfolge bewerten, sie in Gedanken durchgehen und zu einer Einschätzung gelangen, in welchem Licht sie dich betrachten werden. Ich will dir ein Geheimnis verraten: Es ist dein eigenes Licht.
 Es ist die Wahrnehmung, die du projizierst, die Linse, durch die du auf dich selbst
 blickst. Das Gehirn ist merkwürdig: Sein wichtigstes Ziel ist es, sich bestätigt zu fühlen, und wenn die ausgeprägtesten Ängste über uns selbst im Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit stehen, suchen wir am Ende oft Gründe, um noch mehr an sie zu glauben und nicht weniger. Der Punkt ist, dass du nicht weißt, wie andere dich sehen, du kannst nicht in sie hineinblicken. Du weißt nur, wie du glaubst zu sein. Deshalb ziehe für einen Moment in Betracht, dass du selbst nicht viel Zeit dafür aufwendest, jedes Detail im Leben eines anderen zu bewerten, und das bedeutet, dass du vielleicht (nur vielleicht) auch selbst im Zentrum deines eigenen Universums stehst.





6
 Sich durch die Schatten zu bewegen ist ein Teil der Erfahrungen des Lebens.





 

Schwierigkeiten gegenüberzustehen ist Teil der Erfahrung. Es gibt keine Erfahrung, durch die du nicht einen Teil deiner Seele herausfiltern kannst, der dir einmal verborgen war. Das ist in sich schon ein Teil der Magie.





7
 Du brauchst nicht sicher zu sein.





 

Beinahe alles, was deine Seele im Tiefsten anspricht, führt dich von dem sicheren und beständigen Weg ab, den eine Million anderer aus dem unbekannten Terrain geschlagen haben. Es wird niemals vernünftig sein, zu reisen oder dich mit Kunst zu beschäftigen oder den Menschen zu lieben, den du liebst. Es wird immer einen Grund dafür geben, es nicht zu tun, oder etwas anderes, was du mit deiner Zeit anfangen könntest, solltest oder vielleicht wirst. Manchmal, wenn wir versuchen, unserem Leben einen Sinn zu geben, sind wir am Ende verlorener als je zuvor, weil Liebe nicht logisch ist, Freude nicht logisch ist, Leidenschaft nicht logisch ist. Du musst den Mut finden, die Grenzen zu überschreiten, die du dir selbst gesetzt hast.





8
 Du musst beginnen, freundlich zu dir selbst zu sein.





 

Freundlich auf die Art, in der du freundlich zu einem Kind bist, zu jemandem, der so unschuldig ist wie ein Kind und deine unbeschränkte Zuneigung und dein Lob verdient. Wir müssen dann zu uns am freundlichsten sein, wenn es am wenigsten verdient erscheint, denn dann wird es am meisten gebraucht. Finde die einfachsten und naheliegendsten Möglichkeiten dafür. Mit der Zeit wirst du sehen, dass ein großer Teil des gnadenlosen inneren Drucks aus den Stimmen besteht, die du einmal gehört und dann zu deinen eigenen gemacht hast.





9
 Du brauchst wahrscheinlich nicht so viel, wie du denkst.





 

Du brauchst nicht viel, um erfolgreich zu sein, du brauchst nicht viel, um zu genügen. Du brauchst nicht viel, um zufrieden, erfüllt und glücklich zu sein. Du brauchst nicht so viel, wie du denkst, und im Namen des Ehrgeizes deinen Anspruch zu erhöhen wird nicht dazu führen, dass du mehr erhältst, du wirst dich am Ende nur leerer fühlen. Wenn du weißt, was du brauchst und willst, ziehe eine Linie im Sand. Du kannst nicht dein ganzes Leben damit zubringen, voller Verzweiflung und Erschöpfung auf der Suche zu sein. Du musst Zeit finden, einfach zu sein.





10
 Die volle Entfaltung deines Potenzials hat nichts mit Quantität zu tun, sondern mit Qualität.





 

Geliebt zu werden heißt, von einigen nahestehenden Menschen vollständig gesehen und angenommen zu werden – nicht, zu versuchen, möglichst viele davon zu überzeugen, dich zu bewundern. Erfolgreich zu sein heißt nicht, so viel Geld wie möglich zu verdienen, sondern jeden Morgen aufwachen zu können und Dankbarkeit zu empfinden, weil du am Leben bist, selbst angesichts all dessen, was du durchgemacht hast, selbst trotz all der Angst. Es geht nicht darum, wie viel du hast, sondern wie sehr das, was du hast, dir das Gefühl gibt, dass das Leben lebenswert ist. Es geht nicht darum, wie weit du dich nach oben strecken, sondern ob du dich irgendwo niederlassen kannst.





11
 Es ist normal, sich unwohl zu fühlen.





 

Unbehagen ist ein wundervoller Botschafter. Anders als seine Schwester, der Schmerz, verweist uns Unbehagen oft dorthin, wo wir gerüstet sind zu wachsen, während uns Schmerz dorthin verweist, wo wir nicht mehr wachsen können. Unbehagen teilt uns leise mit, dass irgendetwas nicht ganz in Ordnung ist, was bedeutet, dass wir tief im Innern wissen: Es gibt noch einen anderen Weg, selbst wenn wir Angst davor haben, uns ganz auf ihn einzulassen. Das Unbehagen ist dein Freund, nicht dein Feind, und der einzige Weg, mit ihm zu leben, besteht darin, es zu fragen, warum es gekommen ist und was es dir sagen will. Sonst führst du am Ende immer einen Krieg in deinem Innern.





12
 Große Dinge gehen in kleinen Schritten vor sich.





 

Du magst denken, das Problem mit deinem Leben ist das Fehlen großer Momente eines Durchbruchs, bedeutsamer Leistungen, einer klar erkennbaren Abgrenzung von der Vergangenheit und eines Zugangs zu einem neuen und glanzvolleren Leben. Du denkst vielleicht, das Problem ist, dass du nicht in der coolsten Stadt lebst, dass du in deinem Bereich nicht genügend Anerkennung erhältst oder dass jemand mehr hat als du – was einfach bedeuten würde, dass du nicht genug tust. In Wahrheit jedoch geschehen große Dinge in kleinen Schritten. Dabei geht es nicht um diese einmaligen Veränderungen, sondern um die Ansammlung von Intentionen, die du tagein, tagaus setzt. Du wirst von deiner täglichen Routine weitaus stärker definiert als dadurch, ob du zu einem bestimmten Zeitpunkt an einen bestimmten Ort gezogen bist oder etwas Bestimmtes erreicht hast. Dieser Weg der Routine wird dich dorthin führen, wo du wirklich sein musst – und den Atem anzuhalten, bis du dort eintriffst, wird deine Ankunft nur verzögern.





13
 Niemand weiß, wie alles geht.





 

Ein Teil der Geschichte, die sich in unseren Köpfen abspielt und die uns glauben lässt, wir würden mit den anderen nicht ganz Schritt halten, ist die Vorstellung, dass alle anderen wüssten, wie es geht. Wie könnten wir das auch nicht glauben? Sieh dir den endlosen Strom all dessen an, was sie erreicht haben, die Momentaufnahmen aus ihrem Leben und ihre Familienfotos, die wir nonstop zu sehen bekommen. Wie könnte es also anders sein, als dass alle mit ihrem Leben zufrieden sind, während wir am Rad drehen, um doch nur auf der Stelle zu rotieren? Aber so ein Zusammenschnitt der Highlights kann täuschen. Wir brauchen nicht jedes Detail und jeden Meilenstein aller Personen zu kennen, denen wir seit der Kindheit begegnet sind. Das ist eine Erfahrung, die völlig einzigartig für das digitale Zeitalter ist, und wir sind erst noch dabei, uns daran zu gewöhnen. Bevor es das Internet gab, ist man von einem Ort, einer Schule oder einer Gruppe aus weitergezogen, wirklich
 weitergezogen, blieb nicht trotz der geografischen, mentalen und emotionalen Unterschiede in seinen jeweils verschiedenen Welten locker miteinander verbunden. Das verleitet dich dazu zu denken, dass alle, die du jemals gekannt hast, ihre Schäfchen im Trockenen hätten. Doch so ist es einfach nicht.





14
 Du hast genau das richtige Tempo für das Leben, das zu dir gehört.





 

Es ist wahr, dass du direkt hier und jetzt, genau so wie du bist, perfekt in der Zeit liegst. Du bist im Zeitplan. Unmöglich, es nicht
 zu sein, denn es gibt keinen falschen Weg, den Weg zu gehen, der das eigene Leben ist. Wenn wir ganz genau wissen, was als Nächstes im Leben kommt, ist das oft so, weil wir dem Weg eines anderen folgen.





15
 Bei der Reise geht es nicht darum, dich zu überzeugen, dass du genügst, sondern dich zu lieben, auch wenn das nicht der Fall ist.





 

Auf deinem Weg zu glauben, dass du diesem Leben genügst, wirst du anfangs versuchen, Hinweise zu finden, die deinen schlimmsten Befürchtungen entgegenstehen. Natürlich: Bist du für Dates begehrt, bist du anziehend, also wertvoll. Natürlich: Bekommst du einen Platz an deiner Traumuniversität, bist du klug genug, um aus deiner Zukunft was zu machen, also wertvoll. Natürlich: Wirst du von vielen »geliked«, sagt der »social proof«, dass du liebenswert bist, also wertvoll. Leider funktioniert das Leben nicht auf diese Weise, weil wir es selbst dann, wenn wir all diese Gründe, die uns an unseren Wert glauben lassen, zusammennehmen, nicht wirklich fühlen können – bis wir uns dafür entscheiden, uns zu lieben, selbst wenn wir nicht glauben, dass wir es wert sind.
 Statt zu versuchen, dich davon zu überzeugen, du seist der oder die Größte, versuche, dich bedingungslos um dich selbst und deine Umgebung zu kümmern. Einen Wert kann man sich nicht verdienen, sondern wir erfahren ihn durch die Fürsorge und Anerkennung, die wir uns angedeihen lassen.





16
 Du machst es besser, als du glaubst.





 

Du bist näher an einem Durchbruch, als du glaubst. Du bist weiter gekommen, als du dachtest. Du machst es besser, als du glaubst, weil dein Gehirn und dein Körper so angelegt sind, sich ständig auf das nächste Problem zu fokussieren, die nächste Bedrohung, die nächste Angst. Das ist so eingerichtet, damit du dich sicher fühlst, doch tatsächlich bricht es dir langsam das Herz. Es lässt dich glauben, nichts, was du tust, sei genug; dass du dazu bestimmt seist, den Rest deines Lebens von einem Gipfel zum anderen zu springen und dich dabei immer für den unvermeidlichen Sturz wappnen zu müssen. Doch selbst wenn du heute nur geatmet hast,
 hast du genug getan. Du bist nicht nur so viel wert, wie du belegen kannst. Dein Wert ist ein selbstverständliches Nebenprodukt der Anwesenheit in deinem Sein. Vielleicht ist es wichtig, dass du innehältst und es endlich fühlst.





25
 Wenn das
 LEBEN
 dir eine
 GELEGENHEIT GIBT,
 dich zu
 VERÄNDERN, LASS SIE BITTE
 nicht
 VORBEIGEHEN


Wenn das Leben dir die Gelegenheit zu einem Kurswechsel gibt, solltest du sie ergreifen.

Du solltest sie ergreifen, denn was uns ins Haus flattert, ist fast immer genau für uns gedacht, selbst wenn wir mit seinem Erscheinen gar nicht gerechnet haben. Du solltest sie ergreifen, weil die Anzahl der Gelegenheiten, die dir geboten werden, um dein Leben tiefgreifend zu verändern, weitaus geringer ist, als du annimmst. Du solltest sie ergreifen, denn schon das vage Gefühl, dass etwas gut sein könnte, ist ein Indikator dafür, dass du es möchtest.

Doch mehr als alles andere solltest du sie ergreifen, weil Veränderung fast immer notwendig ist, wenn das Leben uns eine Gelegenheit dazu bietet.

Es ist einfach, das zu romantisieren, was bequem ist. Es ist normal zu bevorzugen, was vertraut ist. Du hast schon so viel Zeit damit verbracht, dich selbst davon zu überzeugen, dass du dort, wo du jetzt bist, sein möchtest, du hast jeden Vorzug hoch gelobt und nach allen möglichen Erklärungen gesucht, um zu rechtfertigen, dass du genau dort bleiben musst, wo du bist.

Doch all diese Plaudereien mit dir selbst verdunkeln vielleicht deine Vision.

Wenn du dich anstrengen musst, um dich von der Richtigkeit von etwas zu überzeugen, dann weißt du fast immer tief in deinem Innern, dass etwas nicht in Ordnung ist.

Wenn wir auf dem richtigen Weg sind, ist es einfach.

Wir müssen keine gedanklichen Verrenkungen unternehmen, um uns selbst davon zu überzeugen, dass wir zur richtigen Zeit am richtigen Ort sind. Es ist einfach selbstverständlich, und auch dann noch, wenn sich hier und da ein Zweifel einschleicht.

Manchmal bleiben wir in diesem Graubereich eine Weile gefangen. Wir sind blockiert zwischen dem Wissen, dass wir dem, wo wir sind, entwachsen, und sehen doch nicht den nächsten Stein, auf den wir springen könnten. Wenn wir nicht achtsam sind, könnte die Gelegenheit, nach der wir uns sehnen, an uns vorübergehen, weil unser Fokus zu fixiert ist, weil wir zu kurzsichtig sind.


Sich dem Leben zu ergeben bedeutet, dem Leben zu vertrauen.


Es heißt, zu glauben, dass es keine falschen Abzweigungen gibt, es gibt nur Abzweigungen und die Frage, wie wir sie eine nach der anderen nehmen können. Es heißt, zu verstehen, dass es dennoch oft zu so glücklichen Zufällen kommt, dass sie uns kaum wirklich zufällig erscheinen. Es heißt, zu erkennen, dass die Welt dich nicht für eine willkürliche Entscheidung bestraft oder belohnt. Es ist nur eine Frage, wie wir dem nachkommen, was tief in Einklang mit unserem wahren Sein ist, wie wir in der Lage sind, unsere Wahrheit vollständig auszudrücken.

Wir sind nicht hier, um nur nach Regeln zu spielen.

Wir wurden nicht geboren, um ein erreichtes Ziel nach dem anderen abzuhaken.

Wir existieren nicht, um nach dem Drehbuch einer anderen Person zu spielen.

Wir sind hier, um das Wirken unserer Seelen zu bezeugen, wir sind hier, um die Welt, die in uns liegt, nach außen in die Welt um uns herum zu bringen.

Wir sind hier, um zu erforschen, zu spielen, auszuprobieren, zu entdecken, zu lernen, zu wachsen, uns zu verändern, uns anzugleichen, die höchsten Höhen und die tiefsten Tiefen und alles, was dazwischen ist, zu empfinden.

Das Einzige, wozu wir nicht hier sind, ist, stehen zu bleiben.

Wenn das Leben dir eine Gelegenheit zur Veränderung gibt, wenn sich eine Weggabelung auftut, wenn aus dem Umweg das Ziel wird, wenn du etwas Größeres bekommst, als du hättest erbitten können – handelt es sich nicht um Zufall.

Eines Tages wirst du zurückblicken, und die einzelnen Schritte werden sich zu einem Weg zusammenfügen, der voller Klarheit ist.

Eines Tages wirst du erkennen, dass du bekommen hast, was du brauchtest, auch wenn das nicht immer das ist, was du wolltest.

Eines Tages wirst du verstehen, dass Scheitern nicht aus einem falschen Schritt besteht, sondern darin, von deinem jetzigen Platz aus niemals irgendwohin zu gehen, weil du so große Angst hast, es falsch zu machen.

Wenn das Leben dir eine Gelegenheit zur Veränderung gibt, dann gib dir selbst die Chance, es gut zu machen.





26
 An den
 TAGEN,
 an denen es sich
 ANFÜHLT, ALS WÜRDEST DU ÜBERHAUPT NICHT VORANKOMMEN,
 solltest du dich einmal daran
 ERINNERN,
 wie
 WEIT
 du schon
 GEKOMMEN BIST


An den Tagen, an denen du das Gefühl hast, du würdest nie durch diese Zeit kommen, diese Phase, diesen Übergang, erinnere dich bitte an all die Berge, die du schon bestiegen hast. Bitte denk an all die Nächte, die du in der Überzeugung verbracht hast, deine Ängste würden niemals verschwinden, dass du niemals über diesen Zustand hinauskommen würdest, in dem du dich in dem Moment befandest.

Ob du es bemerkt hast oder nicht, die Zeit ist vergangen. Ohne dass du dich überhaupt darum bemühen musstest, ist Freude aus dieser Zeit entstanden. Eines Tages hat dir etwas Kleines ein wenig Erleichterung gebracht, und dann noch etwas. Du hast gewartet. Du hast erkannt, dass alles okay sein wird, selbst wenn es sich nicht immer okay anfühlt. Du siehst zu, wie hoch die Wellen schlagen, und auch, wie sie dann wieder zurückweichen.

Ob du es bemerkt hast oder nicht – du hast Mut gefunden. Du hast Dinge getan, von denen du früher nicht geglaubt hattest, dass du sie tun könntest, selbst wenn diese Dinge nur darin bestanden, den Willen zu finden, aufzuwachen und jedem neuen Tag ins Auge zu sehen. Du hast dich schlechter gefühlt, als es dir möglich schien, du hast unter einem Verlust gelitten, wie du es dir vorher nicht hättest vorstellen können. Du bist zu einer Realität hin erwacht, die manchmal kalt, manchmal hart und manchmal auf brutale Weise unfair ist.

Aber auch unvorstellbar süß. Denn während du um das getrauert hast, was nicht geworden ist, bist du auch weich geworden. Du hast entdeckt, wie wichtig es ist, die Menschen zu lieben, die dir am nächsten sind, und wie kostbar sie sind. Du hast langsam zu erkennen und schätzen gelernt, was du vorher gar nicht gesehen hattest. Du hast langsam verstanden, dass du genügst, weil du für dich entschieden hast, was »genügen« bedeutet.

Ob du es bemerkt hast oder nicht, du bist resilient geworden. Du hast die Grenzen dessen erforscht, was dein Herz halten und wie viel es verarbeiten konnte. Du hast entdeckt, dass deine Kraft unendlich ist, du hattest es nur nicht gewusst, weil sie nie auf die Probe gestellt wurde.

Und mit der Zeit wurde das, was einmal unmöglich war, einfach.

Das Leben, das du heute hast, ist ein bloßer Traum aus der Vergangenheit. Das, was du heute tust, war einmal das, worum du nur hättest beten können. Die Menschen in deinem Leben sind die, nach denen du jahrelang vom Fenster aus Ausschau gehalten und dich gefragt hast, ob sie jemals eintreffen würden, ob jemals jemand auftauchen würde, bei dem du dich so tief verstanden fühlst.

Du brauchst nicht alles in Ordnung zu haben, um das Beste aus allem zu machen, denn wir entscheiden
 uns dafür, das Gute zu sehen. Es ist nicht immer etwas, was wir erreichen oder finden könnten.

Wenn also der Tag kommt, an dem du denkst, du würdest niemals über diesen Punkt hinauskommen, an dem du gerade bist, denk bitte daran, wie weit du gekommen bist und wodurch. Bitte erinnere dich an all die Male, die du festgesteckt hast und davon überzeugt warst, du würdest niemals wieder unter dem niederschmetternden Gewicht deiner eigenen Enttäuschung und deiner Niederlage hervorkommen. Bitte denk an all die Male, die du wirklich gebrochenen Herzens warst, wirklich im Stich gelassen wurdest.

Dann erinnere dich an all die Nächte, in denen du davon geträumt hast zu sein, wo du jetzt bist. An die Tage, die du mit Arbeiten, Planen und Hoffen verbracht hast, dass sich alles regeln würde. Auf die eine oder andere Weise wurde ein Pfad gelegt, wo vorher noch keiner war. Es ergaben sich Gelegenheiten. Die Türen öffneten sich knarzend. Du bist den Leuten begegnet, mit denen du dann Jahre deines Lebens verbracht hast, Menschen, die einmal Fremde waren.

Du hast Dinge über dich entdeckt, die du noch nicht kanntest. Du hast erfahren, was es braucht, um sich sicher zu fühlen. Du hast erfahren, was dir Freude macht und was nicht. Du hast erfahren, was du schätzt und was nicht. Weil du Entdeckungen gemacht hast, hast du die tiefe Wahrheit darüber erfahren, wer du bist und wer du sein wirst.

