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Moan muss das Leben lieben, um es zu leben,
und man muss es leben, um es zu lieben.
Thornton Wilder

Einleitung: Das Leben leben!

Ich hatte eigentlich nie vor, ein Buch zu schreiben, weil ich
glaubte, dass ich nichts wirklich Neues schreiben kénnte, was
nicht bereits in anderen Biichern vermittelt wird. Und dann
las ich dieses Zitat von Thornton Wilder, dass man das Leben
wirklich leben muss, damit man es lieben kann. Was aber
bedeutet das, ,wirklich zu leben®. Mir wurde bewusst, dass
seit iiber 20 Jahren Menschen zu meinen Seminaren kommen,
die erfahren wollen, was das bedeutet, besser gesagt, was es
bedeutet, wirklich selbst zu leben und nicht von der Auflenwelt
und seinen Konditionierungen gelebt zu werden.

Das Feedback, das ich nach den Seminarenbekommen
habe, hat mir gezeigt, dass es moglichist, das nachzuholen, was
man eigentlich in der Kindheit hitte erfahren miissen, nim-
lich seine Natur als Mensch auf dieser Welt wirklich zu leben.
Das Alter spielt dabei keine Rolle. Es ist nie zu spit.

Wenn Sie bereit sind, IThr Leben und Thre Lebensweise
neu zu iiberdenken und zu erfahren, wie Sie mehr Einfluss
auf Gliick und Zufriedenheit in Ihrem Leben nehmen kén-
nen, dann lassen Sie sich von diesem Buch inspirieren, Thr
Leben so zu leben, dass Sie es lieben. Was man liebt, macht
gliicklich! Sobald Sie sich bewusst gemacht haben, was Sie im
Leben unzufrieden und ungliicklich macht, wird es moglich,
das zu indern.
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Im ersten Teil zeige ich Thnen, dass viele Menschen, vielleicht
sogar die meisten, meinen, dass sie erwachsen sind. Sie sind es
aber nicht. Ein wesentliches Kriterium, das den reifen Erwach-
senen vom Kind unterscheidet und ihn daher als solchen qua-
lifiziert, ist, dass er selbst die Verantwortung fiir Gliick und
Zufriedenheit in seinem Leben iibernimmt und nicht von
anderen erwartet, dass sie das tun. Wurden in der Kindheit
bestimmte Grundbediirfnissen wie Liebe und Anerkennung
nicht ausreichend oder gar nicht erfiillt, hat sich daraus hiufig
eine Bediirftigkeit entwickelt, eine Sucht, sich diese Bediirf-
nisse von anderen erfiillen zu lassen. Das aber fiihrt in eine
dhnliche Abhingigkeit, in der auch das Kind gelebt hat. Es
sind die Verletzungen der Kindheit, die im Erwachsenen wei-
ter wirken und zu Problemen in seinen Beziehungen fiihren.
So wird etwa der Partner fiir Schmerzen aus altenWunden ver-
antwortlich gemacht. In diesem Buch lernen Sie Wege ken-
nen, um allmihlich die Verantwortung fiir Thr Gliick und Thre
Zufriedenheit selbst zu tibernehmen und sich so weitgehend
aus diesen Abhingigkeiten zu befreien.

Erwachsen zu sein bedeutet nicht, dass man damit eine
Garantie dafiir hat, jetzt vollig gliicklich und zufrieden mit
Allem sein zu konnen. Was sich indert ist die Bereitschaft,
die Verantwortung dafiir selbst zu tibernehmen. Oft sind es
Lebenskrisen in Beziehungen, im Berufsleben oder generelle
Unzufriedenheit mit dem Leben, die mit Fragen nach dem
Sinn des Lebens einhergehen. Man kénnte es als eine Art von
Erwachen bezeichnen, das da plétzlich stattfindet. Es stellen
sich Fragen wie ,,Wer bin ich?“, ,Wozu bin ich hier?, Was
stimmt in meinem Leben?“ ,Was schreit nach Verinderung?*
Im zweiten Teil steht daher die Frage im Vordergrund, wer Sie
im Kern IThres Seins wirklich sind. Besteht dariiber Klarheit,
wer oder was man nicht ist, hat man sich diesem Kern bereits
genihert. Wird man sich bewusst, dass da in einem ein Bild
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existiert, von dem man glaubt, es zu sein, wird man dieses Bild
weiter erforschen wollen. Dieses Bild wird auch als das Fal-
sche Selbst bezeichnet, das aus zahlreichen falschen Identititen
und Rollen besteht. Im Prozess, der die Bereitschaft erfordert,
sich von Vorstellungen und Bildern zu 16sen, ist der Weg frei
fur die Erfahrung dessen, was man im Kern wirklich ist, dem
Wahren Selbst.