Du hast dich gefunden – nicht, weil du gesucht hast, sondern weil du betroffen warst. Wenn das Unbehagen im Leben einen Höhepunkt erreicht, sind wir genötigt, uns umzusehen und uns zu fragen, warum. Durch diese Reflexion entdecken wir all die Puzzleteile, die nicht an der richtigen Stelle sind, und dann finden wir den Mut, sie wieder zusammenzusetzen.

Du wirst heute die Puzzleteile bewegen, die vor dir liegen.

Du wirst zur rechten Zeit an dem Horizont ankommen, auf den du blickst.

Statt zu befürchten, dass die Straße unter dir wegbricht, kehre zurück zu dem, was das Leben dir gezeigt hat: dass dir zwar etwas Angst machen kann, aber dass es immer einen Weg gibt. Dass du auch, wenn du nicht glaubst, du seist wertvoll, immer genug erhältst. Dass du selbst dann, wenn du nicht glaubst, liebenswert zu sein, immer geliebt wirst. Dass selbst dann, wenn du nicht glaubst, dass es einen Weg geben wird, immer einer da ist.

Wenn es sich am stärksten so anfühlt, als würde sich nie etwas ändern und du den Berg vor dir niemals würdest erklimmen können, denk daran, wie du bisher jeden Berg überwunden hast, der hinter dir liegt: immer ein Schritt, eine Stunde, ein Moment, ein Hoffnungsschimmer nach dem anderen.
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 10 DINGE,
 die du
 BEGINNEN WIRST,
 wenn eine
 GROSSE LEBENSVERÄNDERUNG
 ansteht


Manchmal, wenn unser Leben dabei ist, sich zu verändern, ahnen wir es, bevor wir es tatsächlich sehen. Folgende Erfahrungen könntest du machen, direkt bevor eine massive Veränderung einsetzt:





1
 Du hörst auf damit, so zu tun, als ob alles in Ordnung wäre.





 

Wenn wir im Leben richtig feststecken, ist Verleugnung unser Schild. Wir nutzen ihn, um uns vor der Panik zu schützen, die droht, wenn wir anerkennen, was falsch ist. Denn wir verfügen noch nicht über das Selbstbewusstsein, zu glauben, dass wir es korrigieren und in Ordnung bringen könnten.

Wenn wir vor einer großen Lebensveränderung stehen, stoßen wir im Grunde auf den Umschlagpunkt, an dem wir schließlich bereit sind, das wieder zu integrieren, was wir für eine ziemlich lange Zeit ausgeschlossen haben.

Das heißt, dass du allmählich aus der Verleugnungsphase herauskommst und in Wut, Bedauern, Reue und auch Traurigkeit hinein.

Dies sind Gefühle, die du eine sehr lange Zeit angestaut hast. Du fühlst dich jetzt wahrscheinlich sicher genug, um sie freizusetzen, weil du weißt: Die Geschichte ändert sich, dein Leben ist dabei, sich auf etwas einzurichten – was schon längst fällig war.

Wir springen nicht plötzlich aus der Verleugnung, wir lösen uns langsam in verschiedenen Phasen aus ihr, und am Ende akzeptieren wir, dass wir zuvor nicht glücklich waren.





2
 Du blickst auf die Entscheidungen zurück, die dich dorthin geführt haben, wo du jetzt bist.





 

Große Lebensveränderungen sind oft eine Zeit zur Reflexion.

Wenn wir erkennen, dass wir auf dem Weg von einem Kapitel zum nächsten sind, halten wir oft an, um kurz zusammenzufassen, was vorher in unserer Geschichte passiert ist und wie wir dazu beigetragen haben, dass wir jetzt an diesem Punkt sind.

Mehr als alles andere beginnen wir, uns über uns selbst bewusster zu werden.

Wir beginnen zu erkennen, warum wir hier gelandet sind. Wir beginnen über die Entscheidungen nachzudenken, die uns an den Punkt gebracht haben, an dem wir im Moment stehen, und darüber, dass wir vielleicht andere Entscheidungen treffen müssen, wenn wir in der Zukunft andere Ergebnisse haben wollen.

Ob du stolz auf das bist, was du gemacht hast, oder ob du es bedauerst – dieser Reflexionsprozess erbringt eine Vielzahl bedeutsamer Weisheiten, mit denen du weitergehen kannst.





3
 Dir wird klar, was du wirklich willst.





 

Der Prozess, aus der Verleugnung herauszukommen, ist auch der Prozess, mit dem du zu einer Balance findest.

Wenn du erkannt hast, was du nicht willst, kannst du gar nicht anders, als auch das Gegenteil zu erkennen: was du willst.

Es kann sein, dass du feststellst: Die Erkenntnis dessen, was du willst, ist nicht gerade inspirierend. Doch tatsächlich verhält es sich gerade umgekehrt.

Du kommst vielleicht aus einem Blickwinkel des Zorns, des Bedauerns oder völliger Verbitterung zu diesem Schluss. Vielleicht erkennst du, dass du vor dir selbst die Fähigkeit verleugnet hast, zu sehen, was du willst, ganz zu schweigen davon, es mit ganzem Herzen zu verfolgen.

Wie auch immer du dorthin gelangst – wichtig ist, dass du nicht mehr verleugnen kannst, was du dir wirklich wünschst, und das ist auch bei einem Prozess, der vielleicht unangenehm sein mag, eine gute Sache.





4
 Du wirfst alles ab, was du nicht länger tragen willst.





 

Vielleicht stellst du fest, dass du dich ganz konkret von Dingen in deiner Umgebung befreist.

Du sortierst vielleicht deinen Schrank aus und Kleidung, die dir nicht mehr passt, du gehst vielleicht deine Sachen durch und mistest gründlich aus. Du wechselst vielleicht den Wohnort, redest mit manchen Freunden nicht mehr und triffst dich mit anderen, und so weiter.

Das ist eine unbewusste Art, die Außenwelt in Einklang mit dem zu bringen, was in deiner Innenwelt passiert.

Tief im Innern weißt du, dass du dich weiterentwickelst, und mit dem ganzen Gewicht der Vergangenheit, das dich zurückhält, könntest du das nicht.





5
 Du beschäftigst dich mit schon lange bestehenden Problemen.





 

Wenn ein Teil von dir zur Heilung gelangt, hat er die Tendenz, auf alle anderen Teile auszustrahlen und sie zu berühren.

Du beendest vielleicht die Verleugnung in Bezug auf die Stadt, in der du wohnst, oder auf die berufliche Tätigkeit, die du ausübst, oder die langfristige Realisierbarkeit einer Beziehung. In diesem Prozess bemerkst du vielleicht, dass du dich auch mit anderen Themen befassen willst, die dir schon lange zu schaffen machen.

Wenn wir einen Teil unseres Lebens verbessern und auf ein höheres Level heben, werden die anderen, nicht geheilten Bereiche im Vergleich dazu besonders deutlich.

Denke einfach daran, eins nach dem anderen zu bearbeiten, und übernimm dich nicht.

Du kannst anerkennen, was sich verändern muss, und dies dann in einem für dich sicheren Tempo umsetzen.





6
 Langsam schließt sich der Kreis.





 

Bei all diesen Enthüllungen und Veränderungen, die jetzt stattfinden, hast du vielleicht den Eindruck, dass alles »rund« wird.

Vielleicht hattest du schon immer eine Ahnung von dem, was du jetzt tust. Vielleicht akzeptierst du Teile deiner selbst, die schon die ganze Zeit da waren, obwohl du sie verleugnet hast.

Vielleicht wird dir klar, dass du mehr oder weniger schon immer, tief im Innern, wusstest, was du jetzt weißt, auch wenn du versucht hast, es zu vermeiden. Vielleicht söhnst du dich endlich mit dem, was du schon immer wolltest, aus.

Vielleicht kannst du dich noch sagen hören: Dort wollte ich schon immer leben.

Vielleicht wird dir klar, dass die Arbeit, die dir leichtfällt, immer genau das ist, wofür du geschaffen bist.

Vielleicht erkennst du, dass du eigentlich schon ganz am Anfang wusstest, dass deine Beziehung eine Sackgasse sein würde, und doch hast du dich weiter darauf eingelassen.

Egal, was sich verändert oder welche Offenbarungen sich ergeben haben: Du könntest feststellen, dass du in gewisser Weise dort landest, wo du begonnen hast, und das ist wirklich tröstlicher, als du denkst.





7
 Du entdeckst dein Selbstgefühl wieder.





 

Ein natürlicher Nebeneffekt der Erkenntnis dessen, was du im Leben willst und nicht willst, ist ebenso die Erkenntnis dessen, wer du bist und wer du nicht bist.

In diesem Prozess könnte sich zeigen, dass du ein stärkeres und klareres Gefühl für dich selbst entdeckst.

Du weißt, was du willst, du weißt, worin du gut bist, du weißt, was du erleben möchtest.

Du passt dich dem Außen an, um besser zu reflektieren, was du von dir im Innern weißt, und das ist ein bittersüßer Prozess. Es kann zwar ein ziemlicher Schlag für das Ego sein, zu akzeptieren, dass du nicht der Mensch bist, der du sein willst, aber das wird schnell durch das Gefühl ausgeglichen, dass du dir letztlich selbst treu bist, und das ist unschätzbar und unersetzlich.

Du erkennst, dass du das Leben, das du möchtest, wert bist und es auch immer warst.





8
 Du erhaschst langsam einen Blick auf inneren Frieden.





 

Durch all diese Zeiten, in denen du abgespeicherte Emotionen klärst, aus der Verleugnung herauskommst und annimmst, wer du bist, wirst du feststellen, dass diese kurzen Einblicke in tiefen, inneren Frieden immer häufiger vorkommen.

Das ist etwas anderes, als aufgeregt zu sein oder elektrisiert, weil es bei diesem Gefühl darum geht, dass du endlich dort bist, wo du sein sollst – nicht ängstlich, dass du niemals ankommen oder dass du es nicht verdienen würdest.

Du beginnst zu ahnen, dass du dich in dem Moment so zeigst, wie du sein willst, und das ist eine lebensverändernde Erkenntnis.





9
 Du bekommst langsam Klarheit auf lange Sicht.





 

Das Komische daran, dir vorzustellen, was du gerade jetzt willst, ist, dass es oft auch zu dem größeren Bild führt.

Du merkst vielleicht, dass dir bewusst wird, was du langfristig willst oder wie dein Leben langfristig aussehen soll. Das war dir vor einer kurzen Zeit vielleicht noch vollkommen fremd, aber jetzt, wo du dich wohler fühlst mit dem, wer du bist und was du willst, ist es einfacher, nach vorn zu blicken, und daraus ziehst du weiteres Wohlbefinden.





10
 Du lässt in Dankbarkeit los und schreitest mit Anmut weiter.





 

Zeiten der Veränderung können sehr schwer sein, aber wenn du wirklich dazu bereit bist, wirst du wissen, wie du in Dankbarkeit loslassen kannst und mit Anmut deinen Weg fortsetzen.

Das bedeutet, dass du dankbar bist für alles, was du erlebt hast, einschließlich jedes Fehltritts und jedes Fehlers. Aus allen hast du etwas Wertvolles gelernt, und deshalb bereust du sie im Grunde nicht.

Dann gehst du weiter mit diesem Gefühl der Anerkennung. Du nimmst die ersten Schritte in das neue Kapitel mit einem leichten und ehrfurchtsvollen Gefühl, weil du weißt, wie es ist, nicht in Einklang mit dem zu leben, wie du bist – und du wirst niemals vergessen, wie gut es sich anfühlt, schließlich auf der anderen Seite angekommen zu sein.
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 So etwas wie
 RÜCKSCHRITTE GIBT ES NICHT, DEIN LEBEN KANN
 sich auf mehr als eine Art
 ENTFALTEN


Hier ist ein Satz, der entweder deine Weltsicht durcheinanderbringen oder dich befreien kann, vermutlich beides: Jeder Mensch macht genau die Erfahrung, die er gerade braucht.


Das ist schwer zu akzeptieren, wenn wir sehen, wie die Menschen in unserem Umfeld unserer Ansicht nach schwere Irrtümer begehen.

Das ist schwer zu akzeptieren, wenn wir sehen, wie Menschen, die wir lieben, zu kämpfen haben, und wir ihnen gerne einen Ausweg zeigen möchten.

Das ist schwer zu akzeptieren, wenn wir nicht aufhören können, uns selbst dafür zu verurteilen und zu bestrafen, dass wir nicht besser, weiter oder einfach anders sind.

Als wir Kinder waren und bevor wir einen echten Sinn für Autonomie hatten, wurde unser Leben durch einen gewissen Prozess bestimmt, von einer spezifischen Reihenfolge.

Wir wissen, dass wir erst lernen zu krabbeln und dann zu laufen.

Wir wissen, dass wir lernen, unsere Schuhe zu binden und unsere Jacken anzuziehen.

Wir wissen, wenn wir mit der zweiten Klasse fertig sind, kommen wir in die dritte.

Unser Leben ist wie ein sich selbst bestärkendes System.

Wir werden durch Gleichaltrige bestärkt, durch unsere Familie, durch unsere Noten.

Wir wissen, dass das Ziel darin besteht, die Schule abzuschließen, einen Job zu finden oder eine Ausbildung oder ein Studium aufzunehmen, zu heiraten und Kinder zu bekommen.

Dann kommt natürlich das Leben dazwischen.

Wir stellen fest, dass diese eine Formel für die Existenz einfach nur ein Vorschlag ist, der unser Wohlergehen sichern und Katastrophen verhindern soll.

Wir bekommen jedoch selten Hinweise dazu, wie wir ein erfülltes Leben führen können.

Man sagt uns nicht oft, was wir tun können, wenn wir nicht genau dorthin kommen, wo alle anderen sind, wenn unsere großen Meilensteine sich als Schlag ins Wasser entpuppen oder, ganz häufig, wenn wir jedes Kästchen auf der Liste abhaken und feststellen, dass wir innerlich immer noch leer sind.

Zurückzufallen ist eine Illusion.

So etwas gibt es gar nicht.

Es gibt nicht nur einen Weg, auf dem dein Leben sich entfalten kann.

Manchmal müssen wir eine Seitenstraße wählen, weil der lange Umweg uns etwas lehrt, was wir wissen müssen.

Manchmal verharren wir jahrelang in unserem Schmerz, bevor wir langsam aufwachen und unser Verhalten anpassen.

Manchmal ist das, was wir durch das Anderssein lernen, wichtiger als das, was wir lernen können, wenn wir uns einfügen.

Manchmal sind unsere größten Erfolge jahrzehntelang im Prozess des Werdens.

Manchmal erreichen wir den Gipfel schnell.

Manchmal benötigen wir Jahre des Wachstums und der Selbsterforschung, um zu entscheiden, was wir als Nächstes brauchen. Manchmal besteht der Sinn der Reise darin, verschiedene Erfahrungen zu sammeln, uns nicht nur durch eine Reihe von ihnen zu bewegen, bis wir uns für das eine entscheiden, das wir für immer wollen.

Wenn wir glauben, dass wir zurückfallen könnten, setzen wir uns in unserem Leben Grenzen.

Wenn wir glauben, dass wir Rückschritte machen könnten, liegt dies daran, dass wir meinen, es sei der Sinn des Lebens, eine bestimmte Anzahl von Meilensteinen zu erreichen, bevor wir sterben.

Die Ausbildung abschließen, einen Job bekommen, die Rechnungen bezahlen, sich selbst ein wenig hassen, heiraten, mit dem Ehepartner oder der Ehepartnerin streiten, Kinder bekommen, mit ihnen streiten, alt werden, in Rente gehen – und dann versuchen zu genießen, was noch übrig ist.

Wenn du dir wirklich Sorgen darüber machst, dass du hinter den anderen aus deiner Altersgruppe zurückbleiben könntest, dann frag dich bitte, wohinter du deiner Meinung nach eigentlich zurückbleibst.

Viele Menschen haben nämlich jeden einzelnen Meilenstein erreicht, den sie erreichen sollten, und waren deshalb nicht glücklicher.

Denn im Leben geht es nicht nur um eine Vorwärtsbewegung.

Das Leben will gelebt werden.

Das Leben ist dazu gedacht, erfahren zu werden.

Und wir stellen oft fest, dass unser Schmerz das Portal darstellt, das uns für diese Erfahrung öffnet.

Unbehagen signalisiert, dass da mehr für uns ist; mehr auszukosten, mehr zu fühlen, zu sein.

Was, wenn du dein Leben nicht danach bemessen würdest, wie es im Vergleich zu dem Leben der Menschen in deiner Umgebung war, sondern danach, wie es sich in deinem Innern angefühlt hat?

Was, wenn deine Priorität nicht auf der Art des Wachstums liegen würde, das man sehen kann, sondern auf der Art persönlichen Wachstums, das dich völlig erneuert – der Art, die verändert, wie du alles machst, vom morgendlichen Nippen an deinem Kaffee bis zum Einatmen der Frühlingsluft?

Manchmal ist der Rückschritt auch die Reise.

Weil der Weg, auf dem du warst, ohnehin nicht dorthin führte, wohin du wolltest.

Manchmal ist ein Rückschlag der Weckruf, den du brauchst, um dein Leben zu retten.

Denn andernfalls würdest du auf deine eigene Selbstzerstörung zurasen.

Manchmal ist anders zu sein keine schlechte Sache.

Es bedeutet, dass du auf der Reise zu etwas Tieferem bist und zu etwas Größerem, wovon die meisten Menschen nicht einmal zu träumen wagen.
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 SO WEISST DU,
 ob du wirklich
 auf dem FALSCHEN WEG
 im
 LEBEN
 bist


Manchmal ist nicht deutlich, dass wir auf dem falschen Weg im Leben sind, bis wir so weit auf ihm gegangen sind, dass es schwierig ist, wieder umzukehren.

Wir haben so eine Erfahrung alle schon mindestens einmal gemacht.

Wir haben Jahre mit selbstzerstörerischem Verhalten zugebracht, nur um eines Tages aufzuwachen und endlich zu sehen, was wir uns angetan haben. Wir haben uns unachtsam in eine tiefe Schuldenfalle manövriert, um die Folgen später abzuzahlen. Wir haben Jahre in einer Beziehung mit einem Ablaufdatum verbracht, wurden abserviert und stellten fest, dass wir einen großen Teil unseres Lebens in etwas investiert hatten, was von Anfang an eine zeitliche Begrenzung hatte.

Wenn wir einmal eine solche Erfahrung durchgemacht haben, liegt es nahe, den Rest des Lebens in der Sorge zuzubringen, dass es wieder passieren könnte: dass du eines Tages aufwachst, um festzustellen, wie ein Fehler nach dem anderen dich an einen Punkt gebracht hat, an dem du nicht sein wolltest.

Du glaubst, dass eine stark erhöhte Wachsamkeit dich schützen würde. Wenn du genügend über alles nachdenkst und dich immer wieder hinterfragst, wirst du vielleicht in der Lage sein zu vermeiden, dass dir jemand wieder das Herz bricht.

Du kannst davon ausgehen, dass du das nicht schaffst.

Es verhält sich wirklich so: Wenn du auf dem falschen Weg im Leben bist, weißt du das die ganze Zeit – und wenn du schließlich nicht mehr anders kannst, als dich damit auseinanderzusetzen, hast du die Erleuchtung.


Die Wahrheit ist: Wenn du auf dem falschen Weg bist, weißt du das bereits.


Du hast gewusst, was du getan hast, als du mit dem selbstzerstörerischen Verhalten begonnen hast; zu keinem Zeitpunkt hast du dir selbst vorgemacht, es sei gesund oder in Ordnung.

Du hast gewusst, was du getan hast, als du Schulden gemacht hast; doch du hattest ein ausreichendes Reservoir an Argumenten, um es immer wieder zu rechtfertigen und dich davon zu überzeugen, es sei das Richtige.

Du hast gewusst, dass deine Beziehung enden würde, weil du wusstest, dass sie schon die ganze Zeit nicht gut war. Keine gute Beziehung steuert von vornherein auf ein Ende zu
  – warum sollte sie? Wir verlassen niemals Menschen, die wir ehrlich lieben, wertschätzen und die uns am Herzen liegen. Beziehungen, die enden, sind Beziehungen, die zu Ende gehen müssen, und wenn wir ehrlich zu uns selbst sind, waren die Zeichen schon die ganze Zeit zu sehen.

Der Punkt ist, dass du niemals deinen moralischen Kompass verlierst, du redest dich nur manchmal heraus, um dir einen Dienst zu erweisen.

Dein inneres Verständnis für richtig und falsch verschwindet niemals wirklich, es wird nur durch Ängste, durch Fixierungen überschattet oder durch die Vorstellung, dass das, was du direkt vor der Nase hast, das Beste sei, was du jemals bekommen würdest.

Dein Wissen darum, dass selbstzerstörerisches Verhalten negativ für dich ist, wird durch die Tatsache überschattet, dass es dir ein Wohlgefühl vermittelt. Und du überzeugst dich selbst davon, dass dies bedeutet, es sei in gewisser Weise gerechtfertigt.

Dein Wissen, dass du mehr Schulden machst, als du stemmen kannst, wurde von einer größeren Angst verdeckt, weil du glaubtest, etwas unbedingt kaufen zu müssen – statt dir klarzumachen, dass du dir deinen Lebensstil nicht leisten konntest.

Deine Erkenntnis, dass du in der falschen Beziehung warst, hast du komplett ignoriert, weil dir vor dem graute, was die Zukunft bereithalten könnte, und weil du unbedingt wolltest, dass dieser bestimmte Jemand dann doch bei dir ist.

Wenn du dein Leben damit zubringst, dich wegen möglicher Fehler zu ängstigen, mach dir keine Sorgen.

Tief drinnen weißt du es bereits.

Du weißt bereits, dass die Tätigkeit, die du ausübst, nicht für immer die richtige für dich ist.

Du weißt bereits, dass du deine Situation bereinigen und die Kurve kriegen musst.

Du weißt bereits, welche Probleme in deiner Beziehung bestehen, und du weißt auch, ob du bereit bist, dich durch sie hindurchzuarbeiten.

Du weißt bereits, was du tun musst und was nicht.

Du weißt es, auch wenn du so tun möchtest, als ob du es nicht wüsstest, und je länger du so tust, umso verlorener wirst du dich fühlen.

Deine »großen Fehler« im Leben sind keineswegs passiert, weil du den Konsequenzen gegenüber blind gewesen wärst; sie sind passiert, weil du dir vorgemacht hast, sie wären das Richtige – und gleichzeitig wusstest, dass dem nicht so war.

Ehrlich zu dir selbst zu sein ist die beste Form des Selbstschutzes, die es gibt.

Schenke ihn dir und geh in gutem Glauben weiter, im Wissen, dass du dir trauen kannst, weil du dich nicht mehr anlügen wirst – selbst wenn die Wahrheit unbequem ist.





30
 DU WIRST DAS GEFÜHL BEKOMMEN
 zu genügen, wenn du
 ENTSCHEIDEST,
 was
 GENÜGEN
 für
 DICH
 ist


Es wird niemand eines Tages vorbeikommen und dich davon überzeugen, dass du genügst.

Sosehr du auch damit rechnen magst, wird dir doch niemand deine Liebe zu dir selbst schenken. Niemand wird das, weil das niemand kann.

Es gab schon so viele Menschen, die dich in diesem Leben unglaublich geliebt haben, und doch war niemand von ihnen in der Lage, dich davon zu überzeugen, dass du genügst. Denk einmal daran, wie viele Menschen über die Jahre schon ihre größte Zuneigung und Bewunderung für dich zum Ausdruck gebracht haben – sicher gibt es da zumindest einige. Doch das hat deine Selbstwahrnehmung nicht verändert, zumindest nicht für lange.

Und das soll auch nicht so sein.


Der Selbstwert muss von innen kommen.


Du wirst das Gefühl bekommen zu genügen, wenn du entscheidest, was genügen für dich bedeutet.

Du wirst das Gefühl bekommen zu genügen, wenn du beginnst, die Standards für dein Leben selbst zu setzen, und dich dann bemühst, sie zu erreichen.

Du wirst das Gefühl bekommen zu genügen, wenn du entscheidest, welche Art von Arbeit dir genügt, wie viel Geld dir genügt, welche materiellen Güter dir genügen, wie viele Freundschaften dir genügen und welcher Lebensstil.

Indem du entscheidest, was dir im Außen genügt, wirst du allmählich entdecken, was dir im Innern genügt.

Was brauchst du wirklich, um dich gut zu fühlen, dich ganz und wertvoll zu fühlen? Die meisten Menschen, die nach dieser Antwort schürfen, stellen dann fest, dass es nicht viel ist, es ist nur ein kleiner Lichtschalter, der angeknipst werden muss.

Dieses Licht ist das Licht der Erkenntnis, der Dankbarkeit und der Bewusstheit. Du wirst dich umsehen und feststellen, wie viel du hast, und schließlich wissen, dass du wirklich nicht viel mehr brauchst, um zurechtzukommen.

Du hattest schon einmal weniger und hast Tränen gelacht.

Du hattest schon einmal weniger und hast dich verliebt.

Du hattest schon einmal weniger, und jeden Morgen schien die Sonne.

Du brauchst gar nicht mehr, um das Gefühl zu bekommen, dass du genügst, sondern du musst dich entscheiden, was für dich genug bedeutet. Dann kannst du aufhören, in deinem Kopf einen scheinbaren Wettbewerb gewinnen zu wollen.

Wenn du entscheidest, was für dich genug ist, wirst du dich nicht mehr so fühlen, als ob du dich dir selbst gegenüber beweisen müsstest.

Du wirst in der Lage sein, dich aus dem sorgenvollen Zustand zu befreien, in dem du dich fragst: Gibt es da einen anderen, der überlegt, ob du wohl gut genug für dein Leben bist? Denn diese Art des Denkens ist zunächst einmal die Wurzel deiner Unsicherheit.

Wenn du dir selbst genügst, erscheinen die Maßstäbe anderer nicht so wichtig.

Wenn du dein Leben nicht mehr durch die Augen anderer siehst, wirst du all das, was du wahrhaft schön findest, sehen, fühlen und erschaffen.

Wenn du entscheidest, was für dich genug ist, erkennst du, dass du schon immer dein eigenes Leben wert warst.
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 9 FRAGEN,
 die dir
 HELFEN,
 das
 BESTE
 aus
 JEDEM TAG
 zu machen


Unser Leben setzt sich aus einzelnen Tagen zusammen. Sie häufen sich an, einer nach dem anderen, und wenn wir ehrlich sind, würden die meisten von uns zugeben, dass wir nicht jeden von ihnen auf die beste Weise nutzen.

Vielleicht hast du versucht, deine Zeit minutiös zu planen, und dich zu einer maschinengleichen Routine gezwungen – doch das gibt dir noch mehr das Gefühl, in der Falle zu sitzen. Versuch dich stattdessen auf sanfte Weise dazu zu bewegen, deine Tage besser zu nutzen, indem du dir die folgenden Fragen stellst:





1
 Was würde mein bestes Selbst heute tun?





 

Dir die beste Version deiner selbst zu visualisieren kann ein kraftvoller Motivator sein. Doch sich diese Person einfach so vorzustellen ist schwieriger, als es klingt. Und wenn du erst einmal ein Bild von ihr hast, ist es nicht so einfach, diese idealisierte Person in etwas Konkretes zu verwandeln.

Es gibt einen besseren Weg für diese Übung: Frage dich, was dein bestes Selbst mit dem vor dir liegenden Tag anfangen würde. Wie würde es seine Zeit nutzen? Wohin würde es gehen? Was würde es erreichen, und auf welchem Weg?

Du wirst es instinktiv wissen.





2
 Was ist das Beste, das mir heute passieren könnte?





 

Indem wir uns vorstellen, was das Beste wäre, das uns heute passieren könnte, vermögen wir uns dafür bereit zu machen, es auch zu erleben. Mit dieser mentalen Einstellung ist das bestmögliche Ergebnis oft auch das wahrscheinlichste.

Vielleicht bist du endlich zu einem langen, dringend benötigten Schläfchen gekommen. Vielleicht hast du einen ruhigen Spaziergang genossen. Vielleicht hast du ein Projekt fertiggestellt, und es kostete gar nicht so viel Energie, wie du befürchtet hattest.

Überleg dir zu Beginn des Tages, was du am liebsten erreichen würdest, und behalte dies den Tag über im Kopf.





3
 Was kann ich heute besser als gestern machen?





 

Wachstum vollzieht sich schrittweise. Wir wachen nicht eines Tages auf und ändern vollständig unser Verhalten. Stattdessen fokussieren wir uns darauf, nur ein Prozent besser zu sein als am Tag zuvor.

Denk an etwas, wie klein es auch sein mag, das du heute besser machen kannst als gestern. Vielleicht hat es damit zu tun, wie du mit deinem Partner oder deinen Kindern umgehst, oder damit, dass du zu einer vernünftigen Zeit die Arbeit verlässt oder das Gericht kochst, das du schon seit Längerem mal kochen wolltest. Diese Mikroveränderungen werden schließlich dein Leben verändern.





4
 Welchen kleinen Schritt kann ich heute tun, um ein großes Problem zu lösen?





 

Die größten Probleme in unserem Leben gibt es, weil sie unlösbar scheinen oder sich so anfühlen. In Wirklichkeit sind sie nur komplexer oder zeitaufwendiger zu lösen.

Frage dich, welche Schritte du heute unternehmen könntest, um dir eines deiner größten Probleme zu erleichtern – etwas, was dir Sorgen bereitet. Vielleicht ist es die Rückzahlung von Schulden, eine Beziehung, die du verbessern willst, oder deine Gesundheit und dein Wohlergehen.

Zerbrich dir nicht den Kopf darüber, wie alles innerhalb von 24 Stunden gelöst werden könnte. Mach dir stattdessen Gedanken darum, welche kleinen Veränderungen du für den kommenden Tag vornehmen kannst. Diese Veränderungen, so klein sie auch sein mögen, haben das Potenzial, dein Leben in den folgenden Jahren zu beeinflussen.





5
 Was muss ich heute erledigen?





 

Während wir uns all unsere langfristigen Bestrebungen vor Augen führen und die Schritte, die wir unternehmen, um sie zu erreichen, dürfen wir die wesentlichen Dinge nicht vergessen – die Aufgaben, die wir heute schaffen müssen, um jene weit entfernten Ziele zu ermöglichen.

Auf die wesentlichen Dinge zu achten ermöglicht es, die richtigen Prioritäten zu setzen und im Plan zu bleiben. Wir können nicht alles sofort erledigen, aber wenn wir eine Sache zurzeit priorisieren, können wir alles früher schaffen, als wir denken.





6
 Was tue ich heute für den wichtigsten Menschen in meinem Leben?





 

Wer ist der wichtigste Mensch in meinem Leben (selbst wenn dieser Mensch du selbst bist)?

Was tust du heute für ihn oder sie (oder eben dich)? Es braucht kein großartiges Opfer zu sein. Es könnte so etwas Einfaches wie ein Anruf sein, eine lange E-Mail oder sogar einen richtigen Brief zu schreiben oder ein Essen zu kochen, weil du weißt, dass die andere Person viel um die Ohren hat.





7
 Was kann ich heute Neues ausprobieren?





 

Natürlich entwickeln sich die Menschen nicht weiter, wenn sie keine Risiken eingehen – und wenn wir heute kein Risiko eingehen, wann dann?

Statt riesige Unternehmen anzustreben, solltest du an etwas Kleines denken, das du an deiner Alltagsroutine verändern könntest. Oder du öffnest dich für eine neue Erfahrung, von der du nicht weißt, ob sie dir gefallen wird. Hör dir eine neue Playlist an, koche ein neues Gericht, schreibe jemandem eine Nachricht, dem du lange nicht geschrieben hast, oder probiere ein neues Hobby aus. Achte darauf, wie du dich fühlst.





8
 Werde ich mich in einem Jahr an diesen Tag erinnern?





 

Die Antwort für die meisten von uns und für die meisten Tage ist Nein. Und es ist nicht nur wichtig, sich das klarzumachen, es ist auch befreiend.

Statt uns zu sorgen, ob wir gescheitert sind oder erfolgreich waren, Spaß hatten oder nicht, hilft uns die Erkenntnis, dass wir uns an diesen spezifischen Tag wahrscheinlich nicht erinnern werden – selbst in der näheren Zukunft nicht –, uns ein wenig von dem Druck zu befreien, ihn vollkommen perfekt zu machen.





9
 Was könnte ich tun, um diesen Tag erinnerungswürdig zu machen?





 

Nichtsdestotrotz sind manche Tage denkwürdiger als andere. Wenn wir eine gezielte Anstrengung unternehmen, um uns selbst herauszufordern oder unsere Geschichte geringfügig, aber bedeutungsvoll umzuschreiben, können wir aus einem normalen Tag einen Tag machen, der große Auswirkungen auf die kommende Zeit haben wird.
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 Bitte hör
 IN DIESEM JAHR
 damit auf,
 KÄMPFE ZU FÜHREN,
 die du
 NICHT GEWINNEN KANNST


Bitte führe keine Kämpfe mehr, die du nicht gewinnen kannst.

Bitte versuche nicht mehr, dir den Weg zur Selbstachtung zu erkaufen. Bitte versuche nicht mehr, Menschen davon zu überzeugen, dich zu lieben, wenn sie gar nicht die Absicht haben. Bitte versuche nicht mehr, dir Gedanken über Probleme zu machen, die du nicht lösen kannst. Bitte versuche nicht mehr, mit Menschen zu streiten, die sich nicht einmal bemühen, dir bis zum Ende zuzuhören.

Im Leben gibt es Kämpfe, die wir gewinnen können, und solche, bei denen das unmöglich ist. Wenn das ein Spiel wäre und du wüsstest, dass das einzig mögliche Resultat ein unvermeidbarer Verlust wäre, würdest du niemals daran teilnehmen. Warum also spielst du weiter diese Gedankenspielchen mit dir selbst, bei denen das einzig mögliche Ergebnis in einer Verringerung deiner Lebensqualität besteht?

Wenn du dir den Kopf über ein Problem zerbrichst, bei dem es nicht an dir liegt, es zu lösen, kämpfst du einen Kampf, den du nicht gewinnen kannst. Du versuchst krampfhaft, das Verhalten anderer zu kontrollieren. Du schreibst ihren Entscheidungen fälschlich ein Urteil darüber zu, wer du bist. Schlimmer noch, du glaubst, dass sich alle um dich herum wohlfühlen müssen, damit du stabil bist. Es gibt Entscheidungen, die dich deiner Autonomie und deiner Kraft berauben. Das kann nur darin münden, dass du immer besessener und kontrollierender wirst und dich auf die schlechteste Version deiner selbst reduzierst, die überhaupt möglich ist.

Wenn du versuchst, dir den Weg zu deiner Selbstachtung zu erkaufen, kämpfst du einen Kampf, den du nicht gewinnen kannst. Du versuchst immer weiter, das Problem an etwas anderem festzumachen – du glaubst, du seist nur eine bessere Wohnung, ein weiteres Instagram-Foto, ein neues Outfit oder eine weitere Schönheitsbehandlung davon entfernt, dich wirklich mit dir selbst wohlzufühlen. Du verortest dein Selbstgefühl außerhalb deiner selbst und willst etwas, das immer gerade ein Stückchen über deine momentanen Verhältnisse hinausgeht. Doch bis du dazu bereit bist, innezuhalten, zu dir zu stehen und dich wertvoll nur durch deine Präsenz zu fühlen, wird nichts im Außen dir ein besseres Gefühl vermitteln können, es würde dich nur weiter von dir wegführen.

Wenn du versuchst, jemanden dazu zu bringen, dich zu lieben, kämpfst du einen Kampf, den du nicht gewinnen kannst. Liebe ist etwas frei Fließendes. Wenn jemand sie nicht mühelos verschenkt, ist es die Sache nicht wert. Bist du an einem Punkt angelangt, an dem du dich so verzweifelt nach jemandem sehnst, der dir gezeigt hat, dass er sich nichts aus dir macht, musst du dich schließlich fragen, was dieser Mensch für dich tut, was du nicht selbst tun könntest. Gibt er dir das Gefühl, sicher zu sein, eine Orientierung zu haben, dich begehrt zu fühlen? Was auch immer es ist, du musst damit beginnen, dieses Bedürfnis auf eine Weise zu erfüllen, die tatsächlich tragfähig ist. Liebe, um die du betteln musst, ist keine Liebe, es ist eine Fixierung.

Wenn du versuchst, mit Leuten zu streiten, die nicht die Absicht haben, dir zuzuhören, kämpfst du einen Kampf, den du nicht gewinnen kannst. Nein, natürlich möchtest du niemanden aufgeben, doch am Ende musst du erkennen, dass all der Stress und die Energie, die du in den Versuch hineinfließen lässt, jemanden dazu zu bringen, anders zu denken, nur eine Verschwendung deiner Energie ist, wenn die Person sich weigert, es zu tun – selbst wenn es langfristig besser für sie wäre. Wenn jemand nicht bereit ist, sich zu ändern, wird er sich nicht verändern, und nichts, was du sagst oder tust, wird etwas bewirken.

Schließlich wirst du dich dafür entscheiden müssen, dich selbst so wichtig zu nehmen, dass du keine Kämpfe mehr führst, bei denen du auf verlorenem Posten stehst.

Schließlich wirst du dich dafür entscheiden müssen, dass du deine Zeit und deine Energie nicht mehr in Gedanken und in Menschen investierst, die dir nie etwas zurückgeben. Schließlich wirst du aufhören müssen, dich weiter im Kreis zu drehen, und die Niederlage zugeben müssen. Wenn du erkennst, dass es keine Möglichkeit gibt, einen Kampf zu gewinnen, der gar nicht deiner ist, verlierst du nicht – du bist befreit.
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 Das bedeutet es
 WIRKLICH, FREUNDLICH
 zu
 DIR
 zu sein
 , DENN
 es ist nicht
 SO LEICHT,
 wie du glaubst


Wenn wir an Freundlichkeit denken, verwechseln wir sie oft mit »nett sein«, und das ist nicht das Gleiche.

Wenn wir nett sind, sind wir sehr ruhig und zeigen keine starken Reaktionen. Wir fallen nicht zur Last, wir triggern die anderen nicht, wir weisen auf nichts Wichtiges hin, wir sprechen das nicht an, was gesagt werden müsste. Wir überspielen unsere natürlichen und ursprünglichen Reaktionen, um nicht das Fahrwasser eines anderen zu stören, selbst wenn er, ganz ehrlich, genau das brauchen würde.

So verhalten wir uns, weil wir nicht immer in der Position sind, jemand anderem sagen zu können, was er hören muss.

Wir sind aber immer in der Position, diese Form der Ehrlichkeit uns selbst gegenüber zu behalten.

Freundlich zu dir selbst zu sein heißt oft, das zu tun, was du am wenigsten tun willst.

Das kann bedeuten, deine zukünftigen Bedürfnisse über deine aktuellen Wünsche zu stellen. Es heißt, dir über deine destruktiven Verhaltensweisen klar zu werden, deine selbstzerstörerischen Muster zu erkennen, zu lernen, wie du heilen kannst; es heißt, Grenzen zu setzen, zuerst bei uns selbst und dann bei anderen. Es heißt, unsere Kraft zu erkennen und uns daran zu erinnern, wie wenig wir sie genutzt haben.

Das ist Freundlichkeit.

Alles andere ist Ablenkung.


Das Freundlichste, was du für dich tun kannst, ist nicht immer das Einfachste.


Es ist nicht immer mit einem netten Lächeln und einem tröstenden Streicheln getan. Es wiegt uns nicht immer beruhigend in den Schlaf. Wahre Freundlichkeit ist ein Feuer, das dich nachts aufweckt. Es ist ein Ruf, den du nicht ignorieren kannst. Es ist liebevolle Strenge, es heißt, die Realität so zu sehen, wie sie ist. Es ist Akzeptanz, es bedeutet, eine Wahl zu treffen, es ist eine Forderung.

Wenn wir wahrhaft freundlich zu uns sind, befinden wir uns im Grunde im therapeutischen Prozess der »Nachbeelterung«, in dem wir uns selbst elterliche Fürsorge zukommen lassen.

Wir tun das für uns, was wir früher anderen überlassen haben – und wir tun es zum Wohle unseres langfristigen und umfassenden Wohlbefindens.

Wir nehmen uns in die Pflicht und ergreifen die Gelegenheit, das zu tun, was richtig ist, und nicht das, was einfach ist. Wir entscheiden uns lieber, das zu tun, was wichtig ist, als das, was doch nur eine andere Möglichkeit darstellt, sich zu betäuben und im Unbehagen einzurichten.