Es gibt unendlich viele Menschen, die viele Biicher
wie dieses hier lesen und stindig Workshops besuchen. Die
Erkenntnisse und auch tiefen Einsichten, die Sie gewinnen,
bewirken jedoch keine nachhaltigen Verinderungen in ihrem
Leben. Der Alltag mit seinen Anforderungen, alte Verhaltens-
muster und Glaubensmuster, iibernehmen schnell wieder die
Macht. Es fehlt an Ernsthaftigkeit, an Willenskraft, vor allem
aber an Wachheit, um eine nachhaltige Wirkung zu errei-
chen. Um mehr Klarheit zu gewinnen und das ausfindig zu
machen, was nach Verinderung dringt, zeigt [hnen Teil 3 den
Lebensweg in einzelnen Segmenten auf. Sie kénnen sich ganz
praktisch bewusst werden, wo Sie gegenwirtig stehen und was
Sie entwickeln wollen. Ich zeige Thnen mégliche Hindernisse
sowie auch die Qualititen auf, die Sie brauchen, um sie zu
tiberwinden. In jedem Abschnitt finden Sie Fragen, die Thnen
dabei helfen sollen, sich bewusst zu werden, was Sie sich fiir
Ihr Leben wiinschen und wie Sie die Verinderung nachhal-
tig in Gang setzen konnen. Gewinnen Sie Erkenntnisse und
Einsichten in Thr Leben und beginnen Sie, Ihr Leben so zu
leben, dass Sie es lieben kénnen und iiberwiegend gliicklich
damit sind.
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Die Grundbediirfnisse noch einmal im Detail. Das Kind
braucht:

1. Aufmerksamkeit der Eltern und/oder anderer Bezugs-
personen. Das Kind will gesehen und wahrgenommen
werden. Das bestirkt sein Gefiihl von Existenz, vom Vor-

handensein auf dieser Welt. Das Kind fiihlt sich einbezo-

gen und als ein Teil der menschlichen Gemeinschaft.

2. Bestitigung, dass es in Ordnung ist, so, wie es ist. Dem
Kind werden so eine gewisse Sicherheit und auch ein
Grundvertrauen in sich selbst vermittelt, dass es in der
Lage ist, die Erwartungen seiner Bezugspersonen zu
erfiillen. Es fiihlt sich in seiner Existenz gesichert.

3. Anerkennung fiir das, was es tut und wie es ist. Dadurch
entwickelt sich das notwendige Selbstvertrauen. Dazu
gehort auch konstruktive Kritik, die nicht verletzend
ist, sondern aufbauend wirkt. Sie unterstiitzt vor allem

das Streben des Kindes nach Wachstum.

4. Liebe und Wertschitzung, die ihm Geborgenheit
und Vertrauen geben. Sie sind die Grundlagen, um
ein gesundes Selbstwertgefiihl zu entwickeln und for-
dern eine gute Beziechung zu sich selbst. Wie bei allen
Grundbediirfnissen, die erfiillt werden, wirkt sich auch
die Erfahrung von Liebe und Wertschitzung auf den
spateren Erwachsenen aus.

Sind diese Grundbediirfnisse des Kindes in der Kindheit
tiberwiegend erfiillt worden, so fiihlt es sich als Erwachsener in
seiner Existenz sicher. Das Kind hat sowohl Vertrauen in sein
Umtfeld gefasst als auch zu sich selbst. Wurden die Bediirfnisse
nur unzureichend oder gar nicht erfillt, sind Defizite geblie-
ben, die weitreichende Folgen fiir das Leben des Erwachsenen
haben. Es besteht eine Art Nachholbedarf. Der Erwachsene

lebt in der Erwartungshaltung, dass andere Menschen ihm
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Diese Verhaltensweisen waren in der Kindheit Uberlebens-
strategien, weil man zum Beispiel den Schmerz, der sich bei
Verletzungen einstellte, nicht mehr ertragen konnte. Sich von
seiner Geftihlwelt abzuschneiden, um die zugefiigten Verlet-
zungen nicht zu spiiren, wird zur Uberlebensstrategie. Wenn
der ,Innere Erwachsene® nicht mit dem ,Inneren Kind“ in
Kontake ist, verdringt der Mensch simtliche Gefiihle. Die
Angst vor Verletzungen ist zu grof3, als dass der Erwachsene
riskieren wiirde, seine Schmerzen zu spiiren und die Bediirf-
nisse des ,,Inneren Kindes“ wahrnehmen.

Die Glaubensmuster sind:

e Ob ich gliicklich bin, hingt von anderen ab.

e Mich selbst gliicklich zu machen ist egoistisch und
daher falsch.

e Fiir meine Gefiihle sind andere verantwortlich.

Die genannten Glaubensmuster haben sich mit der Zeit als
Reaktion auf Botschaften aus der Umwelt und als Konsequen-
zen aus den bisher gemachten Erfahrungen entwickelt.