Wenn wir beginnen, Probleme zu lösen, verschwindet das Unbehagen.

Freundlichkeit bedeutet, uns genug zu lieben, um genau das zu tun.

Sie bedeutet, genügend an unser Potenzial zu glauben, um bessere Entscheidungen zu treffen. Das heißt, sich so um uns selbst zu kümmern, dass wir kein Leben mehr akzeptieren wollen, das weniger ist, als wir verdienen. Es heißt, dafür zu kämpfen, wer wir sind und wer wir eines Tages sein könnten.

Es gibt niemanden auf der Welt, der dir dieselbe Art der Freundlichkeit erweisen kann wie du selbst.

Ja, wirklich – durch Verständnis, Empathie und Mitgefühl und durch die immerwährende Verpflichtung zu einer Lebensweise, in der du tun kannst, wozu du geboren wurdest, in der du sein kannst, wozu du geboren wurdest, und in der du erschaffen kannst, wozu dich das Schicksal letztlich führt.

Dazu bist du bestimmt.

Das Einzige, was du jetzt zu tun hast, ist zu entscheiden, ob du das für dich wählst.





34
 DENK DARAN,
 dass dir alles
 UNMÖGLICH ERSCHEINEN
 wird
  –
 direkt bevor eine
 GROSSE VERÄNDERUNG EINSETZT


Wenn wir unseren Umschlagpunkt erreichen und glauben, wir seien mehr denn je verloren, dann heißt das nicht, dass plötzlich alles schiefgelaufen wäre.

Der Zusammenbruch ist kein einzelnes Ereignis, er ist ein Wendepunkt. Jetzt können wir nicht länger leugnen, was wirklich vor sich geht.

Wir sind an diesen Punkt gekommen, weil wir uns nicht mehr an das letzte Mal erinnern können, als wir uns wohl in unserer Haut gefühlt haben: weil wir seit Jahren die gleichen Beziehungsprobleme haben, weil die negativen Denkmuster, die an uns nagen, uns jetzt so stark blockieren, dass wir wissen, es ist an der Zeit, sie loszulassen.

Obwohl es sich an der Oberfläche unangenehm anfühlt, ist das der lebensverändernde Zauber, auf den wir gewartet haben. Der Zusammenbruch ist ein Durchbruch, wir haben nur noch nicht seine andere Seite kennengelernt.

Im Kern eines Zusammenbruchs liegt tatsächlich ein Erwachen. Es besteht darin, dass dir klar wird, dass deine alten Mechanismen dich nicht mehr weiterbringen.

All die Jahre, in denen du dich gehasst hast, warst du dir noch nicht genügend bewusst, um zu erkennen, dass du mehr verdient hast, als in einem permanenten Zustand der Abneigung zu leben. Deshalb fühlst du dich heute unwohl.

All die Jahre mit deinen Beziehungsproblemen warst du nicht verantwortungsvoll genug, um zu sehen, dass du selbst etwas verändern müsstest, wenn eine Veränderung einsetzen sollte. Deshalb fühlst du dich heute unwohl.

All die Jahre mit deinen negativen Gedanken, die dich niedergedrückt haben, hast du dich nicht genug geliebt, um nicht länger zu tolerieren, dass du dich selbst tyrannisierst und damit blockierst. Deshalb fühlst du dich heute unwohl.

Doch all dies weckt dich auf, und du erkennst, dass es an der Zeit ist für etwas Größeres, etwas Großartigeres und etwas, das darüber hinausgeht.

Dieses Gefühl, dass deine Lage unerträglich ist, bezieht sich nicht auf eine echte Unerträglichkeit. Es sind deine wahren Gefühle, die schließlich an die Oberfläche kommen, weil du jetzt stark genug bist, auf sie zu reagieren und zu heilen.

Alles fühlt sich völlig unmöglich an – direkt bevor eine große Veränderung stattfindet.

Alles fühlt sich völlig hoffnungslos an – direkt bevor es zum Durchbruch kommt.

Alles fühlt sich so an, als würde es auseinanderfallen – direkt bevor es zusammenfließt.

Es erscheint zwar unlogisch, aber wenn wir uns besonders unwohl und orientierungslos fühlen, ist dies genau der Punkt, an dem wir schließlich zu der riesigen Veränderung ansetzen, die wir gebraucht haben.

Wenn wir schließlich bereit sind, alles das, was uns zurückgehalten hat, wirklich anzuerkennen und zu verarbeiten, sind wir auch bereit, uns zu befreien. Wir sind bereit, mehr anzustreben, weil wir wissen, dass wir imstande sind, mehr zu erhalten.

Egal, wie schwer es scheint: Du solltest einfach wissen, dass du dann, wenn deine Gefühle gerade immer weiter anschwellen und alles schlimmer als je zuvor erscheint, wahrscheinlich vor einer Befreiung stehst, einem Erwachen, einer Aussöhnung und einem Beginn des nächsten Kapitels in deinem Leben.





35
 Wenn du
 NICHT
 weißt, was
 DU IM LEBEN WILLST, BEGINNE
 mit dem, wovor
 DU
 am meisten
 ANGST HAST


Es gibt nichts Wichtigeres, als zu wissen, was du im Leben willst, und nichts ist schwieriger herauszufinden.

Bevor du weißt, was deine ultimative Bestimmung ist – das Ziel, auf das dein Leben zusteuern soll –, ist es fast unmöglich, eine Existenz aufzubauen, die dabei unterstützend wirkt. Du bist ohne Orientierung. Das übliche Einerlei des Lebens fühlt sich leer an und ist die Unbequemlichkeit nicht wert, denn es ist kein Lohn dafür in Sicht.

Bevor du wirklich weißt, was du willst, wirst du kaum etwas erhalten.

Die Menschen sind außergewöhnlich darin, nahezu übernatürliche Kräfte und Willenskräfte anzuzapfen, wenn sie wissen, was sie wirklich wollen. Wenn wir uns darüber im Klaren sind, was von Wichtigkeit ist, entzündet dies tatsächlich ein Feuer in uns, das jedes Hindernis auf dem Weg verbrennt. Es gibt so viele Geschichten übermenschlicher Heldentaten, etwa über alte Frauen, die Klaviere aus einem brennenden Haus trugen, Mütter, die Autotüren herausrissen, um ihre Kinder zu retten, oder Wildentschlossene, die alle Widerstände überwanden und dem Leben entgegenstürmten, das sie sich wirklich wünschten.


Zu wissen, was du willst, ist schon die halbe Miete.


Allerdings haben wir kein Coaching dafür erhalten, wie wir herausfinden können, was wir uns wünschen. Wir finden es oft schwierig, uns einfach hinzusetzen und uns vorzustellen, wonach wir uns wirklich sehnen, als ob wir in unserem Unbewussten danach auf die Suche gehen müssten. Alles, was wir tatsächlich zutage fördern, ist dies und das, was sich gut anhört und ein gutes Gefühl vermittelt. Es lässt uns aber nicht genügend Feuer fangen, um aufzuleuchten.

An dieser Stelle kommt die Angst ins Spiel.

Wenn du weißt, was du willst, dann durch das, wovor du am meisten Angst hast.

Du weißt vielleicht nicht, was du dir wünschst, doch wissen tatsächlich alle Menschen, was ihnen Angst macht.

Was ist das Gegenteil dieser Angst?

Was ist der alternative Ausgang deines Worst-Case-Szenarios?

Was ist die bestmögliche Lösung
 für das, was dir am meisten Angst macht?

Das ist es, was du willst.

Das ist dein wahrer Wunsch, versteckt hinter Schichten der Angst, des Widerstands und der Konditionierung. Das ist dein tiefer Wunsch; er war die ganze Zeit vorhanden.

Wenn du Angst hast, nicht genügend Geld zu haben, ist dein Wunsch finanzielle Freiheit. Wenn du Angst hast, Liebe zu verlieren, ist dein Wunsch, gesunde, stabile Beziehungen zu haben. Wenn du Angst hast, mit deinem Leben nichts Bedeutsames angefangen zu haben, ist es dein Wunsch, einen Sinn in deiner Arbeit und deinem Alltag zu finden.

Wirklich alle wissen, was sie wirklich wollen – sie haben nur zu viel Angst davor.

Nach deinen Wünschen musst du nicht erst suchen, sie sind nichts, was du erzeugen müsstest, du brauchst dich nicht einmal dafür zu entscheiden. Du findest sie ganz selbstverständlich in dir, wenn du all die Schichten der Angst aufdeckst, die dich von ihnen fernhalten.

Wir setzen Angst oft an die Stelle, wo eigentlich der Wunsch sein sollte. Wir wollen ihn dadurch schützen. Er ist uns so wichtig und so stark, dass es für uns zu gefährlich wird, ihn anzuerkennen und uns tief auf ihn einzulassen. Diese Angst schützt uns in gewisser Weise, weil wir uns nicht einmal die Möglichkeit lassen zu scheitern.

Wir erkennen dabei nicht, dass dieser unbewusste Schutzmechanismus uns in Wirklichkeit nirgendwohin führt. Er bietet uns keine Sicherheit. Im Grunde ist dies die gefährlichste Bewältigungsstrategie, denn sie setzt uns dem Risiko aus, niemals wirklich das zu tun, weshalb wir hierhergekommen sind, niemals unsere Träume auszuleben. Sie raubt uns die Möglichkeit, diesen tiefen Wünschen überhaupt nachzugehen, denn wir verleugnen ja ihr eigentliches Wesen.

Wenn wir wissen, was wir wollen, wird der Weg klar, und aus einem Elefanten wird eine Mücke. Unsere Wünsche sind die treibende Kraft unseres Lebens, und wenn du meinst, du kannst sie nicht ausfindig machen, wende dich den Schatten deiner Gedankenwelt zu. Ganz oft versuchen sie nur, das Licht zu dämpfen.
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 Manchmal kann die
 LEBENSAUFGABE
 so
 SUBTIL SEIN,
 dass du nicht einmal
 BEMERKST, DASS DU SIE
 bereits aktiv
 LEBST


Wenn du nach einer Sinnhaftigkeit suchst, so etwas wie einer Bedeutung, oder einer Art Zeichen oder einer Bestätigung, dass du tatsächlich auf dem richtigen Weg bist, dann würde es sicher helfen, erst einmal zu verstehen, was eine Lebensaufgabe eigentlich ist.

Die Aufgabe ist nicht immer laut. Sie ist auch nicht immer nur eine
 Sache. Sie besteht nicht ausschließlich aus einer Arbeitsstelle oder einer Position, einem Beruf oder einer Berufung. Es handelt sich dabei nicht immer um deine Kunst, nicht immer um dein Geschäft, auch wenn es sehr oft etwas davon ist. Doch in Wahrheit ist deine Lebensaufgabe weitaus dynamischer zu verstehen und tiefer in das Wesen dessen, wer du bist, eingebettet, als du zuerst erkennen wirst.


Deine Lebensaufgabe lebst du schon jetzt.


Deine Aufgabe ist eine Rolle, die du übernimmst, zunächst einmal für dich selbst. Es sind die Beziehungen, die du hast. Es ist die Art und Weise, wie du dich um andere kümmerst und sie sich um dich. Sie liegt darin, wie du Liebe gibst und empfängst, wie du dich mit manchen Menschen verbindest und dich von anderen trennst. Sie besteht nicht aus dem, was du tust, sondern wie du es tust. Tagaus, tagein.

Wir alle kennen diese Menschen, die ein leuchtendes Vorbild in Sachen Herzlichkeit sind, die Liebe ausstrahlen durch alles, was sie tun. Wir können ganz überraschend auf sie stoßen, und doch hinterlassen sie sehr häufig einen solchen Eindruck bei uns, dass wir uns bis zum heutigen Tag an sie erinnern.

Es sind die Lehrer, die uns Führung waren, die Freunde, die uns gesehen und uns unterstützt haben, selbst wenn wir fürchteten, sie würden es nicht tun. Die Eltern, die nicht alles hingenommen haben und uns lehrten, was Mut, Loyalität und Liebe bedeuten. Der Nachbar, der uns gezeigt hat, was Gemeinschaft bedeutet, die Frau, an der wir zufällig beim Einkaufen vorbeigegangen sind und die uns ein Lächeln schenkte oder uns alles Gute wünschte, weil sie in uns mehr Potenzial sah, als wir ursprünglich jemals selbst in uns sehen konnten.


Unsere Aufgabe liegt nicht nur in dem, was wir tun, sondern eigentlich in dem, wozu wir werden.


Jedes Mal, wenn du mit jemandem interagierst, erzeugst du einen Welleneffekt, der sich durch die Menschheit ausbreitet. Du kannst dir gar nicht vorstellen, wie tief die Verflechtungen in diesem Netz sind, wie viel ein einziger Akt der Freundlichkeit die Welt im Ganzen betreffen kann, wie mächtig der Einfluss einer Seele auf eine andere sein kann, der sie ehrliche Liebe erweist – denn es wird sich auf deren Art und Weise auswirken, mit den Menschen umzugehen, denen sie begegnet – und zwar für immer.

Denk einmal an die Menschen in deinem Leben, die dich am meisten geprägt haben. Wahrscheinlich stellst du fest, dass es nicht immer die waren, deren Tun besonders deutlich sichtbar war, sondern häufig diejenigen, die einfach bedingungslos für dich da waren und dich diese Bedingungslosigkeit spüren ließen. Zum Teil war es ihre Aufgabe, für dich da zu sein. Sie bestand aber auch aus tausend anderen Dingen: Sie kümmerten sich um Kinder oder pflegten Patientinnen, sie halfen Kunden oder der geliebten Partnerin.

All diesen Rollen konnten sie gerecht werden, weil sie ihre einzigartige Liebe in die Aufgaben einbrachten, die sie in ihrer Lebenszeit zu erfüllen hatten.


Auf diese Weise
 bezieht sich unsere vornehmliche Aufgabe auf uns selbst.


Ich weiß, das klingt unlogisch, weil wir denken, dass eine Aufgabe oder ein Lebenssinn vollkommen selbstlos sein sollte. Doch tatsächlich müssen wir uns selbst erst mit Liebe erfüllen, wenn wir sie auf andere überfließen lassen wollen. Wir müssen zuerst an einen Punkt der Weisheit gelangen, bevor wir Weisheit vermitteln können. Wir müssen zuerst Verbundenheit kennen, bevor wir uns mit anderen verbinden können. Alle, die du bewunderst, die dich durch ihre Anleitung und Liebe zu der Person gemacht haben, die du heute bist, haben genau das getan.

Wenn deine Aufgabe in deinem Beruf liegt, ist das etwas Besonderes.

Dennoch ist es nicht dein einziger Daseinszweck.

Deine vorrangige und entscheidende Aufgabe ist deine Verpflichtung gegenüber deinem eigenen Werdensprozess. Aus diesem Garten wird alles andere geerntet.

Deine vorrangige Aufgabe besteht darin, einfach hier zu sein.

Einzigartig, ganz normal und außergewöhnlich zu sein.

Zu denken, zu fühlen, zu wissen und zu staunen.

Aus dir einen Menschen zu machen, auf den du stolz bist, auch wenn dir sonst niemand Anerkennung zollt.

Nur dadurch teilen wir unsere Aufgabe mit allen anderen Menschen, die wir kennen und jemals kennen werden. Wir heilen mit einem einfachen Lächeln, einer Anerkennung, einem warmherzigen Ausdruck der Liebe. Wir heilen, wenn wir unsere Kinder lehren und unseren Ahnen lauschen. Wir heilen, indem wir lernen, uns um uns selbst zu kümmern, genauso wie wir uns um jeden anderen kümmern würden.

Wir heilen nicht, indem wir verändern, was wir auf dieser Welt tun, sondern wie wir es tun.

Wir werden zielbewusst, indem wir erkennen, dass wir schon seit dem Moment unserer Geburt vor Liebe überfließen und dieses Potenzial in jede mögliche Richtung ausdehnen können.
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 SO BEGINNST DU LOSZULASSEN,
 auch wenn du dich
 NOCH
 nicht
 BEREIT FÜHLST


Du kannst dich nicht zum Loslassen zwingen, egal, wie sehr du es auch möchtest.

Du kannst nichts aus deinem Hirn herausquetschen, egal, wie sehr du dir wünschst, es möge da nicht drin sein.

Du kannst nicht einfach mal ein bisschen lockerlassen, ein wenig entspannen und dir vornehmen, überhaupt nicht mehr über das nachzudenken, worum vorher deine ganze Welt kreiste.

So läuft es nicht.

Du wirst nicht in dem Moment loslassen, in dem dir jemand sagt, dass du »weiterziehen« solltest; an dem Tag, an dem dir klar wird, dass du eine Niederlage einräumen musst; in der ernüchternden Sekunde, in der du begreifst, dass deine Hoffnung wirklich vergebens ist.

Du lässt nicht los, indem du dir aufzwingst, von nun an Gleichgültigkeit zu empfinden. Das glauben Menschen, die sich niemals einer Sache verschrieben haben. Das glauben Menschen, die sich niemals aus einem Sicherheitsgefühl, einem Gefühl der Liebe und Sorge um die Zukunft zutiefst mit etwas verbunden fühlten.

Es ist nichts falsch mit dir, weil du beinahe ein Gefühl der Wut empfindest, wenn man dir nonchalant sagt, du solltest einfach »loslassen«, als könnten die anderen die Stürme in deinem Kopf und deinem Herzen nicht begreifen.

Wie kannst du so passiv gegenüber etwas werden, dem du so viel deiner Zeit und deines Lebens gewidmet hast, woran du aktiv gearbeitet hast, um es zu erhalten und wieder in Ordnung zu bringen?

Das kannst du nicht.

Du kannst einfach nicht.

Du beginnst loszulassen an dem Tag, an dem du einen Schritt auf ein neues Leben zu machst – und dir dann erlaubst, nur dazuliegen, an die Decke zu starren und so lange zu weinen, wie es nötig ist.

Du beginnst loszulassen an dem Tag, an dem dir klar wird, dass du nicht weiter um ein schwarzes Loch in deinem Leben kreisen kannst und dass Weitermachen wie bisher einfach keine Lösung ist.

Du beginnst loszulassen an dem Tag, an dem dir klar wird, dass dies der Anstoß ist, der Auslöser, genau der Moment, über den Filme gemacht und Bücher geschrieben und von dem Songs inspiriert werden.

Das ist der Moment, in dem du erkennst, dass du niemals in den Trümmern dessen, was du gewesen bist, Frieden finden wirst.

Du kannst nur weitergehen, wenn du etwas Neues aufbaust.

Du lässt los, wenn du ein neues Leben aufbaust, das so vereinnahmend, erfüllend und aufregend ist, dass du mit der Zeit langsam die Vergangenheit hinter dir lässt.

Wenn wir versuchen, uns dazu zu zwingen, etwas oder jemanden »loszulassen«, halten wir uns nur stärker und leidenschaftlicher daran fest als jemals zuvor. Das ist so, als würde dir jemand untersagen, an einen weißen Elefanten zu denken; der ist dann das einzige Bild, das in deinem Kopf erscheint.

In dieser Hinsicht funktioniert unser Herz genauso wie unser Kopf. Solange wir uns sagen, dass wir loslassen müssen, fühlen wir uns nur noch mehr verbunden.

Also verlange nicht von dir loszulassen.

Sage dir stattdessen, dass du so lange, wie es für dich gut ist, völlig aufgelöst sein kannst. Dass du zusammenbrechen und durcheinander sein kannst und dein Leben einstürzen und wegbröckeln lässt. Sag dir, dass du dein Fundament einbrechen lassen kannst.

Du wirst feststellen, dass du immer noch stehst.

Was du im Zuge und im Nachgang eines Verlusts aufbaust, wird so tiefgreifend sein, so beeindruckend, dass du erkennst: Der Verlust war vielleicht ein Teil des Plans. Vielleicht hat er einen Teil von dir aufgeweckt, der immer weitergeschlafen hätte, wärst du nicht auf diese Weise angestoßen worden.

Wenn du sicher bist, dass du nicht loslassen kannst, was dich schmerzt, dann lass es.

Aber unternimm heute einen Schritt und dann morgen noch einen, um für dich selbst ein neues Leben aufzubauen.

Stück für Stück, Tag für Tag.

Denn früher oder später wirst du eine Stunde lang irgendetwas machen und merken, dass du gar nicht an diesen Menschen oder diese Sache gedacht hast. Dann einen Tag lang, dann eine Woche … Und dann ziehen Jahre und lange Abschnitte deines Lebens vorbei, und alles, von dem du dachtest, dass du daran zerbrechen würdest, wird zu einer entfernten Erinnerung, auf die du zurückblickst und lächelst.

Alles, was du verlierst, wird zu etwas, wofür du zutiefst dankbar bist. Mit der Zeit siehst du, dass es nicht dein Weg war. Vielmehr stand es dir im Weg.
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 Es gibt
 3 ARTEN
 von
 VERLUSTEN
 in
 UNSEREM LEBEN,
 und jede
 LEHRT UNS ETWAS ANDERES


Während wir in unserem Leben in vieles hineinwachsen und etwas Neues erreichen, wachsen wir auf der anderen Seite gleichermaßen aus anderem heraus und entfernen uns davon.

Doch wir reagieren nicht auf jeden Verlust gleich. Es gibt einen Grund dafür, dass wir angesichts mancher Trennungen vollkommen am Boden zerstört sind, bei anderen jedoch gleichgültig, wenn nicht sogar dankbar. Unter der Oberfläche solcher Vorgänge verläuft eine tiefe psychologische Strömung, der wir uns oft nicht bewusst sind.

Letztlich gibt es drei verschiedene Arten von Trennungen, die wir in unserem Leben durchmachen, und jede sorgt dafür, dass wir etwas über uns selbst lernen.





1
 Herzschmerz oder Kummer





 

Herzschmerz oder Kummer haben wir, wenn jemand, den wir lieben, unsere Erwartungen nicht erfüllt – wenn Gefühle nicht erwidert werden oder wenn jemand, der uns wichtig ist, nicht mehr in unserem Leben sein kann. Herzschmerz macht uns verletzlich. Der Schmerz bedeutet hier nicht wirklich, dass uns jemand wehgetan hat, eher dass wir unser Herz einschnüren und vor Beziehungen verschließen wollen, um uns sicher zu fühlen. So etwas ist schmerzhaft, doch führt es nicht zu echtem Leiden. Kummer kann auch entstehen, wenn wir »geghosted« werden, wenn uns ein Freund oder eine Freundin aus einer eher lockeren Beziehung einfach verlässt. Wenn wir ein Familienmitglied verlieren und doch dankbar dafür sind, dass es seinen Frieden hat. Obwohl er uns Stiche verursacht, ist Herzschmerz doch nicht an sich ungesund, sondern eine natürliche Reaktion auf einen Verlust. Er zeigt uns eigentlich, was es heißt zu lieben, und lehrt uns, die Bedeutung der Menschen in unserem Leben wertzuschätzen – denn wir sind uns jetzt bewusst, wie leicht wir sie verlieren können.





2
 Bindungsverlust





 

Anders als beim Herzschmerz geht es beim Verlust einer Bindung darum, dass uns jemand verlässt, der für uns im Sinne einer grundlegenden Stabilität und eines Gefühls für uns selbst wichtig war. Das kann leicht mit Liebe verwechselt werden, doch der Unterschied ist: Wenn wir eine Bindung verlieren, sind wir so am Boden zerstört, dass wir uns nicht in der Lage fühlen, weiterhin zu funktionieren. Dies dient meist als Katalysator für eine Art radikalen oder plötzlichen Wachstums des Selbst, für eine Entwicklung oder eine Lebensveränderung.

Wenn wir eine Bindungsperson verlieren, machen wir einen radikalen Prozess der Desintegration durch und erleben häufig eine drastische Veränderung in unserer Vorstellung davon, wer wir sind, was wir glauben und wo wir unseren Platz in der Welt haben. Der Schmerz darüber, eine Bindung zu verlieren, konfrontiert uns im Grunde mit der Angst, mit der wir es zu tun hatten, bevor wir die Bindung zu der Person eingegangen sind, die nun nicht mehr da ist. Diese Angst betrifft häufig ein Gefühl der Instabilität, der Unsicherheit, der Ungewissheit oder Unklarheit bezüglich unserer Zukunft.

Bindungen lehren uns letzten Endes, wer wir wirklich sind, weil wir in dem Prozess, in dem wir versuchen, die Beziehung intakt zu halten, einen großen Teil unserer eigenen Werte und unseres Selbstgefühls opfern. Der extreme Schmerz eines Bindungsverlustes betrifft im Grunde nicht den Verlust der Person, sondern vielmehr den Verlust unserer Vorstellung von unserer Zukunft.





3
 Ablösung





 

Bei der dritten Art des Verlustes kommt es zu einer Ablösung, wenn wir bereitwillig jemanden loslassen, weil wir erkennen, dass dieser Mensch nicht gut für uns ist, selbst wenn das bedeutet, dass wir uns bei diesem Prozess auch ein wenig selbst wehtun. Ablösung geschieht aus wirklicher Selbsterkenntnis und um der persönlichen Weiterentwicklung willen. Wir klammern uns dann nicht mehr ängstlich an etwas, was uns nicht dienlich ist.

Eine Ablösung kann häufig zu Kummer oder zu Gefühlen führen, die auch mit dem Verlust einer Bindung einhergehen, aber der Unterschied ist, dass wir diese Trennung initiieren, weil wir genügend Klarheit haben. Wir erkennen, dass die Beziehung im Grunde nicht gut für uns ist. Auf der anderen Seite sind Kummer und Bindungsverlust oft die Folge, wenn wir verlassen wurden, selbst wenn wir schon wissen, dass die Beziehung nicht funktionierte. Ablösung ist ein Zeichen der Reife: Wir setzen unser zukünftiges Selbst und unser langfristiges Wohlergehen an die erste Stelle.

Ablösung lehrt uns, uns zuerst selbst zu lieben. Sie lehrt uns, resilient zu sein. Sie ist ein Zeichen dafür, dass unser Ziel im Leben nicht mehr darin besteht, es einfach weiter bequem zu haben. Sie ist das sichtbarste Zeichen von Selbst-Liebe. Uns aus einer Beziehung zu lösen, wenn wir wissen, dass sie nicht richtig ist, zeigt, dass wir uns für unsere innere Stabilität und unser Selbstgefühl nicht mehr auf andere verlassen, und oft ist dies das erste Anzeichen dafür, dass wir mental stärker und emotional freier sind als jemals zuvor.
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 Wie du ein persönliches
 MISSION STATEMENT SCHREIBST –
 denn
 DEINE VISION
 kann zu
 DEINER REALITÄT
 werden


Wenn es darum geht, das Leben aufzubauen, das man leben möchte, versuchen die meisten Menschen, es vom Ende her zu planen.

Sie beginnen damit, welche Gewohnheiten und Alltagsroutinen sie später haben möchten – statt mit den Gewohnheiten und Routinen, die sie jetzt bräuchten, um dort hinzukommen, wo sie in fünf, zehn oder fünfzehn Jahren sein wollen.

So etwas nennt man »Reverse Engineering«: Man muss bereits wissen, wie das Endprodukt aussehen soll, bevor man in der Lage ist, alle Teile richtig einzusetzen, um dieses Produkt zu realisieren.

So wie Unternehmen oder Schulen »Mission Statements« oder Zielvorgaben schreiben müssen, musst du es auch. Du musst wissen, wie die großen, übergreifenden Stationen deines Lebens aussehen sollen. Sonst wirst du niemals wirklich wissen, worauf du hinarbeitest.

Dein Mission Statement ist etwas anderes als deine Ziele. Deine Ziele sind spezifische, auf eine Zeit bezogene, messbare Erfolge, die du bis zu einem bestimmten Punkt erreichen willst. Sie sind starrer und funktionieren im Allgemeinen so wie eine Leiter: Deine Ziele sollten Etappenziele sein, und das eine sollte dich zum nächsten führen und dann wieder zum nächsten.

Deine »Mission« jedoch sollte ganz oben auf dieser Leiter stehen. Sie ist nicht besonders spezifisch, sie kann sogar in gewisser Weise flexibel sein, allgemeiner und genauer beschreiben, wie du dich fühlen willst, sie muss nicht unbedingt das benennen, was du tun willst.


Hier ist ein Beispiel:



	
Ich bin jeden Tag vollkommen in Frieden. Ich arbeite zwei oder drei Tage in der Woche beratend in einem Bereich, der mich leidenschaftlich interessiert. Ich habe mehr Geld, als ich benötige, ich investiere und spare es klug, und ich halte meine Lebenshaltungskosten niedrig. Ich habe gesunde, liebevolle Beziehungen zu meinen Freunden und meiner Familie, ich sorge täglich gut für meinen Körper und meinen Geist, und ich vertraue darauf, dass ich einen positiven Einfluss auf meine Umgebung hinterlasse – von meinen täglichen Handlungen bis hin zu der Arbeit, auf die ich besonders stolz bin.




Schreib es auf ein Stück Papier, hänge oder klebe es neben deinen Computer, falte es zusammen und stecke es in dein Portemonnaie und behalte es die ganze Zeit bei dir.

Dein persönliches Mission Statement kann dir auf die folgenden Weisen helfen:





1
 Du kannst bessere Entscheidungen treffen, die alles besser miteinander in Einklang bringen.





 

Sagen wir, du versuchst dich zwischen einer Beförderung und der beruflichen Selbstständigkeit zu entscheiden. Oder du versuchst zu entscheiden, ob du dir dort ein Haus kaufen solltest, wo du jetzt bist, oder ob du in eine andere Gegend ziehen solltest. Oder im Kleinen: Du versuchst herauszufinden, wie du mit deinem nervigen Verwandten umgehen kannst. Wenn du deine Mission kennst, kannst du diese Entscheidungen von der übergeordneten Perspektive aus treffen. Das wird dir helfen, dein Leben langfristig in der richtigen Bahn zu halten.





2
 Du schreibst eine Blaupause, die dein Gehirn übernehmen kann.





 

Wenn du dir klar vorstellst, was dein Endziel ist, gibst du deinem Gehirn damit eine Art Blaupause oder Landkarte für das, worauf es sich ausrichten soll.

Denk daran, dass sehr vieles in deinem Leben Gewohnheit ist: So vieles von dem, was du immer wieder tust, wonach du dich sehnst und womit du dich wohlfühlst, sind Dinge, auf die du dich konditioniert hast oder mit denen du dich sicher fühlst. Du kannst diese Impulse überschreiben, indem du dich mit der Zeit auf neue Gewohnheiten und neue Verhaltensweisen einlässt, auch wenn sie sich am Anfang unbequem anfühlen mögen.





3
 Du schaffst dir selbst Sicherheit.





 

Mehr als alles andere gibt dir dein Mission Statement ein Gefühl der Sicherheit und Stabilität in einer weitgehend chaotischen und unberechenbaren Welt. Es erinnert dich daran, was du tun, wer du sein willst und wie du deine Prioritäten setzen musst, wenn du das Gefühl hast, dass alle an dir zerren.


Diese Fragen wirst du dir stellen wollen, um dein eigenes Mission Statement zu entwerfen:



	
Was möchtest du jeden Tag fühlen?


	
Worauf möchtest du am Ende deines Lebens besonders stolz sein?


	
Welche Arbeit möchtest du jeden Tag tun?


	
Wie möchtest du in Erinnerung bleiben?


	
Wie möchtest du andere beeinflussen?


	
Wie viel Behaglichkeit brauchst du, um dich »ganz« zu fühlen?


	
Wo möchtest du deine Tage verbringen?


	
Wie sollen deine Beziehungen aussehen?


	
Wie soll dein Bankkonto aussehen?


	
Wie soll dein Kleiderschrank aussehen?


	
Wie soll dein Zuhause aussehen?




 

Und von dort aus brauchst du nur noch zu improvisieren.

Denk daran, dass deine Mission zuerst einmal nicht realistisch zu sein braucht – ausgehend von deiner jetzigen Situation –, denn du wirst über deine gegenwärtigen Umstände hinausdenken müssen, um deine Realität zu verändern. Zweitens solltest du nicht erwarten, dass alles sofort anders wird. Und drittens kann sich deine Mission genauso verändern wie du selbst. Du darfst wachsen, du darfst dich neu entscheiden, du bist an nichts gebunden, von dem du früher einmal annahmst, es zu wollen.

Nimm dir die Freiheit, zu entscheiden, wer du bist und was du wirklich möchtest.
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 DU WIRST
 nicht
 BEMERKEN,
 dass du
 AUFBLÜHST, ABER
 es wird unweigerlich
 GESCHEHEN


Du wirst den Moment wahrscheinlich nicht erkennen, wenn du beginnst, dich zu verändern. Du wirst wahrscheinlich nicht sagen können, an welchem Tag du jemanden triffst, der den Verlauf deines Lebens für immer verändert. Du wirst nicht sofort das Gute darin erkennen können, mutig genug zu sein, dein zukünftiges Selbst über deine heutigen Ängste zu stellen.

Aber es wird auf jeden Fall geschehen.

Du wirst auf jeden Fall aufblühen, denn dazu bist du gemacht. Und dieser ganze Widerstand, diese Angst, dieses Verleugnen? Das sind Wachstumsschmerzen. Sie sind Teil des Prozesses.

Du wirst glücklich, voller Schmerz und im Prozess des Heilens sein, alles zusammen. Du wirst an Orte gelangen, von denen du niemals dachtest, sie zu sehen, und dich dabei immer noch von jenen angezogen fühlen, von denen du glaubtest, nicht schnell genug von ihnen wegkommen zu können. Du wirst Heldentaten begehen, die so groß und so kühn sind, dass du niemals von ihnen zu träumen gewagt hättest, und du wirst mit denselben winzigen Dämonen zu kämpfen haben, die dich schon dein Leben lang begleiten. Du wirst jemanden treffen, der dir das Gefühl gibt, mehr denn je im Frieden zu sein, und er wird jeden Teil von dir, den du so angestrengt versucht hast zu verstecken, ans Tageslicht holen.

Zu werden, wer wir sind, geschieht nicht in einer gleichmäßigen, linearen Kurve nach oben. Wir wachsen nicht nur in eine Richtung. Wenn unser Leben größer wird, dehnt es sich nach außen aus. Wir berühren mehr, wir fühlen mehr, wir wissen mehr, wir sehen mehr, wir werden mehr.

Wenn wir mehr zu verlieren haben, bekommen wir es mit der Angst zu tun. Wenn wir unsere Komfortzone verlassen müssen, sehnen wir uns nach Vertrautheit. Keine Leistung, keine Beziehung, keine Stadt, kein Job verhindert, dass wir Menschen sind. Wir werden durch nichts davon ausgenommen, Kummer zu erleiden, wenn wir traurig sind, Zorn zu empfinden, wenn man uns ungerecht behandelt hat, oder Groll, wenn wir zu viel gegeben und zu wenig bekommen haben.

Das heißt nicht, dass es uns nicht langsam besser ginge. Das heißt nicht, dass wir Rückschritte gemacht haben oder auf unsere alten Gewohnheiten zurückfallen. Manchmal liegt die Heilung darin, Dinge fühlen zu können, an die wir jahrelang nicht gedacht haben. Manchmal geht es darum, über etwas ganz Einfaches und Schönes weinen zu können. Manchmal besteht der wichtigste Schritt darin, Freundschaft mit uns selbst zu schließen.

In der Natur gibt es keine Transformation ohne einen vorangegangenen Bruch. Blumen können nicht erblühen, bevor sie tief und gänzlich verwurzelt sind. Die Jahreszeit kann nicht wechseln, bevor die Kälte die Überbleibsel der Vergangenheit vernichtet hat. Schmetterlinge breiten ihre Flügel nicht aus, wenn sie nicht zuvor isoliert Wochen in ihrem Kokon verbracht haben, und Sterne sind mit ihrem eigenen Kollaps konfrontiert, bevor sie zu Supernovas werden.


Unser größtes Wachstum vollzieht sich oft direkt nachdem wir unserer größten Angst ins Auge geblickt haben.


Unsere tiefgreifendsten Fortschritte sind nur möglich durch die Bereitschaft, es zu versuchen und zu scheitern. Wenn wir nichts zu verlieren haben, können wir alles gewinnen.

Wenn unser Herz gebrochen ist und wir nicht mehr die Person sein wollen, die wir einmal waren, sind wir frei, die zu werden, die wir immer sein wollten. Wenn unsere Träume zerstört sind und die Zukunft ungewiss, sind wir nicht länger dem Plan verpflichtet, den wir für den Menschen erstellt hatten, der wir früher waren. Wenn etwas nicht so funktioniert, wie wir dachten, ist das fast immer der Fall, weil wir darin nicht so gut sind, wie wir glaubten, wir es nicht so sehr liebten, wie wir glaubten, und es auch nicht so gut für uns war, wie wir glaubten.

Der Prozess des Werdens hat nichts Glamouröses. Er ist kein Spaß. Er erfordert, sich vom einfachen Weg wegzubewegen, die sichere Bahn zu verlassen, alles zu riskieren, alles auszuprobieren.

Du wirst in genau den Momenten aufblühen, in denen du am stärksten davon überzeugt bist, zu scheitern und zurückzufallen. Wenn du von deinem eigenen Leben wachgerüttelt wirst, befindest du dich kurz vor einer persönlichen Revolution. Sie wird nicht einfach sein, und sie wird nicht schön sein, aber du wirst auf die andere Seite gelangen und erkennen, dass es die ganze Zeit einen Grund gab, einen Rhythmus, einen Plan, eine Bestimmung.

Du bist zu der Person geworden, die zu werden dir schon immer bestimmt war, auch wenn du das damals nicht erkannt hast. Du bist durch genau die Dinge gewachsen, von denen du dachtest, sie seien dir geschickt worden, um dich aus dem Gleis zu werfen. Tatsächlich waren es die Dinge, die dich auf den Weg zurückgebracht haben.
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 7 DENKMUSTER,
 die dich in einem
 LEBEN FESTHALTEN,
 das
 DU NICHT WILLST


Deine Gedanken erzeugen deine Wahrnehmung, und diese erzeugt deine Realität.

Deine Gedankenmuster
 bestimmen, wozu du in der Lage zu sein glaubst, und daher auch, für welche Tätigkeiten du dich entscheidest.

Immer wenn du als Mensch wächst oder wenn dein Leben sich verbessert, geschieht dies, weil du ein Gedankenmuster entsprechend angepasst oder modifiziert hast. Während einige dieser Muster dir vollkommen offensichtlich erscheinen mögen, gilt dies für andere weniger. Es folgen einige der heimtückischsten Vorstellungen, die dich in deinem Potenzial behindern, oft ohne dass du es jemals bemerkst.





1
 »Es kann nur ein gewisses Maß an Positivem in meinem Leben entstehen, dann wird es durch Negatives ausgeglichen.«





 

Als Kindern fehlt uns die Kontrolle über beinahe alles in unserem Leben. Wir erklären uns unser beinahe permanentes Unbehagen durch den Glauben, das Leben sei im Wesentlichen hart.

Wenn wir größer werden, bestätigen dramatische und negative Ereignisse in der Welt uns diese Sicht. Wir sehen all die erschütternden Schwierigkeiten, die Menschen zu ertragen haben, und denken: Ja, natürlich, das Leben ist hart!
 Wir werden die letzten fünf Jahre vermutlich eher durch die ein oder zwei »schlechten« Dinge definieren, die uns passiert sind, als durch die wahrhaftig Tausenden
 von guten.

Das ist der »Negativity Bias« oder der Negativitätseffekt, und er wird am Ende unser Wachstum langfristig behindern, wenn er sich auf unsere täglichen Entscheidungen überträgt.

Wir bleiben in Jobs, die wir hassen, weil das Leben hart ist. Wir bleiben in Beziehungen, in denen wir ersticken, weil das Leben hart ist. Wir glauben, unsere Tage in Taubheit und Betrübnis anzugehen sei normal – wieder, weil das Leben hart ist.

Wenn unser Leben sich zum Guten neigt, trauen wir dem nicht. Wir gehen, nach Jahren früherer Konditionierung, davon aus, dass wir lediglich ein paar flüchtige positive Momente erleben, bis uns unweigerlich wieder der Boden unter den Füßen weggezogen wird.

Doch so ist es nicht.

Wenn unser Leben sich verbessert, dann verbessert es sich. Positives sammelt sich an, und wir werden stabiler. Je stabiler wir sind, desto weniger wahrscheinlich ist es, dass wir eine »negative« Erfahrung, die innerhalb unserer Kontrolle liegt, in unser Leben ziehen, und desto wahrscheinlicher ist es, dass wir eine Erfahrung, die außerhalb unserer Kontrolle liegt, bewältigen.