Der Erwachsene, der mit dem ,,Inneren Kind*
in Kontakt ist
bemiiht sich, sich wie folgt zu verhalten:

e Er nimmt die Gefiihle des ,Inneren Kindes“ wahr und
tibernimmt selbst die Verantwortung dafiir.

e Er ist konsequent und zuverlissig, indem er seine
Gefiihle ernst nimmt und sie auch nicht abwertet.

e Er hat den Mut, auch Gefiihle wie etwa, dass das
yInnere Kind“ sich einsam fiihlt, wahrzunehmen, um
mit Liebe und Mitgefiihl prisent zu sein.
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tiberwunden hat, lebt vollig anders. Er oder sie kann klarer
wahrnehmen und reflektieren, was in ihm oder ihr vorgeht,
welche Bediirfnisse da sind und wie sie erfiillt werden konnen.
Man tibernimmt selbst die Verantwortung dafiir, dass die eige-
nen Bediirfnisse erfiillt werden und erwartet nicht mehr, dass
andere Menschen sie erfiillen.

Gelingt es, Einsamkeit in eine positive Einstellung zum
Alleinsein zu transformieren, wie es Chopra und Paul in ihrem
Buch andenken, entsteht eine neue Beziehung zu sich selbst,
die von Akzeptanz, Wohlwollen und Wertschitzung geprigt

1St.

Die Beziehung zwischen

zwei Erwachsenen

Im vorigen Kapitel habe ich die Beziehung zwischen zwei
,Kind-Erwachsenen“ und zwischen einem , Kind-Erwachse-
nen” und einem reifen Erwachsenen beschrieben.

Hier noch einmal die Kriterien, die einen reifen Erwach-
senen beschreiben, wie ich sie verstehe:

Der reife Erwachsene

e kann sich tiberwiegend selbst geben, was er braucht
e iibernimmt selbst die Verantwortung fiir seine Gefiihle
e schitzt das Alleinsein

e will eine echte Partnerschaft, in der er oder sie wachsen
kann

e hat nur selten Verlustingste
e freut sich sowohl am Geben als auch Nehmen

e hat eine positive Einstellung zu Kritik, nimmt sie als
Chance wahr, zu wachsen

* kann lieben, ohne damit Bedingungen zu verkniipfen
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» Wenn du herausfinden willst, wer du bist,
musst du entdecken, wer und was du nicht bist!“

Nisarghadata

Dieser Aufforderung des indischen Weisheitslehrers ist einer
seiner Schiiler, der Psychologe Stephen Wolinsky, gefolgt.
Seine Erkenntnisse vermittelt er in einem psychologischen
Modell, das er Quantum-Psychologie nennt. Eine seiner The-
sen, die er mit diesem Modell vertritt lautet:

SAlles, was du iiber dich selbst zu wissen glaubst, stammt
nicht aus dir selbst. Lass es also los!

Er hat die Begriffe Falscher Kern und ein daraus resultieren-
des Falsches Selbst entwickelt. Er nennt dies auch ein System
falscher Identititen.

Beispiel:
Falscher Kern:

Ich bin unvollkommen. Irgendetwas stimmt nicht mit
mir.

Falsches Selbst (kompensatorische Strategie):
Ich versuche zu beweisen, dass mit mir alles in Ordnung
ist und handle, als ob ich vollkommen wire.

Wolinsky hat seine Quantum-Psychologie in mehreren
Biichern dargelegt. Ich selbst habe 2001-2003 einige Semi-
nare bei ihm besucht und anhand meiner Praxis habe ich seine
Thesen vom Falschen Kern und Falschen Selbst noch erwei-
tert und vertieft. Fiir mich gehéren auch die Botschaften und
Verhaltensweisen des Umfeldes dazu, die zu dieser falschen
Identitdt gefiihrt haben.

Neben der kompensatorischen Strategie habe ich mit-
einbezogen, dass man sich auch in Einklang mit der Feststel-
lung ,Ich bin unvollkommen® verhalten kann, indem man
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sich so verhilt, als ob das auch so stimmt. Daraus ergeben sich
aus dem Falschen Selbst zwei Strategien:

1. Ich beweise, dass es nicht so ist.

2. Ich beweise, dass es so ist

Es stehen sich also zwei Moglichkeiten aus dieser falschen
Identitdt gegeniiber. Beispiel:

Wenn man als Kind iiberwiegend gehirt hat, dass man alles
Jalsch macht, dann kann es sein, dass man spéter alles tut, um
zu beweisen, dass das nicht stimmt, indem man sich zwanghaft
bemiiht, alles richtig zu machen (Polaritit 1). Oder die Reaktion
kann sein, dass der betreffende Mensch durch seinen Mangel an
Bemiihen beweist, dass es so ist. Dann macht er eben alles falsch.
Er resigniert. (Polaritit 2)

Die méglichen Entwicklungen sind nicht zwangsliufig bei
allen Menschen gleich. Genetische Eigenschaften und daraus
resultierende Charaktermerkmale haben natiirlich auch eine
Auswirkung auf die Verhaltensweisen, die sich entwickeln.
Die Botschaften und die dadurch entstandenen Selbst-
bilder weisen auch darauf hin, inwieweit die im ersten Teil
genannten Grundbediirfnisse in der Kindheit iiberwiegend
erfiillt oder nicht erfiillt wurden. Die Erkenntnis dariiber hat
zur Folge, dass man mehr Klarheit iiber seine Verhaltenswei-
sen und auch iiber seine Verletzungsgefahren in Beziehungen
bekommt. Diese Defizite aufgrund nicht erfiillter Bediirfnisse
in der Kindheit konnen rasch erkannt werden. Wird man
sich der Zusammenhinge bewusst, kann man sein Verhalten
verindern und sich nach und nach aus der Zwanghaftigkeit
befreien, die mit diesen falschen Identititen verbunden ist.
Basierend auf den von Wolinsky aufgefiihrten Falschen
Identititen und den sich daraus ergebenen Konsequenzen habe
ich ein Schema entwickelt, das sowohl die Ursachen als auch
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die Auswirkungen jeder einzelnen Falschen Identitit aufzeigt.
Dieses Schema wurde zur Grundlage eines Seminars, das aus-
schliefllich diese Falschen Identititen und ihre Uberwindung

zum Thema hat, das ich seit 2003 anbiete und durchfiihre.
Dort arbeiten wir die Punkte in folgender Reihenfolge ab:

1. Die Identitit Ich bin ... ©
2. Botschaften, die zu dieser Identitit gefithrt haben
3. Defizite, die damit verbunden sind.

4. Sich daraus ergebene Verhaltensweisen mit ihren
Polarititen

5. Angste und Zwinge, die mit dieser Identitit
verbunden sind

Identitit 1: Ich bin unvollkommen

Botschaften des sozialen Umfeldes:
,Mit dir stimmt irgendetwas nicht!“, ,Du entsprichst nicht
unseren Erwartungen!®, ,Du bist unvollkommen!“

Defizit:
Mangel an Bestdtigung, dass man o.k. ist wie man ist und
nicht anders sein sollte.

Verhaltensweisen:
Polaritit 1

Ein iibertriebenes Bestreben, alles zu tun, um diese Bestiti-
gung zu erhalten. Man verhilt sich so, wie man glaubt, dass
die anderen es erwarten und hofft, die Bestitigung dadurch
zu erhalten. Man begegnet anderen immer aus der Grundhal-
tung, dass man versucht herauszufinden, was sie von einem
erwarten. Dabei verbiegt man sich immer mehr, was von ihnen
dann auch bemerkt wird und dazu fiihrt, dass sie einen gezielt
manipulieren kénnen.
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Das Leben als Biihne — Rollen und
Teilpersonlichkeiten

Wenn wir uns vorstellen, dass unser ganzes Leben eine Bithne
ist, wie Shakespeare es ausgedriicke hat, dass wir in verschiede-
nen Rollen in unserem Leben erscheinen, dann ist es vielleicht
mdglich zu erkennen, dass wir nicht diese Rollen sind, sondern
sie haben. ,,Alles was sich verindert, kdnnen wir nicht sein!®
so der indische Weisheitslehrer Nisargadatta. Was wir wirklich
im Kern unseres Wesens sind, muss etwas sein, das stabil und
unverinderlich ist.

Wenn die Getiihle, Gedanken und Empfindungen unse-
res Korpers sich verindern, dann kénnen wir nicht Kérper,
Gefiihle und Gedanken sein. Das, was sich verindert, haben
wir und sind es nicht.

Es gibt unzihlige Rollen, in die wir uns hineinversetzten,
meistens nicht so bewusst wie ein Schauspieler. Das Problem
einer jeden Identifikation ist, dass wir vergessen, wer wir in
unserer Essenz wirklich sind. Und je stirker wir uns mit etwas
identifizieren, desto weiter sind wir von unserem Wahren
Selbst entfernt.

Im Modell der Psychosynthese werden diese Rollen
auch Teilpersonlichkeiten genannt. Zu ihnen gehéren auch
die konditionierten Verhaltensmuster. Dominiert ein Ver-
haltensmuster als Teilpersonlichkeit, beeinflusst es unsere
Lebensweise.