2
 »Ich kann mir nur ein Leben verdienen, das ich liebe, indem ich Dinge tue, die ich hasse.«





 

Eng verbunden mit dem Glauben »das Leben ist hart, und ich warte nur auf den nächsten Kampf« ist die Vorstellung, dass wir Dinge tun müssen, die wir hassen, wenn wir ein Leben führen wollen, das wir lieben.

Wenn wir niemals mit jemandem konfrontiert wurden, der unabhängig lebt, auf unkonventionelle Weise sein Geld verdient oder in vollständigem Frieden und wahrer Erfüllung lebt, glauben wir, diese Dinge seien unmöglich. Wir kehren zu unserer Mentalität des Aufrechnens zurück: Also gut, wenn ich mehr Zeit und Freiheit möchte, muss ich den Stress und das Leid einer Arbeit ertragen, die ich nicht mag.


Das ist nur eine weitere Denkweise, die deine Lebensqualität aushöhlt.

Dein Weg in ein Leben, das du liebst, kann nicht über ein Leben führen, das du hasst. Tatsächlich ist es genau andersherum.





3
 »Ich bin für jedes Problem in meiner näheren Umgebung verantwortlich.«





 

Das ist besonders dramatisch für jemanden mit verdrängten Ängsten. Wenn du unter Ängsten leidest, bist du ständig damit beschäftigt, deine Umgebung nach potenziellen Bedrohungen und Risiken abzuscannen. Findest du eine, dann wird dies zur Besessenheit. Du fixierst dich darauf, bis du eine Art Notfallplan erstellt hast oder auf andere Weise die Kontrolle über die Gesamtsituation bekommen hast.

Natürlich funktioniert das – bis es irgendwann nicht mehr funktioniert.

Es funktioniert, bis du auf ein Problem stößt, das Auswirkungen auf dich haben könnte, aber nicht innerhalb deiner Kontrolle liegt. Dann gerätst du in eine Krise.

Doch nur weil du den Schmerz einer anderen Person mitfühlen kannst, heißt das nicht, dass du ihre Last tragen musst.

Nur weil du siehst, wie jemand Probleme mit etwas hat, heißt das nicht, dass du dich opfern musst, um es in Ordnung zu bringen.

Nur weil nicht alle um dich herum Erfolg haben, heißt das nicht, dass du dich zurückhalten musst.

Tatsächlich ist genau das Gegenteil der Fall.

Wenn du dich durch die potenziell negativen Umstände der Menschen in deinem Umfeld beeinträchtigen lässt, wirst du dich nur immer mehr zurückhalten.

Stattdessen musst du zwischen den Problemen, für die du verantwortlich bist, und den Problemen, für die du es nicht bist, unterscheiden. Dieser Unterschied hängt davon ab, ob etwas in deiner Einflusssphäre liegt. Wenn das nicht der Fall ist – oder nur ganz am Rande –, entscheide dich für einen Plan B (»das werde ich in diesem Fall tun«) und zieh weiter.

Andernfalls wirst du dein ganzes Leben damit zubringen, mit Problemen zu kämpfen, die du nicht lösen kannst, weil sie nicht wirklich deine sind.





4
 »Ich kann nicht um ein erfülltes Leben bitten in einer Welt, in der es so viel Leiden gibt.«





 

Viele von uns sind in dem folgenden Denkmuster gefangen: In einer Welt mit so viel Schmerz und Leid – wer bin ich, um mir ein glückliches und erfülltes Leben zu wünschen?


Die Antwort ist: Wer bist du, um es nicht zu tun?


Hilfst du irgendjemandem, indem du dir selbst die Erfüllung verweigerst? Bringst du die Menschheit weiter? Löst du die Probleme, die dich beunruhigen?

Natürlich nicht.

Was die Welt braucht, sind mehr Menschen mit einem guten Herzen, die auf den Wegen vorangehen, die bisher am wenigsten begangen wurden. Wir müssen uns gegenseitig beweisen, dass Glück möglich, Überfluss immer vorhanden ist und wir jeden magischen Moment unseres Lebens genießen dürfen.

Wir brauchen nicht noch mehr Menschen, die sich aufgrund des Leides in der Welt Freude und Schönheit versagen. Wir brauchen mehr Menschen, die beweisen, dass wir trotz alledem tanzen können.





5
 »Beziehungen sind schwierig, und sie müssen so sein.«





 

Beziehungen sollen nicht schwierig sein. Sie sollen ihre Probleme mit sich bringen, aber nicht quälend leidvoll sein.

Die Menschen in unserem Leben verändern uns, formen uns und machen uns zu dem, was wir sind. Wenn »die Hölle die anderen sind«, dann sind sie wahrscheinlich auch der Himmel. Schwierige Strecken sind unausweichlich, aber Beziehungen sollen eine positive Kraft in deinem Leben sein – und wenn sie das nicht sind, bedeutet das wahrscheinlich, dass etwas schiefläuft.

Du glaubst wahrscheinlich nicht, dass es möglich ist, weil du noch nicht in einer Beziehung warst, die mehr im Fluss ist als in Reibung; du hast die besten Freunde noch nicht getroffen, mit denen es mehr Verbundenheit als Drama gibt. Dies ist möglich, diese Beziehungen gibt es,
 und ich kenne sehr viele Menschen, die dies beides haben.

Wenn das bei dir noch nicht der Fall ist, mach dir keine Sorgen. Du wirst sie auch bekommen.

Doch das wird nicht gelingen, wenn du herumläufst und glaubst, alle seien grauenvoll und furchtbar und alle machen dich verrückt und werden dich am Ende hängen lassen. Bring deine Sicht auf Beziehungen in Ordnung, und sie werden sich verändern.





6
 »Ich muss Erfolg haben, um glücklich zu sein; ich muss schön sein, um geliebt zu werden.«





 

Ich weiß, es scheint, als ob Glück und Erfolg so eng miteinander verknüpft seien, dass das eine vermutlich nicht verfolgt werden kann, ohne dabei das andere zu erzeugen. Doch unsere Vorstellungen darüber, was es bedeutet, in erster Linie erfolgreich zu sein, sind extrem aufgeblasen und letzten Endes ohne Sinn.

Erfolgreich zu sein heißt, nach deinen eigenen Vorstellungen zu leben, in jedem Tag eine Befriedigung zu finden. Das ist alles. Alles, was du noch dazu erreichst, ist ein Sahnehäubchen. Es ist nicht dein Lebenszweck, es ist nicht die Voraussetzung für Freude.

Du brauchst nicht erfolgreich zu sein. Genauso wenig brauchst du schön zu sein, um geliebt zu werden.

Um es auf harte Weise auszudrücken: Menschen, die objektiv gesehen vielleicht als nicht schön bezeichnet werden können, haben ein erfülltes und glückliches Leben und Partnerschaften, in denen sie unterstützt und leidenschaftlich geliebt werden. Warum? Weil Liebe wirklich im Auge des Betrachters liegt. Liebe geht so viel tiefer als oberflächliche Schönheit. Und Liebe geht so viel tiefer als Erfolg.

Erfolg und Schönheit sind der Antrieb zu höchst aktiven und aggressiven Bestrebungen und gleichzeitig auch in gewisser Weise kapitalistische Modelle. Sie sind abhängig davon, dass du dich nicht wirklich für gut genug hältst, und so investierst du immer weiter in deine Verbesserung – keine authentische Verbesserung, sondern eine auf oberflächlicher Ebene.

Es ist ein radikaler Kraftakt, dich zu entschließen, dass du nicht erfolgreich und auch nicht schön zu sein brauchst. Ironischerweise ist die Akzeptanz dessen in sich selbst Erfolg und Schönheit in seiner reinsten Form.





7
 »Ich bin die Summe der Meinungen anderer Menschen über mich.«





 

Du hast dir deine Sicht auf dich selbst wahrscheinlich nicht unabhängig gebildet. Im Grunde ist die Art, in der du dich selbst siehst, wahrscheinlich nur die Zusammenfassung der Art und Weise, wie dich deiner Meinung nach andere Menschen wahrnehmen.

Manchmal nimmst du diese Wahrnehmungen durch das auf, was zu dir gesagt wird oder wie man dich behandelt. Manchmal handelt es sich dabei um Projektion – eine Metakonzeption (wie du dir vorstellst, dass dich andere sehen).

In jedem Fall bist du ein vollständiges und vollendetes Wesen, das außerhalb der Wahrnehmung durch andere existiert. Wenn du in dem Glauben lebst, du seist lediglich die Summe dessen, wie andere dich sehen, wird dein Leben sehr leer sein.

Sei eine Weile allein – bewusst.

Entdecke, wer du bist, wenn niemand um dich herum ist.

Entdecke, was du magst, wenn niemand anderes da ist, der dir sagt, was du zu mögen hast.

Entdecke, was du willst, wenn niemand anderes da ist, der dir sagt, was du zu wollen hast.

Entdecke, wie du lebst, wenn niemand anderes da ist, der dir sagt, wie du zu leben hast.

Wenn du weißt, wer du grundlegend bist, nach deinen eigenen Maßstäben, wirst du am Ende verändern, wie die Welt dich sieht. Statt entsprechend den Erwartungen anderer zu agieren, beginnst du deine eigenen zu erfüllen.





42
 Du kannst
 BEZIEHUNGEN
 nicht 
 VERLIEREN,
 du kannst ihnen nur
 ENTWACHSEN


Wenn dich der Verlust einer Beziehung nicht zur Ruhe kommen lässt, bist du nicht deshalb aufgelöst, weil jemand nicht mehr in deinem Leben ist. Du betrauerst eine bestimmte Vorstellung, die du von deiner Zukunft hattest, und das, was es für dich bedeutet, dass eine Person, die du darin gesehen hattest, nicht mehr da ist.

Die Vorstellung, eine Beziehung »verlieren« zu können, rührt von der Vorstellung her, eine Beziehung auch »gewinnen« zu können – wenn man gut genug, klug genug, hübsch genug und mehr genug als alle anderen ist, die möglicherweise für die Person, die dich gewählt hat, einen potenziellen Partner darstellen könnten.

Und genau so funktioniert das Leben nicht.

Du verlierst Beziehungen nicht, du wächst aus ihnen heraus. Es gibt keinen Code, der besagt, dass jeder Mensch, der dir begegnet, dazu bestimmt ist, für immer und ewig in deinem Leben zu bleiben. Tatsächlich bleiben nur sehr, sehr wenige Menschen während der Dauer deines ganzen Aufenthalts hier bei dir.

Das ist nicht so, weil du zu viele Mängel für die Liebe hättest. Das ist nicht so, weil jede deiner Beziehungen dazu verdammt wäre, am Ende zu zerbrechen.

Das ist so, weil du im Laufe deines Lebens wachsen wirst. Du wirst dich verändern.

Du wirst anders sein. Beziehungen werden in dein Leben treten, ihren Lauf nehmen, und sie werden dich auf eine wichtige Weise verändern, und dann werden sie vorbeigehen.

Beziehungen sind keine Absicherung gegen Einsamkeit. Du kannst dich nicht so klein machen, dass du so nett, so tolerant und so liebenswert wie möglich bist, um sicherzustellen, dass so viele Menschen wie möglich dich nicht verlassen werden. Beziehungen kommen und gehen; so sind sie gedacht.

Manchmal enden sie schnell. Manchmal enden sie mit einem Stachel. Manchmal klingen sie langsam aus, und manchmal trifft dich ihr Ende aus heiterem Himmel. Manchmal nimmst du nicht einmal wahr, was geschieht, bis es zu spät ist. Manchmal siehst du die warnenden Anzeichen und kannst gerade noch mal davonkommen. Manchmal versuchst du eine Beziehung zu bewahren, und erkennst, dass nichts geblieben ist, was du genießen könntest. Manchmal kannst du selbst entscheiden. Manchmal nicht.

Doch wie es auch ist, es gibt immer einen Grund, warum eine Beziehung aus deinem Leben verschwunden ist. Es gibt einen Aspekt in ihr, dem du entwachsen bist, der dir nicht länger guttut.

Manchmal trägst du die Schuld daran. Manchmal nicht. Dir noch einmal anzusehen, was passiert ist, und im ersten Fall die Verantwortung zu übernehmen, ist ein wichtiger Teil des Heilungs- und Wachstumsprozesses.

Doch voller Schmerz zu sein über jede Beziehung, die du nicht mehr in deinem Leben hast, ist eine Verschwendung deiner Zeit und rührt von dem falschen Glauben, dass, wärst du nur gut genug, einfach alle bei dir bleiben würden.

Aber das würden sie nicht.

Beziehungen enden, wenn es für sie an der Zeit ist zu enden. Sie sind vorbei, wenn sie vorbei sein müssen.

Du betrittst diese Welt allein, und du verlässt sie auch allein. Alle, denen du auf deinem Weg begegnest, egal, wie kurz oder lang sie auch bleiben, sind nur hier, um dir den Weg zu mehr Frieden mit dir selbst zu zeigen.

Welche Gefühle die Abwesenheit eines Menschen in deinem Leben in dir triggert, ist kein Problem, das dieser lösen könnte. Es ist deines. Es ist ein Loch, das du durch jemand anderen zu stopfen versuchst, der diese Rolle in deinem Leben gar nicht spielen will. Das bedeutet, du hast kein Recht, ihn dorthin zu stecken, zu verlangen, dass er bleibt, und ihm Vorwürfe zu machen, wenn er es nicht tut.

Manchmal ist die Art und Weise, wie jemand geht, eine Lektion für sich.

Manchmal schenkt dir seine Abwesenheit die Erfahrung, die du benötigst, um die Macht über dein Leben wiederzuerlangen.

Manchmal ist die Erkenntnis darüber, wie egoistisch und wenig bewusst du bist, das größte Geschenk, das dir jemand machen kann, und du wirst es nur erhalten, wenn du das unsanfte Erwachen erlebst, das dazu nötig ist.

Was nicht mehr ein Teil deines Lebens ist, wird dort nicht länger gebraucht – selbst wenn du noch nicht ganz über deinen Horizont hinausblicken kannst.

Du bist nicht für die Menschen bestimmt, die dich verlassen, du bist nicht immer daran schuld, wenn dich jemand verlassen hat, und du bist nicht daran zerbrochen, dass andere in der Entfernung verschwunden sind. Durch das Annehmen des Auf und Ab des Lebens und die Unbeständigkeit all dessen wirst du lernen, Menschen zu lieben, wenn sie bei dir sind, und dankbar für sie zu sein, wenn sie es nicht sind.





43
 LIES DAS,
 während du darauf
 WARTEST,
 dass der
 STURM IN DEINEM LEBEN
 vorübergeht
 ,
 denn dies könnte der
 MOMENT SEIN,
 der
 ALLES FÜR DICH ÄNDERT


Während du darauf wartest, dass der Sturm vorbeizieht, worauf auch immer er sich bezieht, möchte ich, dass du dir jeden anderen Sturm vor Augen rufst, den du schon überstanden hast.

Ich möchte, dass du dir lebhaft all die Male ins Gedächtnis rufst, bei denen du absolut sicher warst, du seist vollkommen aufgeschmissen, total in Panik darüber, wie du die nächsten Monate durchhalten solltest, so am Ende, dass du keinen Schimmer hattest, was du in einem Jahr machen würdest.

Ich möchte, dass du dir alles andere ins Gedächtnis rufst, was du bis zum jetzigen Zeitpunkt durchgemacht hast, alle Situationen, die du für das Ende deines gesamten Universums gehalten hast, so wie du es kanntest, und dich daran erinnerst, dass es nichts Schlimmeres gab als die Angst, die du davor hattest.

Nichts.

Über alles, von dem du geschworen hattest, du würdest nie darüber hinwegkommen, bist du hinweggekommen. Alles, wovor du panische Angst hattest, hast du überstanden. Alles, wovon du sicher warst, dass es das Ende deines Lebens bedeuten würde, so wie du es kanntest, ist mit der Zeit vergangen.

Wenn du gerade eine sehr schwierige Zeit in deinem Leben oder eine Zeit voller Ängste durchmachst, erhältst du die Gelegenheit zu erkennen, dass der Sturm im Innern stattfindet, nicht im Außen. Es gibt nichts, wovor du fliehen und dich verstecken müsstest. Die größte Gefahr, vor der du jetzt stehst, ist die Angst, etwas nicht bewältigen zu können.

Denn Dinge passieren im Leben. Beziehungen gehen zu Ende, Arbeitsverträge enden, wir verlieren liebe Menschen. Städte verändern sich, Menschen ziehen um, die Welt dreht sich weiter.

Du wirst nicht bestraft oder getestet. Du brauchst dir deinen eigenen Seelenfrieden nicht zu verdienen oder für etwas zu büßen, was du nie getan hast.

Dies könnte der Moment sein, der alles für dich verändert, denn nur, wenn du mitten in einem Sturm bist, kannst du erkennen, dass du die Kraft hast, aus ihm herauszukommen.

Nicht jeder Mensch ist dazu bereit, das zu hören. Nicht jeder Mensch möchte das.

Am Ende wirst du erkennen müssen, dass die größte Herausforderung in deinem Leben deine eigene Denkweise war. Ob sie dir ermöglicht hat, was vor dir lag, ob sie dich voller Freude auf die Zukunft vorbereitet hat und dabei das Heute auskosten ließ oder ob sie dich eingeschnürt hat und dich angesichts des Unbekannten erstarren ließ.

Veränderungen geschehen im Leben jedes Einzelnen von uns. Die Art, wie wir auf sie reagieren, entscheidet darüber, in welchem Ausmaß wir darunter leiden.

Man sagt, wenn du auf die andere Seite eines Sturms gelangst, wirst du dich verändert haben, und darin liegt in erster Linie der Sinn dessen, dass du dich durch ihn hindurchkämpfst. Doch nur wenige Menschen erkennen, dass der Sturm endet, weil sie
 sich verändert haben.

Das Leben wendet sich in die Richtung, in die du dich bewegst. Der Sturm legt sich oft, wenn du aufgehört hast, die Wellen aufzupeitschen.





44
 Wir
 SEHNEN UNS
 nach
 PERFEKTION,
 weil wir uns
 SICHER FÜHLEN
 wollen


Bei Perfektion geht es eigentlich darum: Wir wollen sie nur, damit uns andere nicht angreifen können, weil wir nicht perfekt sind.

Wir sehnen uns nicht nach Perfektion, weil sie ein authentischer Ausdruck unserer selbst wäre. Wir benutzen sie als Verteidigung nicht nur gegen eine mögliche Kritik von anderen, sondern auch gegen das, von dem wir tief im Innern wissen, dass es nicht in Einklang mit unserem eigenen Leben ist. Es ist beruhigend, die Dinge nach außen hin richtig aussehen zu lassen, wenn du weißt, dass sie direkt darunter falsch sind.

Glaubst du wirklich, du müsstest dir darüber Gedanken machen, was jemand anderes über die kleinen Details deines Lebens denken mag, oder solltest du auf eine Weise leben, die dir tatsächlich ein lebendigeres Gefühl verleiht? Willst du wirklich deine Selbstachtung davon abhängig machen, wie andere dich deiner Meinung nach wahrnehmen, oder möchtest du eine Möglichkeit finden, am Ende des Tages stolz auf dich zu sein? Willst du dein Leben so gestalten, dass es für niemanden möglich ist, etwas Negatives darüber zu sagen, oder willst du mit so viel Freude aus dem Innern leben, dass sie nach außen überschwappt – und solche Meinungen einfach ohne Bedeutung sind?

Perfektion loszulassen heißt nicht, dass du die Kontrolle über dich verlierst. Zunächst einmal ist Perfektion eine falsche Form der Kontrolle, und sie loszulassen bedeutet im Grunde, dass du dich wieder in deinem eigenen Leben in den Mittelpunkt stellst. Das wird dich nicht davon abhalten, dem nachzugehen, was dich ruft, denn was wir als Belege für ein unfehlbares Genie empfinden, sind in Wahrheit Momente tiefster und ungeschönter Authentizität – ein Künstler, ein Mensch, ein Partner, ein Liebhaber, jeder, der es wagt, etwas zu erschaffen oder etwas zu sein, was ihn fühlen lässt. Das geschieht nicht durch eine gnadenlose Verfolgung von dem, was uns gegenüber der Welt unberührbar macht, sondern am Ende lebendig in ihr.