Inzwischen haben sich auch in der Umgangssprache
typische Teilpersonlichkeiten und die zugehorigen Verhal-
tensweisen durchgesetzt. Man spricht vom Perfektionisten,
Kritiker, Skeptiker, Kontrolleur, Harmoniebediirftigen usw.
Die Teilpersonlichkeiten haben nur dann einen negativen
Einfluss auf Gliick und Zufriedenheit des Menschen, wenn
sie iibertrieben gelebt werden. Natiirlich ist Kritik wichtig,
wer jedoch stindig alles kritisiert, sowohl in der Beziehung
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Sartre) Frei iibersetzt bedeutet das. ,,Wenn du dich einsam
fiithlst, wenn du alleine bist, bist du in schlechter Gesellschaft.
Ich interpretiere diese ,,schlechte Gesellschaft® als die Angste,
wie sie u.a. C.G. Jung als Griinde fiir dieses Unbehagen in der
Stille beschreibt. Es scheint einleuchtend zu sein, dass man
auch deshalb vor der Stille flieht, weil man diese Einsamkeit
und die damit verbundene schlechte Gesellschaft vermeiden
will. Diese Flucht vor der Stille fihrt zur Selbstentfremdung,.
Man nimmt sich selbst, seine Bediirfnisse, seine Gefiihle nicht
mehr wahr, reagiert stindig, anstatt bewusst zu agieren. Man
verliert sich in permanenten Aktivititen, die zwanghaften
Charakter annehmen kénnen. Man wird zu einer Art Roboter,
der auf Einfliisse der dufleren Welt in immer gleicher Weise
reagiert. Im dritten Teil dieses Buches widme ich mich dem
Thema der Selbstentfremdung intensiver. Hier ist nur wichtig,
dass die Flucht vor der Stille identisch ist mit der Flucht vor
dem Alleinsein.

Meditation — Ein Weg in die Stille

Der Weg in die Stille ist der Weg zum SELBST. Es geht darum,
wahrzunehmen, was man im Kern seines Seins ist. Es ist der
Weg, der von der Selbstentfremdung in die Selbstvertraut-
heit fiithrt. Das wiederum stirkt das Selbstvertrauen. Wenn
man jemandem Vertrauen schenkt, muss man ihn erst einmal
niher kennen lernen. Der Begriff Selbstvertrautheit scheint
mir daher am deutlichsten den Unterschied zur Selbstentfrem-
dung herauszustellen. Man braucht Zeit und Raum, um mit
sich selbst in Kontakt zu kommen, wahrzunehmen, was im
Korper vorgeht, welche Gefiihle und Gedanken da sind, um
sie dann loszulassen zu kénnen. Um sich selbst zu begegnen,
muss man in der Gegenwart ankommen, prisent sein.

Aus meiner Erfahrung weif§ ich, dass Meditation ein hilf-
reicher Weg ist, regelmifSig mit sich in Kontakt zu kommen.

157



1. Segmente des Weges

Wenn Sie bereit sind, auf Threm Lebensweg etwas zu verin-
dern, dann machen Sie sich bewusst, dass der vor Thnen lie-
gende neue Weg viele Segmente haben wird, die als Teile des
Weges wie Wegspuren nebeneinanderher verlaufen. Sie stellen
unterschiedliche Anforderungen an Sie, stehen aber auch mit-
einander in Verbindung, ja, bedingen einander. Alle einzelnen
Teile fithren am Ende zu einer Ganzheit, der Ganzheit Thres
Lebens.

Jedem einzelnen Segment des Weges ist ein Kapitel
gewidmet. Sie selbst legen fest, welches Thema und welche
damit verbundenen Verinderungen Sie in welcher Reihenfolge
angehen. Sie werden feststellen, dass sich viele der Segmente
{iberschneiden.

Am Ende jeden Kapitels, konnen Sie, wenn Sie moch-
ten, Thren Standort auf der jeweiligen Wegspur auf einer
Skala von 1-10 einordnen: 1 bedeutet, dass Sie noch ganz am
Anfang stehen, 10 bedeutet, dass Sie voll und ganz am Ziel
dieses Segments angekommen sind.

Vom unbewussten Reagieren
zum bewussten Agieren

Dieses erste Segment ist in allen anderen Segmenten enthal-
ten. Es ist die Grundlage fiir ein verantwortungsvolles Leben:
Bewusstes Sprechen und Handeln.

Sobald Sie beginnen, immer dfter zu bemerken, dass Sie aus
dem Unbewussten Reagieren und sich korrigieren, nihern Sie
sich dem bewussten Agieren. Sie sprechen und handeln immer
seltener unbewusst. Dazu ein Beispiel:
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Sie werden in einem Gesprich provoziert und fiihlen
sich verletzt. Im unbewussten Zustand reagieren Sie jetzt nach
Ihrem konditionierten Verhaltensmuster, indem Sie sozusa-
gen automatisch etwas sagen oder tun. Es ist hier meist das
verletzte Innere Kind, das reagiert, sich verteidigt und dabei
hiufig auch den anderen angreift und verletzt. Das Gesprich
endet so meistens nicht gut. Wenn Sie aber das Gefiihl des
Verletztseins einfach wahrnehmen, kurz innehalten und nicht
sofort reagieren, werden Thnen die Gefiihle bewusst, die mit
einer alten Verletzung verbunden sind. Sie kénnen nun ent-
scheiden, ob Sie automatisch, wie immer reagieren, oder ob
Sie bewusst agieren. Letzteres bedeutet, dass Sie dem anderen
mitteilen, dass Sie sich durch das, was er oder sie sagt oder tut,
verletzt fithlen. Sie greifen nicht an und machen den anderen
nicht fiir Ihre Gefiihle verantwortlich. Sie iibernehmen selbst
die Verantwortung dafiir. Statt Ihres Inneren Kindes antwortet
jetzt der Innere Erwachsene.

Diese Vorgehensweise entspricht im Kern der von Mar-
shall Rosenberg entwickelten gewaltfreien Kommunikation,
im Englischen Non-Violant-Communication. Gewaltfreie
Kommunikation ist eine ungliickliche Ubersetzung. Nicht
verletzende Kommunikation trifft das, was gemeint ist, besser.

Das Innerhalten gibt Thnen die Zeit, sich bewusst zu
machen, nach welchem Programm Sie in der iiblichen Weise
zu reagieren wiirden. Wenn Sie das Programm, Ihr iibliches
Verhaltensmuster erkennen, schaffen Sie Distanz zu dem, was
in Thnen im Augenblick vorgeht. Sie konnen dann wihlen,
wie Sie sachlich und den anderen nicht verletzend antwor-
ten kénnen. Anstatt unbewusst zu reagieren, agieren Sie jetzt
bewusst und 6ffnen damit einen Raum fiir eine heilsame und
wechselseitige Verstindigung.

Sie werden vielleicht einwenden, dass dann doch aber
die Spontanitit verloren ginge, oder dass das in einer solchen
Situation doch viel Zeit koste, sich erst Gedanken zu machen,
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lhr Standort

Fragen Sie sich, wie Sie sich in Gesprichen verhalten.
Reagieren Sie hiufig auf etwas oder kinnen Sie innehalten,
bevor Sie dann bewusst agieren? Tut es Thnen hiufig leid,
dass Sie etwas gesagt haben, was Sie eigentlich gar nicht
sagen wollten? Erleben Sie hiufig, dass sich andere Men-
schen durch das, was Sie sagen oder tun, verletzt fiiblen?
Wie erleben Sie es, wenn andere sie moglicherweise aus der
gleichen Unbewusstheit verletzen? Was geschieht danach,
wie gehen Sie damit um?

Stellen Sie sich vor, wie es in Ihren Bezichungen sein
wiirde, wenn es bei Ihnen keine Du-Botschaften, wie du
hast ... du bist ... mebr geben wiirde, sondern Sie iiber-
wiegend Ich-Botschaften wie: , Durch das, was du gerade
gesagt oder getan hast, fiible ich ...dies oder das*.

Wo stehen Sie in diesem Segment auf einer Skala von
1-10? Wenn Sie hier etwas verindern maochten, iiberlegen
Sie, was Sie tun konnten.

Von der Selbstentfremdung
zur Selbstvertrautheit.

Viele Jahre lang habe ich einen Vortrag bei der VHS Koblenz
angeboten. Der Untertitel hief§ ,Von der Fremdbestimmung
zur Selbstbestimmung®. Diese Veranstaltung hat bis zuletzt
immer sehr viele Teilnehmer gefunden. Bereits am ersten
Abend wurde ein Saal bendtigt, weil ein normaler Seminar-
raum fiir die angemeldeten TeilnehmerInnen nicht ausgereicht
hitte. Das blieb iiber viele Jahre so.

Einmal wurde ich gebeten, den Titel zu verindern, weil
er schon so lange im Programmbeft erschien. Ich habe ihn
dann in , Leben, statt gelebt zu werden® verindert. Auch dieser
Titel hatte eine grofle Anziehungskraft, weil darin das Thema
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Inneren Kind aufbaut, ist ein erfolgversprechender Weg, um
die Verletzungen aus der Kindheit zu heilen, indem man sich
nun selbst geben kann, was man damals nicht bekommen hat.
Es ist der Weg zur Empathie mit sich selbst und der Bereit-
schaft, seine Verwundbarkeit, die Verletzungen des Inneren
Kindes wahrzunehmen, sie zu akzeptieren und somit schlief3-
lich zu heilen. Man lduft nicht linger vor den Schmerzen
davon, sondern stellt sich ihnen.