Perfektion und herausragende Leistungen sind nicht das Gleiche.

Das eine wird mit der Intention gesucht, wie etwas erscheinen wird, und das andere wird mit der Intention geschaffen, wie es wirklich sein wird.

Es gibt einen Grund, warum wir Bergketten so überwältigend und faszinierend finden. Es gibt einen Grund, warum wir von einem kraftvollen Gesangsauftritt, einem besonders beeindruckenden Kunstwerk zu Tränen gerührt sind, warum wir oft ehrfürchtig vor der Natur oder der Menschheit selbst stehen.

Schöne Dinge geben uns ein Gefühl des Friedens und des Wohlbehagens.

Visuell erschaffen sie Ordnung und Sinn.

Und auch ohne diese fühlt es sich allein durch die gewaltige Größenordnung so an, als bräuchte es für dieses Außergewöhnliche keinen perfekten Sinn.

Wir versuchen, die gleiche Logik auf unser Leben anzuwenden: Wenn wir etwas so aussehen lassen könnten, als würde es einen Sinn ergeben, dann wird es das auch. Doch wir gehen nicht von der richtigen Seite an die Sache heran. Tatsächlich ist es nicht ein Bild, das nur in unserem Kopf existieren könnte, um uns ein Wohlgefühl zu vermitteln – es muss konkret sein, real, reine Schönheit.

Das ist häufig ganz unperfekt.

Was wir dabei nicht bedenken: Welche Kraft auch immer diese Bergketten geschaffen hat, tat dies nicht, damit wir bei ihrer Betrachtung etwas empfinden. Und die Musiker mussten über die Angst hinausgehen, was wir, das Publikum, denken mögen, und sich in den Songs verlieren. Das Wichtige ist, dass nichts von dem tatsächlich perfekt ist, es darf einfach nur sein.


Ich hoffe, du findest den Mut, ein nicht perfektes Leben zu führen.


Ich hoffe, du kannst langsam begreifen, dass es nicht die Perfektion war, die du gesucht hast; Perfektion war die Antwort auf eine Frage, vor der du zu viel Angst hattest, um sie zu stellen. Perfektion bot immer einen einfachen Ausweg, ein Mittel, dich davon zu überzeugen, dass du dir selbst genügst.


Ich hoffe, du lernst, dich für das zu entscheiden, von dem du bereits weißt, dass es richtig ist.


Nicht für das, was die Geschichte deines Lebens möglichst nahtlos erzählt; nicht für das, was andere deiner Ansicht nach feiern und befeuern würden, wenn sie ohne dein Beisein darüber sprechen; nicht für das, was du dir als netten Post vorstellst, die beste Art, deine Erfahrungen zusammenzufassen, Rache an allen zu üben, die jemals an dir gezweifelt haben, und glücklich, wenn auch eindimensional, für den Rest der Zeit zu leben, die dir bleibt.


Ich hoffe, du beginnst langsam zu sehen, dass du anstelle der Perfektion auch Wahrheit suchen könntest.


Wahrheit hat Höhen und Tiefen, sie ist chaotisch und grandios. Sie ist alles, was jemals zählte. Wahrheit heißt, in Übereinstimmung mit deinen wahren Werten zu leben und deine tiefsten Bedürfnisse zu erfüllen. Wahrheit bedeutet, sich mehr darauf zu konzentrieren, wie die Dinge wirklich aussehen, als wie sie nur erscheinen.

Das heißt nicht, einfach eines Tages aufzuwachen und dich zu entschließen, dass es dir in Zukunft nicht mehr wichtig ist, was alle anderen denken, sondern auszuwählen, wessen Meinung du wertschätzt und wessen Meinung wirklich zählt. Es heißt nicht, eines Tages aufzuwachen und den Entschluss zu fassen, gänzlich unbekümmert zu leben, ohne die Wechselwirkungen der eigenen Handlungen zu bedenken, sondern es heißt, dich zu entschließen, dich bewusster nach deinen eigenen Werten zu strecken, als auf das Niveau deiner Reaktionen abzufallen. Es heißt nicht zu glauben, dass dich alle, denen du begegnest, gut verstehen werden, wenn du diesen großen Übergang in ein Leben vollziehst, das mehr dein eigenes ist. Ob sie das tun oder nicht, hängt von ihrer eigenen Wahrnehmung ab, doch deine Lebensqualität ist deine eigene Sache.

Wir sind Wesen, die Verbundenheit brauchen. Wir sehnen uns nicht nur danach, um uns sicher zu fühlen, sondern weil sie die fundamentalste Realität des Lebens ist: dass wir, wie alles, etwas Gemeinsames miteinander teilen, eine Gleichheit, die leicht übersehen werden kann, wenn man nur auf die Oberfläche blickt. Wir schneiden diese Verbindung ab, wenn wir versuchen, andere davon zu überzeugen, wie sehr wir ihrer Zeit, ihrer Aufmerksamkeit und ihrer Liebe würdig sind.

Das, was wir suchen, kann erst dann zu uns kommen, wenn wir uns zuerst mit uns selbst verbinden. Es kann in unserem Leben nur insoweit existieren, als wir realisieren, dass unser größter Wert in unserer Präsenz liegt – es gibt absolut nichts weiter, was du tun musst, um diejenigen aus deinem Umfeld, die dafür bestimmt sind, dich zu lieben, zum Bleiben zu überzeugen. Verbundenheit ist selbstverständlich, wenn du sie bei jenen suchst, die sie dir ebenfalls geben wollen.

Wir verirren uns, weil wir versuchen, Menschen, die nicht die Absicht haben, uns zu lieben, davon zu überzeugen, dass sie es tun sollten.

Statt nach einigen Dingen, die von Bedeutung sind, suchen wir häufig nach vielen, die es nicht sind. Statt der Dinge, auf die es ankommt, verlangen wir nach Großem. Ohne die Liebe eines einzigen Menschen, der uns wichtig war, wollen wir zum Ausgleich die Liebe von vielen. Aus dieser Wurzel erwächst jeder Perfektionismus.

Du siehst dir nicht den Sonnenaufgang an und fragst dich, ob jeder Strahl sich nach seinen besten Möglichkeiten ausdrückt. Du kritisierst den Regenguss nicht dafür, dass er nicht jeden Tropfen über die trockensten Böden ergießt. Du charakterisierst andere Menschen nicht, indem du beschreibst, wie perfekt sie jede kleine Sache in ihrem Leben tun. Es ist einfach nur ihre Präsenz, die all das wundervoll und wertvoll macht.

Könntest du lernen, dich auf die gleiche Weise zu betrachten?





45
 WIE
 du weißt, ob du
 DEIN LEBEN ÜBERKORRIGIERST


Als du klein warst, hat man dir beigebracht, wie du dich über deine Instinkte hinwegsetzt.

Als du geboren wurdest, dachtest du, alles mit dir sei in Ordnung, und dann begannen die Leute dir beizubringen, du seist nicht okay. Natürlich geschah das nicht bewusst. Mit der Zeit hast du die Regeln und Erwartungen der anderen verinnerlicht. Du hast gesehen, was ihnen gefallen hat und was nicht, über wen man sich lustig gemacht hat und wer akzeptiert wurde.

Als Kind warst du fasziniert von dem, was du im Spiegel gesehen hast.

Du hast etwas aus dem Regal im Geschäft genommen und es getragen, weil du es schön fandest.

Du hattest Hunger und wolltest essen.

Du hattest eine Idee und hast sie ausgeführt.

Du warst auf mühelose Weise kreativ, verbunden und völlig du selbst.

Dann begannen die anderen, dich zu korrigieren, sagten dir, wie du dich anziehen, wie du dich verhalten und wie du sein solltest, und nach und nach hast du begriffen, dass deine grundlegenden Instinkte falsch waren. Du wurdest von deinem natürlichen Navigationssystem abgeschnitten. Es stellte sich heraus, dass du dir selbst nicht trauen konntest, wenn es darum ging, die Qualitäten deines eigenen Lebens zu bewerten.

Als erwachsene Person blickst du wahrscheinlich in den Spiegel, und dir gefällt nicht, was du siehst.

Im Laden suchst du etwas danach aus, ob es die Stellen verdeckt, die du an dir am meisten hasst.

Du fühlst einen Anflug von Hunger und hinterfragst ihn dann. Dann fragst du dich, was du essen möchtest, und dann fragst du dich, ob du überhaupt essen solltest.

Du weißt, was du liebst, aber du glaubst nicht, dass du es verdienst, dich hauptberuflich damit zu beschäftigen.

Du weißt, was du willst, fragst dich aber, was andere Leute denken würden – und dann versuchst du es nicht weiter, weil du glaubst, du könntest dich damit Demütigungen aussetzen.

All dies ist erlerntes Verhalten.

Wenn du wie die meisten Menschen bist, steht in deiner Standard-Betriebsvereinbarung mit dir selbst, dass deinen Urinstinkten nicht zu trauen ist. Du glaubst, die Vorstellungen anderer Menschen müssten ihnen übergeordnet werden.

Du denkst: Würde ich mir vertrauen, würde ich mein Leben ruinieren.


Du nimmst an, wenn du wirklich loslassen, wirklich deinem Herzen und deiner Wahrheit folgen würdest, dann würdest du dich auch deinen Emotionen entsprechend verhalten, und dein Leben fiele auseinander.

Doch würde es das? Würde dein ganz tiefes, wahres, erfülltes Selbst dies wirklich tun? Wahrscheinlich nicht. So verhalten wir uns, wenn wir nach extrem viel Unterdrückung und fehlender Verbundenheit einen Höhepunkt erreicht haben und uns nichts übrig bleibt, als wild um uns zu schlagen.

Dir wurde gesagt, dein natürlicher Instinkt sei falsch, und würdest du auf ihn hören, würdest du dich völlig gehen lassen. So funktioniert soziale Konditionierung. Sie basiert darauf, dich glauben zu machen, dein inneres Selbst sei voller Bosheit, und nur dein Selbsthass würde alles zusammenhalten.

Nach und nach verlernst du, deine Umgebung zu bewerten und deinen eigenen Einschätzungen und Meinungen zu vertrauen. So landest du am Ende bei einer der heimtückischsten und bösartigsten Formen von Selbstsabotage.

Wenn wir überkompensieren, versuchen wir das auszugleichen, was uns fehlt. Wenn wir überkorrigieren, versuchen wir zu reparieren, was kaputt ist – sogar wenn das gar nicht der Fall ist.

Überkompensation ist ein wenig einfacher zu verstehen. Wir können es in gewisser Weise ahnen, wenn jemand einen so großartigen Lebensstil hat, dass er irgendwo unter einem geringen Selbstwertgefühl leiden muss.

Überkorrekturen sind jedoch heimtückisch, denn sie können sich hinter einer Maske von Bescheidenheit und Selbstoptimierung verbergen. Tatsächlich wird dir dadurch langsam dein Leben gestohlen; du verharrst in der Überzeugung, du würdest immer noch nicht genügen.

Wenn wir überkorrigieren, nehmen wir zunächst an, dass alles in unserem Leben grundsätzlich fehlerhaft sei. Wir glauben, unser Leben könne nicht beginnen, bis wir alles, was uns nur möglich ist, verbessert haben.

Statt gesunde Lebensgewohnheiten aufzubauen, strapazieren wir unseren Tagesablauf bis an die äußersten Grenzen unserer Toleranz und unserer Gesundheit – in dem Bemühen, so produktiv zu sein wie nur menschenmöglich.

Statt unser Erscheinungsbild anzupassen, versuchen wir uns völlig neu zu erfinden, und wir verzichten auf das Leben, bis wir dieses Ziel erreicht haben.

Statt unsere Beziehungen zu entwickeln, sind wir besessen davon, wer uns liebt und wer nicht und wie viele Freunde wir haben; oder von der äußeren Darstellung unserer Verbindungen – im Gegensatz zu den Verbindungen selbst.

Überkorrektur entsteht, weil wir keine Vorstellung davon haben, was »genügen« für uns bedeutet.

Wenn uns jemand sagt, wir sollten etwas in unserem Leben verbessern, glauben wir ihm.

Man kann uns das so leicht verkaufen, dass ganze Industriezweige um das Kreieren eines vermeintlichen Problems oder eines Defekts in uns selbst aufgebaut werden, die dann ein Produkt verkaufen – um das Problem zu lösen, das sie selbst geschaffen haben.

Wir sind leicht zu manipulieren, weil wir über keinen natürlichen Instinkt mehr verfügen, der uns sagt, was sich in unserem Leben wirklich gut anfühlen würde. Also glauben wir, dass wir weitersuchen müssen, weiter verbessern und in Ordnung, bis alles perfekt ist.

Doch das Problem ist nicht, dass unser Leben nach außen hin nicht gut genug wäre, das Problem ist unsere fehlende Verbindung zu unserer Wahrnehmung dessen, was im Innern genügen würde. Also verschwenden wir Zeit und Geld, Energie und Mühe auf uns selbst und hoffen, dieses Gefühl von »genügen« komme irgendwie zu uns zurück.

Viele Menschen müssen wirklich
 ihr Leben ändern. Doch wenn du ein Problem hast, könnte eine aktive Handlung es schließlich lösen. So kannst du den Unterschied erkennen: Überkorrigieren ist ein ewiger Kampf, der tatsächlich kein Ende hat. Wirkliche Problemlösungen haben einen Endpunkt.


So können wir wissen, dass wir überkorrigieren:



	Wir sind ständig gedanklich mit einem Problem beschäftigt, das niemand anderes für so schlimm hält.

	Das Problem ist uns so unangenehm, dass wir uns isolieren und zu verstecken versuchen, bis es gelöst ist.

	Wir warten darauf, dass unser Leben »beginnt«, bis das Problem sich verändert hat.

	Wir bemühen uns ständig darum, das Problem zu lösen, aber es ist niemals ganz gelöst.

	Egal, wie viele aktive Schritte wir unternehmen – wir treten immer auf der Stelle.



 

Überkorrigieren kann auch zu Abhängigkeitsverhalten oder anderen Formen eines schädlichen Umgangs mit sich selbst führen, die entweder helfen, zu vermeiden und abzulenken, oder die das Problem möglicherweise »lösen« könnten (man denke an Shopping oder die ständige Suche nach »neuen Gelegenheiten«, ohne jemals wirklich anzukommen).

Wenn wir überkorrigieren wollen, setzen wir uns Standards, die wir unmöglich erfüllen können, weil sie für uns grundlegend ungesund sind.

Das ist so, weil wir uns in der Vergangenheit so verhalten haben, wie man es von uns wollte – und wenn dies nicht zu dem gewünschten Ergebnis führte, erfuhren wir, dass nichts jemals genügt.
 Nach und nach gelangten wir zu der Überzeugung, dass die einzige Möglichkeit zu überleben heißt, uns ständig vor uns selbst
 zu beweisen.

Wir begannen mit der Überkorrektur, weil wir überkorrigiert wurden.

Es ist ein erlerntes Verhalten.

Wenn Eltern oder andere Bezugspersonen überkorrigieren, tun sie dies in dem Bemühen, den Kontakt mit einer authentischen Version von dir zu vermeiden, denn diese verursacht bei ihnen Unbehagen (höchstwahrscheinlich, weil ihre eigenen Eltern auf sie ähnlich reagierten). So wird das Problem auf dich verlagert.

Du versuchst nicht, dich zu verbessern, um wirklich besser zu sein.


Du versuchst dich zu verbessern, um anderen zu beweisen, dass du ihre Aufmerksamkeit, ihre Liebe oder ihre Zeit verdienst.

Deshalb entsteht aus Überkorrigieren solch ein Teufelskreis: Dein Wert wird von der abstrakten Vorstellung davon bestimmt, wie dich andere Menschen sehen. Das ist eine Metawahrnehmung. Du kannst nicht wissen, was Menschen wirklich denken, daher gehst du von dem Schlimmsten aus.

Dann lernst du erhöhte Wachsamkeit. Mit der Zeit konditionierst du dich selbst so stark mit dem Fokus auf das Negative, dass du etwas anderes nicht mehr siehst.

Du nimmst selbst das Verhalten an, das dich verletzt hat, sodass es nicht mehr gegen dich verwendet werden kann.

Damit glaubst du, den anderen zuvorzukommen. Jeden möglichen Mangel, den man bei dir finden könnte, identifizierst du, listest du auf und versuchst du zu kritisieren, damit man dich nicht enttäuschen, abweisen oder verletzen kann. Du ziehst eine Eight Mile
 [1]
 ab, deine Schwächen liegen auf dem Tisch.

Nur dass es so nicht funktioniert, nicht mal ein bisschen.

Man hat dir beigebracht, deine Schwächen seien der Grund dafür, dass man dich nicht einbezieht. Im Erwachsenenalter interpretierst du das als Grund dafür, dass du dein Leben nicht beginnen kannst.

Du weißt entweder nicht, wie du Verbindungen zu anderen eingehst, oder du traust diesen Verbindungen nicht.

Dein Leben verläuft weiter im Pausenmodus, und du reißt dir ein Bein aus, um ein Problem zu lösen, das niemals wirklich ein Problem war – was heißt, dass du niemals das Ergebnis bekommen wirst, das du dir eigentlich wünschst. Du wirst nur immer frustriert sein, und du wirst weiter warten.

Die Wurzel des Überkorrigierens liegt im Gefühl, nicht zu genügen. Du brauchst dich nicht dazu zu zwingen, das überkorrigierende Verhalten zu beenden – du brauchst dir nur beizubringen, dass du genügst.

Das klingt hart, und ist doch eigentlich ganz einfach. Hier folgt, was du tun kannst:





1
 Trete wieder mit deiner ehrlichen Meinung in Verbindung.





 

Wenn es dir zu schwer fällt, herauszufinden, wie du dich eigentlich fühlst, beginne im Kleinen. Probier etwas Neues zu essen und schaue, ob es dir schmeckt. Hör dir eine neue Spotify-Playlist an und entscheide, ob sie dir gefällt. Sieh dir einen Film an und bewerte ihn ehrlich. Denk nicht daran, ob er jemand anderem gefällt oder nicht, konzentrier dich einfach auf das Gefühl in deinem Körper, deinem Herzen und deinem Kopf.

Wenn du beginnst, dich im Kleinen wieder mit deinen wahren Einschätzungen zu verbinden, wirst du deine Intuition wiedererlangen.





2
 Achte auf deine grundlegendsten Instinkte.





 

Achte darauf, wann du Hunger oder Durst hast und wann du müde bist.

Das ist alles.

Registriere einfach, ob etwas von den drei Dingen zutrifft, und sorge, wenn möglich, für Wasser, Essen oder eine Ruhepause.

Diese drei Überlebensinstinkte werden leider im Prozess des Überkorrigierens abgeschaltet. Wie viele Menschen kennst du, die fast immer dehydriert sind, hungrig und erschöpft? Wahrscheinlich viele.

Lerne, die Instinkte zu schätzen, die du wahrnehmen kannst, und reagiere dann auf sie entsprechend.





3
 Gewähre anderen Menschen deine Zustimmung.





 

Das erscheint wahrscheinlich eher falsch herum, aber um dich als »genügend« wahrzunehmen, musst du beginnen, andere Menschen zuerst anzuerkennen.

Wenn du andere beurteilst (und das tun wir alle), stellst du im Wesentlichen Regeln für dich selbst auf. Wenn du jemanden siehst, der erfolgreich ist, Neid entwickelst und dir dann sagst, na ja, so toll ist der doch gar nicht,
 hast du den Standard festgelegt, den du übertreffen musst, um gut genug zu sein.

Mit der Zeit ist diese Messlatte so hoch, dass du sie womöglich gar nicht mehr erreichen kannst.

Du willst im Grunde besser sein als diese Leute, weil du immer noch glaubst, bei Werten und Verbundenheit gehe es um einen Wettbewerb, ein Spiel, bei dem du gewinnen kannst.

Und tatsächlich, wenn du die Menschen unterstützt, wertschätzt und anerkennst für das, was sie sind, wie sie aussehen und was sie tun, wird sich diese besondere Freundlichkeit natürlich auf dein eigenes Leben auswirken.





4
 Nimm nicht mehr alles persönlich.





 

Das nämlich ist in erster Linie passiert, als du mit dem Überkorrigieren begonnen hast.

Die Menschen in deinem Umfeld haben Probleme, die sie mit sich selbst hatten, auf dich projiziert, und du hast sie dann als deine eigenen übernommen.

Jemand sagte: »Das würde ich nie tragen«, und du hast es als »ich sollte das auch nicht tun« aufgefasst.