lhr Standort

Fragen Sie sich jetzt, welche Beziehung Sie zu Ihren
Gefiiblen haben? Nehmen Sie sie an, wie sie kommen,
auch wenn sie nicht so angenehm sind? Oder laufen
Sie eher vor ihnen davon, wenn sie unangenehm oder
sogar schmerzhaft sind? Sind Sie auf der Flucht vor
Ihrer Gefiihlswelt, vor allem dann, wenn es um die
Verletzungen Ihres Inneren Kindes geht? Haben Sie sich
als Kind aus einer Art Uberlebensstrategie von Gefiiblen,
die schmerzhaft waren, abgekapselt und sie verdringt?
Kinnten Sie sich vorstellen, eine Beziehung zu ihrem
Inneren Kind zu entwickeln und zu versuchen, es zu
verstehen? Als Erwachsener konnen Sie ihm jetzt das
selbst geben, was Sie als Kind nicht bekommen haben:
Bestiitigung, Zuneigung, Anerkennung ...

Machen Sie sich bewusst, wo Sie auf dem Weg der
Entfremdung von ihren Gefiiblen zur Selbstvertrautheit
stehen. Was mochten und konnen Sie tun, um den Kontakt
zu Ihren Gefiiblen zu verbessern? Nehmen Sie sich etwas
Zeit und machen Sie sich Notizen zu Ihren Vorhaben.

Wahrnehmung der Gedanken

Wie nimmt man seine Gedanken wahr? Wer glaubt
denn wirklich daran, dass er Gedanken hat? Haben die
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erftillen, werden sie von anderen gemocht, oder sie begegnen
ithnen wenigstens mit Wohlwollen. Hinter dieser Fokussierung
auf die Bediirfnisse anderer, steckt die Angst vor Zuriickwei-
sung und Ablehnung, die in der Kindheit erfahren wurde. Um
eine erneute Verletzung zu vermeiden, stellt man seine eigenen
Anspriiche zuriick. Es ist das Innere Kind, das diese Angste hat.

Selbstbestimmung setzt voraus, dass man sich bewusst
ist, eine Wahl zu haben, zum Beispiel sowohl ja als auch nein
zu sagen. Um die richtige Wahl zu treffen, brauchen Sie Klar-
heit dariiber, was Sie wirklich wollen. Fragen Sie sich, ob Sie
die Bediirfnisse und Erwartungen anderer erfiillen méchten
oder ob Sie den eigenen Bediirfnissen und Wiinschen den
Vorrang geben. Das erfordert immer wieder eine neue Ent-
scheidung, denn sonst erfolgt nur eine umgekehrte Konditio-
nierung. Anstatt wie bisher immer ,ja“ zu sagen, wiirden Sie
jetzt immer ,nein® sagen. Das wire dann der Weg zu reinem
egoistischen Denken, bei dem es Ihnen immer nur um die
Erfullung Threr Bediirfnisse ginge. Um immer wieder neu zu
entscheiden, ist es erforderlich, dass Sie

 geniigend Klarheit dariiber haben, was Thnen gut tut,
was Sie zufrieden und gliicklich macht,

* Thren eigenen Bediirfnissen und Wiinsche zumindest
den gleichen Stellenwert einrdumen wie den Bediirf-
nisse anderer,

e riskieren, dass andere Sie wegen Threr Entscheidung
kritisieren, grollen oder sich sogar von Ihnen abwenden,

 mit der Angst vor Ablehnung umgehen konnen.

Zusammengefasst: Der wirkliche Erwachsene ist herausgefor-
dert, Verantwortung fiir sich und seine Bediirfnisse selbst zu
{ibernehmen.

Machen Sie sich bewusst: Selbstbestimmung gehért zu
den Grundrechten Thres Menschseins und hat nichts mit Ego-
ismus zu tun.
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die Verbundenheit mit allem, was lebt, einschlief8lich der
unbelebten Natur, wie im Radiobeitrag zusitzlich vermerkt
wurde. In diesem Augenblick wurde das Ego-Bewusstsein des
Getrenntseins iiberwunden und wurde zum Einheitsbewusst-
sein. Fiir Albert Schweitzer war die Ehrfurcht vor dem Leben
eine zentrale Botschaft. Aus ihr ,kann man kein Leben mehr
schidigen oder vernichten®, war eine der Schlussfolgerungen,
die er daraus zog.

Das bestitigt, dass der Weg der Spiritualitit ein Weg
der Befreiung von allen falschen Identititen und Bildern ist,
die man von sich selbst hat. Es ist der Weg von einem zeitlich
begrenzten Seienden zum reinen Sein oder reinen Bewusstsein,
das zeitlos, ewig ist. Es ist der Weg aus der inneren Wahrneh-
mung des Getrenntseins zu einer Wahrnehmung von Verbun-

denheit mit Allem, mit dem EINEN GEIST.

Spiritualitit
* {iberschreitet den Glauben an etwas, was sich aufgrund
von auftretenden Zweifeln immer wieder verindert, um
zu einem inneren Wissen zu gelangen, das in der Erfah-
rung des reinen Seins vermittelt wird.

e befreit von den zahlreichen falschen Identititen und
Bildern, die man von sich selbst entwickelt hat, wie
auch von den zahlreichen Glaubensmustern, die oft die
Ursache von Angsten und mangelndem Selbstvertrauen
sind.

e {iberwindet das Falsche Selbst und fiithrt zu einem

Leben aus dem Wahren Selbst.

Aus dem spirituellen Bewusstsein, zu leben, dem Bewusstsein
von Einheit und Verbundenheit, ist die grofite Herausforde-
rung unseres Lebens. Es der Weg der Selbstrealisierung, wie
Abraham Maslow die hochste Stufe seiner Bediirfnispyramide
nannte.
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2. Praxis des Weges

Zu erkennen und einzusehen, dass man in seinem Leben etwas
indern mochte, fillt den meisten Menschen nicht schwer. Die
eigentliche Schwierigkeit liegt in der Umsetzung der Vorsitze.
Gute Vorsitze halten nicht lange, weil man nach einer Weile
wieder in der alten, vertrauten, tiberwiegend unbewussten
Lebensweise ankommt, in der man vergisst, was man sich vor-
genommen hatte. Zu Beginn ist es daher sinnvoll, sich iiber
die Hindernisse und Schwierigkeiten bei der Umsetzung seiner
Vorsitze klar zu werden. Hat man sie erkannt, hilft das, sie zu
iiberwinden.

Aus meiner Erfahrung sind es im Wesentlichen folgende
Hindernisse, die einem die Umsetzung dessen erschweren, was
man sich vorgenommen hatte:

1. Tragheit - Mangel an Wille

2. Macht des Unbewussten - Mangel an Klarheit
3. Abhingigkeit - Mangel an Freiheit
4. Ego Bewusstsein - Mangel an

Verbundenheit, Liebe

1. Die Trigheit

Der Mangel an Willen ist iiberwiegend ein Mangel an Energie,
die fur die Umsetzung der Vorsitze notwendig ist. Man ver-
geudet sie hiufig fiir Dinge, die unwesentlich sind und/oder
sorgt nicht dafiir, sich immer wieder neu mit Energie zu ver-
sorgen. Um seine Vorhaben mit Entschlossenheit, Ausdauer,
Beharrlichkeit und Disziplin angehen zu kénnen, muss ein
starker Wille vorhanden sein.
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ﬁberwindung von Abhingigkeit

Freiheit und Verbundenbeit
in Einklang bringen

Der Aufgabe, auf der einen Seite Verbundenheit zu spiiren und
auch aus ihr zu leben und auf der anderen trotzdem frei und
unabhingig zu sein, haben sich auch Gerald Hiither und Maik
Hosang gewidmet. Ihr Buch kann von zwei Seiten her gelesen
werden: ,Die Freiheit ist ein Kind der Liebe“ (Gerald Hiither)
und ,Die Liebe ist ein Kind der Freiheit.“ (Marc Hosang)

Die Autoren kommen jeweils zum Ergebnis, dass Frei-
heit ohne Verbundenheit keine wirkliche Freiheit ist und dass
Verbundenheit Freiheit voraussetzt.

Der Egoist fiithlt sich zwar frei, das zu tun, was ihm
niitzt, jedoch lebt er aus einem falschen Verstindnis von sich
selbst, weil ihm die Verbundenheit fehlt. Der Abhingige
braucht Verbundenheit, was ihn unfrei macht. Der Egoist
sieht keinen Grund, Wiinsche und Bediirfnisse anderer zu
erfiillen, weil er sich mit nichts verbunden fiihlt. Der Abhin-
gige erfiillt iberwiegend die Bediirfnisse anderer, weil er diese
Verbundenheit braucht. Er kennt seine eigenen Bediirfnisse
meist gar nicht.

Der Weg, Freiheit und Verbundenheit, Liebe zu sich
selbst und Liebe zu anderen, in Einklang, und in Harmonie
miteinander zu bringen, ist der Weg zum reifen Erwachsenen,
wie im ersten Teil dieses Buches beschrieben. Im Mittelpunkt
steht die Aufgabe, mit seinem Inneren Kind in Kontakt zu
kommen, seine Bediirfnisse wahrzunehmen und sie sich als
heute Erwachsener selbst zu erfiillen. Das fithrt zur Unabhin-
gigkeit und damit auch zu einer inneren Freiheit. Lebt man
aus einem gut entwickelten Willen, der den ,,Guten Willen®
als eine wichtige Dimension einbezieht, ist die Verbundenheit
zu allem selbstverstindlich (vgl. die Dimensionen des Willens
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