Du hast eine Situation auf dich bezogen, die nicht auf dich zu beziehen war. Das hast du so oft getan, dass du schließlich dein Leben durch eine Reihe von Regeln und Erwartungen hast bestimmen lassen, die nicht deine sind und auch nie deine waren.

Halte dir vor Augen, dass die Bewertungen, die andere Menschen vornehmen, eine Projektion eines Problems sind, das sie mit sich selbst haben – genauso wie deine negativsten Bewertungen anderer Menschen Projektionen deiner eigenen Probleme mit dir selbst sind.

Auf diese Weise kannst du die Ursprünge deiner Probleme weniger als persönliche Angriffe gegen dich verstehen und mehr als etwas, was einfach nur mit den Verletzungen anderer zu tun hat.

Du kannst mit dem Überkorrigieren deines Lebens nicht aufhören, weil du nichts reparieren kannst, was gar nicht kaputt ist.

Wenn sich wirklich etwas in deinem Leben verändern muss, wirst du es wissen.

Du wirst wissen, ob du ein echtes Problem hast, und du wirst es wahrscheinlich merken, wenn du überkorrigierst. Du wirst es merken, weil die sanfte Stimme in deinem Innern, die du vor so vielen Jahren ausgeschlossen hast, noch da ist und dir immer noch diese Wahrheit sagt.

Auch wirst du nicht die Energie aufbringen, einen Kampf zu führen, von dem du weißt, dass er es eigentlich nicht wert ist. Stattdessen wirst du in einem Stresszustand verharren und fürchten, dass andere mit dir nicht darüber gleicher Meinung sind, was akzeptabel ist.

Und du hast recht, einige werden es nicht sein.

Aber viele werden es.

Wenn wir uns so akzeptieren, wie wir sind, geschieht etwas ziemlich Magisches: Wir verwandeln uns in alles, was wir potenziell sein könnten.

Wir können zu einem Leben, das wir lieben, nicht durch Hass gelangen.

Die Beurteilungen loszulassen und zu entscheiden, was es für uns selbst bedeutet zu genügen, ist der erste und wichtigste Schritt, um unser Leben zurückzugewinnen.

Und wenn du doch etwas reparieren willst? Tue es aus einer Position des Selbstrespekts, nicht in Hinblick auf die Frage, ob es dir gelingen wird, die Menschen in deinem Umfeld zu überzeugen, dass du für dein eigenes Leben gut genug bist.





[1]
 »8 Mile« ist ein Film, der z. T. autobiografisch das Leben des Rappers Eminem beschreibt. Der Begriff wurde zum Synonym für schwer zu überwindende soziale Barrieren. Der Protagonist kann eine wichtige Rap-Battle für sich gewinnen, indem er u. a. sein eigenes Versagen offenlegt. (Anmerkung der Übersetzung)
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 DU WEISST SCHON,
 was dein
 NÄCHSTER SCHRITT IST,
 du musst
 NUR
 den
 MUT FINDEN, IHN ZU GEHEN


Vielleicht brauchst du gar keine weiteren Antworten zu finden.

Vielleicht brauchst du keine Seelenerforschung mehr zu betreiben.

Vielleicht brauchst du keine weitere Klarheit.

Vielleicht ist das, was du wirklich brauchst, der Mut weiterzumachen, auch wenn der Weg nicht mehr neu und aufregend ist. Vielleicht brauchst du den Entschluss, weitere Schritte zu gehen, auch wenn der Prozess seinen Glanz verloren hat und stattdessen durch Monotonie und Routine bestimmt wird.

Unser Leben bewusst zu gestalten kann auch zu einer Art Realitätsflucht werden. Es hebt uns leicht über unsere gelebten Erfahrungen hinaus an einen Ort, an dem wir glauben, noch nicht wirklich angekommen zu sein, also haben wir noch nicht richtig angefangen. Wir beginnen langsam zu glauben, dass wir uns in den Pausenmodus schalten können, dass wir all das Gute, nach dem wir suchen, für einen späteren Zeitpunkt aufsparen können – wenn es uns besser geht, wenn die Dinge klarer sind, wenn wir uns besser eingestimmt haben.

So eine Pause unserer bereits bestehenden Zeitplanung ist ganz essenziell, und die meisten Menschen finden nicht den Mut, ihn wenigstens einmal herbeizuführen. Stattdessen drängen sie weiter in einem Leben, das von ihrer Umgebung für sie bestimmt wurde, von ihrer Gruppe, von den Erwartungen der Gesellschaft und vor allem dadurch, dass sie Unbehagen und Angst vermeiden wollten.

Es ist zwar mutig anzufangen, aber die meisten Menschen bleiben wieder stecken, wenn es an der Zeit ist, einfach weiterzumachen.

Statt auf der Reise zu verweilen, die uns weiter in Einklang mit unserer eigenen Wahrheit bringt, kann der Prozess, mehr Wahrheiten zu entdecken, zu einer Sucht werden. Wir sind immer einen Schritt vom Anfangspunkt entfernt, stellen uns immer neue Aspekte eines neuen Geschäftskonzepts vor, einer neuen Gelegenheit, einer neuen Idee, eines neuen Plans. Wir fragen uns ständig, wann wir eine neue Fahrt an eine fremde Küste unternehmen können, um etwas Neues über uns selbst zu erfahren – mit dem Ziel, dies dann mitzubringen, in die Erde unseres jetzigen Lebens einzupflanzen und zu sehen, was dort wächst.

Dein Leben ist nicht auf »Pause« geschaltet, bis du dir über alles klar geworden bist.

Du brauchst nicht eine Schicht nach der anderen abzutragen, um Anweisungen aus deinem tiefsten Innern zu erhalten.

Wenn du vor dir selbst fliehst, gilt das Gleiche wie dann, wenn du vor etwas anderem davonläufst – der einzige Mensch, den du aufwecken und im Spiegel sehen wirst, bist du, egal, wo auf der Welt es geschieht.

In Wirklichkeit weißt du wahrscheinlich längst, was der nächste richtige Schritt in deinem Leben ist, du musst nur den Mut finden, ihn zu gehen.

Ich meine nicht den Mut, zu springen, dich anzustrengen oder etwas völlig Neues anzufangen.

Ich meine den Mut, jeden Tag aufzuwachen und dich an den Plan zu halten.

Ich meine den Mut, in jedem einzelnen Moment deinen Dämonen ins Auge zu blicken.

Ich meine den Mut, zu tun, was für den Moment weniger lohnend ist, weil es auf lange Sicht gesehen für dich richtig ist.

Ich meine den Mut, weiterzumachen, auch ungeachtet deines Scheiterns, selbst wenn du es verbaselt hast und selbst wenn dir das sehr wohl wieder passieren könnte.

Ich meine den Mut, dich mit deiner Menschlichkeit, deinem Menschsein auszusöhnen.

Ich meine den Mut, zu akzeptieren, dass nicht jeder Tag ein guter Tag ist, selbst wenn du das Leben deiner Träume lebst.

Ich spreche nicht von dem Mut, abzuspringen und dir erst auf dem Weg nach unten deine Flügel zurechtzuzimmern, sondern von dem Mut, einen Fuß vor den anderen zu setzen, auch wenn es schwer ist, auch wenn du müde bist, auch wenn es sich anfühlt, als ob die Welt über dir zusammenbricht, auch wenn es unfair ist und auch wenn du dich am liebsten völlig ausklinken und allem aus dem Weg gehen möchtest.

Der nächste richtige Schritt in deinem Leben ist nicht immer der, der dich am meisten ängstigt.

Manchmal ist es auch der, der dich am meisten langweilt.

Manchmal ist es die am wenigsten aufregende Option.

Manchmal ist es der Schritt, den du vermeidest, gegen den du Widerstand spürst und vor dem du davonläufst, denn er verlangt von dir, in deinem Unbehagen zu verweilen und deine Ungewissheit zu verdauen. Er verlangt von dir auch, das zu tun, von dem du weißt, dass du in ein paar Jahren froh sein wirst, es getan zu haben. Ich spreche von Selbstdisziplin.

Ich spreche von einer Vision.

Ich spreche davon, das Gesamtbild nicht aus den Augen zu verlieren.

Denn am Ende des Tages muss nahezu jeder von uns wissen, was das Richtige ist; die Reise selbst entwickelt unseren Mut, unsere Tapferkeit, unsere Entschlossenheit und unsere Bereitschaft, dies immer und immer wieder zu tun.

Es geht nicht immer darum, wie wir neu beginnen, sondern wie wir einfach dranbleiben können.

Es geht nicht immer darum, den Gipfel des Berges zu erklimmen, sondern manchmal nur um die Bereitschaft, ein paar Schritte auf dem Weg zu machen und zu wissen, dass es genügt.

Das heißt nicht, dass dein Leben nie wieder aufregend sein kann – nur, dass die meisten von uns der Täuschung unterliegen, dass alle Erfahrungen die ganze Zeit Höhepunkte darstellen müssten. Das führt uns in einen Prozess permanenter Entwurzelung, und zwar in das selbst sabotierende Verhalten, einen Samen zu säen, ihn keimen zu lassen und dann mit allem wieder von vorn anzufangen.

Wir benötigen nicht immer den Mut, den Status quo aufzubrechen, sondern eher den Mut, lange genug auf dem neuen Weg zu bleiben, den wir gewählt haben, um die neuen Muster, nach denen wir suchen, auch zu gestalten, die neue Normalität aufzubauen, die wir uns wünschen, und schließlich die Ergebnisse zu erhalten, von denen wir wissen, dass sie möglich sind – wenn wir es nur schaffen, uns durch die Zeiten zu steuern, in denen wir keine Inspiration verspüren.

Niemand ist die ganze Zeit über inspiriert.

Es geht nicht darum zu warten, bis du dich bereit fühlst.

Es geht darum, einfach zu handeln und zu wissen, dass die Bereitschaft sich einstellen wird.
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 ICH HOFFE, DU LERNST,
 wie du sanft
 NEU ANFÄNGST


Dein Leben wird eine Abfolge von Ein- und Ausatmen sein, und ich meine damit nicht, wie dein Körper Sauerstoff zu sich nimmt und Kohlenstoff ausscheidet.

Ich meine, dass der Prozess der Selbstwerdung eine Abfolge von Aufbauen und Niederreißen, Versuchen und Scheitern, Sich-Zeigen und manchmal Sich-Abwenden ist.

Denn wenn wir nicht wissen, wie wir sanft von Neuem beginnen, dann wissen wir überhaupt nicht, wie wir leben können.

Für niemanden ist nur ein Weg vorgesehen.

Es geht nur darum, wie wir auf den Moment reagieren, wie wir uns einstimmen, wie wir näher an unser wahres Selbst heranrücken – nur so können wir jemals das Gefühl bekommen, auch nur annähernd zu wissen, warum wir hier sind.

Ich hoffe, dass du lernst, wie du auf sanfte Weise neu beginnen kannst.

Ich hoffe, du lernst, auf dich selbst zu blicken und zu wissen, dass du nicht ganz der Mensch bist, der du sein möchtest, ohne den Menschen zu verurteilen, der du gerade jetzt bist. Ich hoffe, du lernst, deine Entfaltung nicht als linearen Aufstieg in die Perfektion zu sehen, sondern als Enthüllung der Antwort auf die Frage, warum du eine solche Perfektion überhaupt willst. Was fühlt sich so unperfekt an? Und wer hat dir beigebracht, es wäre so?

Ich hoffe, du lernst, dass es sich bei Erfolg weniger um eine Vision handelt als um Beständigkeit, denn Ideen zu haben ist einfach, schließlich haben alle welche. Aber bei dem, woran du konsequent arbeitest, siehst du auch die Umsetzungsmöglichkeiten. Durch das, was du die ganze Zeit tust, lernst du zu wachsen. Du sollst nicht gleich beim ersten Mal alles richtig machen, du sollst es nur weiter versuchen, bis es richtig ist.

Ich hoffe, du lernst, dass zu lieben sehr ähnlich ist wie das Leben – es braucht deinen ganzen Einsatz und gibt dir genauso viel zurück. Dein Leben mit dem eines anderen Menschen zu vereinigen ist die größte Ehre, die dir zuteilwerden kann. Also hoffe ich, dass du lernst, dich zu beugen und nicht zu brechen, Kompromisse einzugehen und nicht nur zu nehmen, wertzuschätzen und nicht vorauszusetzen.

Ich hoffe, du lernst, dass du selbst auch dein eigenes Projekt bist, deine eigene Muse und deine eigene Liebesaffäre.

Ich hoffe, du lernst, dass du dir selbst gehörst.

Ich hoffe, du lernst, dass du nicht dafür vorgesehen bist, ein einziges Mal zu wachsen und dann nie wieder, sondern dafür, dich in den Prozess des Aufbauens und Niederreißens und Wiederaufbauens zu verlieben.

Das Leben fordert uns auf, uns zu verschiedenen Zeitpunkten zu häuten.

Wir können nichts dagegen tun – kein Dogma, keine Religion, kein Glaube, keine Besitzansammlung kann diese Aufforderung von uns nehmen.

Wir sind nicht hier, um nur eine Person zu sein, auch nicht eine ganze Reihe unseres Selbst aufeinandergestapelt, die sich um ihre Bedeutung streiten, um ihr Vorrecht und ihren Raum.

Wir sterben und werden oft wiedergeboren.

Statt dich daran festzuhalten, was dir einen Platz sichert, hoffe ich, du lernst, dass Wachstum im Grunde darin besteht, einfach zu lernen, das zu lieben, was du jetzt hast; dort zu sein, wo du gerade bist, und dich in dem Wissen, dass du noch unfertig bist, nicht total verrückt zu machen.

Es gibt keinen Punkt, an dem du fertig sein sollst.

Der einzige Endpunkt ist der Tod.

Dein Leben heißt, sanft neu anzufangen, jeden Tag, jede Stunde, auf vorsichtige wie auch ganz spontane Weise, freudestrahlend und auch voller Wehmut, mit großem Aufsehen und dann wieder wie erwartet.

Ich hoffe, du lernst, wie du dir sanft den Staub abklopfst und neu anfängst, weil das Leben zu kurz ist, um zu stagnieren, und zu reich gefüllt, um nur ein Viertel des Glases auszutrinken.
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Elizabeth Zott wird Ihr Herz erobern, ganz sicher!


Elizabeth Zott ist eine Frau mit dem unverkennbaren Auftreten eines Menschen, der nicht durchschnittlich ist und es nie sein wird. Doch es ist 1961, und die Frauen tragen Hemdblusenkleider und treten Gartenvereinen bei. Niemand traut ihnen zu, Chemikerin zu werden. Außer Calvin Evans, dem einsamen, brillanten Nobelpreiskandidaten, der sich ausgerechnet in Elizabeths Verstand verliebt. Aber auch 1961 geht das Leben eigene Wege. Und so findet sich eine alleinerziehende Elizabeth Zott bald in der TV-Show »Essen um sechs« wieder. Doch für sie ist Kochen Chemie. Und Chemie bedeutet Veränderung der Zustände ...


So smart wie »Damengambit«, so amüsant wie »Mrs. Maisel«
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Das größte Hindernis bist du selbst


Menschen tun oft Dinge, die sie eigentlich gar nicht tun wollen – und sabotieren sich so selbst
 . Doch was genau ist eigentlich Selbstsabotage? Wie kommt sie zustande? Und warum hören wir nicht einfach auf damit, uns selbst im Weg zu stehen
 ? Einfühlsam, aber mit Nachdruck, zeigt Bestsellerautorin Brianna Wiest
 anhand von alltäglichen Beispielen, wie selbstsabotierende Verhaltensweisen
 aussehen können, und erklärt, wie wir unsere eigenen Blockaden lösen
 und unsere schädlichen Verhaltensweisen überwinden können. Anhand ihrer psychologischen und philosophischen Erkenntnisse
 können wir lernen, wie unser bestmögliches zukünftiges Selbst zu handeln, und so unser Potenzial voll ausschöpfen.
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WIE BIST DU GEWORDEN, WIE DU BIST?


WIE SCHAUST DU AUF DICH UND DIE WELT?


WIE KANN UNSER LEBEN WIEDER EINFACHER WERDEN?


»Perspektivwechsel heißt, sich in andere Menschen reinzuversetzen, die Welt durch ihre Augen zu betrachten und daraus im besten Fall etwas für die eigene Welt und das eigene Leben zu lernen. In diesem Buch sammle ich Erkenntnisse aus meinen Begegnungen im Hotel Matze, die für mich eindrückliche neue Perspektiven eröffnet haben. Es sind Begegnungen, die mir den Menschen als verdammt kompliziertes Wesen nähergebracht haben. Es sind Begegnungen mit dem Tod, der Natur, mit dem Glauben, der Liebe, der Kunst, mit Pferden, einem Hund und meinen eigenen Verhaltensweisen und Mustern.

Dieses Buch ist eine Einladung, dich mit meinen Gästen und mir ans Fenster zu stellen. Lass uns uns gemeinsam in den Glasscheiben spiegeln, dann ganz nah herantreten und schauen, was da draußen zu sehen ist. Manches wird dir gefallen, anderes nicht. Und wenn es richtig gut läuft, dann treten wir gemeinsam vor die Tür.

Schön, wenn du dabei bist.

Dein Matze«
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Das Haus der Perlen – Glanz des Glücks
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Eine schicksalsvolle Familiensaga im München des 19. und 20. Jahrhunderts von SPIEGEL-Bestsellerautorin Charlotte Jacobi



Eine glanzvolle Ära bricht an


1888: Seit vier Jahrzehnten führt die Familie Thomass das renommierte Juweliergeschäft beim Münchner Rathaus, inzwischen berät die 19-jährige Henya die Kundschaft. Das »Haus der Perlen« ist die erste Adresse für hochwertiges Geschmeide, sogar Erzherzogin Marie Therese von Österreich-Este kauft dort ein. Doch Henya ist nicht vom edlen Schmuck fasziniert, sondern auch von Lehrling Jakob. Als sie auf ein dunkles Familiengeheimnis stößt, stellt sie fest, dass nicht alles Gold ist, was glänzt. Gelingt es ihr, dem Geheimnis auf die Spur zu kommen und die Zukunft des Unternehmen zu sichern?






Diese Hofjuweliere lieferten die Perlen für die königlich-bayerische Krone!


Erzählt nach der wahren Geschichte des Juweliers vom Münchner Marienplatz: Das Geschäft mit dem Schild »Carl Thomass KG – Hofjuwelier und Goldschmiede« am Münchner Marienplatz lockt noch heute sowohl die Herrschaften der besseren Gesellschaft als auch Touristen aus aller Welt an. Gäste aus Russland, China oder arabischen Ländern wollen edelste Tradition mit nach Hause bringen. Wie das kleine Juweliergeschäft zum Schmucklieferanten des Königs wurde und dass es in Deutschland Perlenfischer gab, erzählt Erfolgsautorin Charlotte Jacobi in ihrer Perlen-Saga.





Nach den Erfolgen »Die Villa am Elbstrand«, »Die Douglas-Schwestern« und »Die Patisserie am Münsterplatz« erzählt die SPIEGEL-Bestsellerautorin Charlotte Jacobi nun die bewegte Geschichte eines Münchner Juweliergeschäfts in drei Generationen und öffnet ein Panorama über zwei Jahrhunderte deutscher Geschichte.





Die Bände der Reihe:

Band 1: Das Haus der Perlen – Schimmern der Hoffnung


Band 2: Das Haus der Perlen – Glanz des Glücks


Band 3: Das Haus der Perlen – Strahlen der Liebe
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Transatlantik
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Frühjahr 1937:


Die Familie Rath ist zersprengt. Eigentlich wollte Charlotte Rath, geborene Ritter, schon längst im Ausland sein, doch halten die Umstände sie in Berlin fest. Ihr ehemaliger Pflegesohn Fritze ist in die geschlossene Abteilung der Nervenheilanstalt Wittenau gesteckt worden, ihre beste Freundin Greta spurlos verschwunden und steht unter Mordverdacht. Dem untergetauchten und von den Behörden für tot gehaltenen Gereon Rath wird es derweil zu gefährlich in Deutschland, er besteigt den Zeppelin, um in die USA zu entkommen. Während Charly versucht, Fritze aus der Klinik rauszupauken, das Verschwinden von Greta zu klären und den Mordfall zu lösen, geschehen jenseits des Atlantiks Dinge, die sie niemals für möglich gehalten hätte.
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