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Willst du selbstbestimmt ein Leben frei von


Erwartungen anderer führen?


Dich weiterentwickeln und wachsen und in deine


wahre Größe erwachen?


Dann blätter weiter …










1. Auus dem Opfer heraus


Negativität ist menschlich. Wir alle tragen sie in uns. Wir klagen, jammern oder empören uns über Ereignisse, die uns missfallen, die nicht dem entsprechen, wie wir sie haben wollen. Dem Unmut wird Luft gemacht, unwissend, dass durch die Macht der gefühlten Worte sich eben diese Negativität verstärkt. Wir glauben ausgeliefert zu sein, machtlos. Oft fühlen wir uns belehrt und sehen in dem, was kritisiert wird, die Kritik an der eigenen Person. Angegriffen, greifen wir an. Das Opfer, das sich versucht zu wehren, scheitert, da es aus dieser Perspektive immer das schwächere Glied ist, wobei es sich selbst (durch die Einnahme der Opferrolle) zum Opfer degradiert. Denn gleichwohl ist es selbstermächtigt und damit fähig, den eigenen Umgang mit dem Gegebenen, die Perspektive auf diese zu verändern und zu wandeln – durch Einsicht.


So kann beispielsweise jene Situation, in der dir gesagt wird, du würdest nie Fragen stellen, und folglich interessierst du dich nicht für andere, als Kritik an deiner Person und damit von dir als Angriff an deiner Person gewertet werden. Wechselst du deinen Standpunkt in eine neutrale Position, bei der du von außen auf die Situation blickst, kannst du erkennen, dass darin der Schatz verborgen liegt, deine eigenen Defizite zu verbessern und diese vermeintliche Kritik als Verbesserungsvorschlag annehmen. So fühlt sich dein Gegenüber wahrgenommen und wertgeschätzt.


In der Außenperspektive, in jene des Beobachters zu verweilen, hilft, um aus dem Bewerten auszusteigen. Natürlich darf hierbei reflektiert werden, ob die Kritik einer Tatsache oder einem anderen Motiv zu Grunde liegt und ob sie wahrlich zutrifft.


Oft löst eine solche Situation Gefühle aus, deren Ursprung Glaubenssätze sind. Hier könnte beispielsweise Traurigkeit und Ohnmacht erzeugt werden, die zum Beispiel den Gedanken geschuldet sind, ohne Macht, falsch oder nicht gut genug zu sein.


Schuld an sich ist die falsche Vorstellung, verantwortlich für etwas oder jemanden zu sein, der außerhalb deines Bewusstseins existiert. Diese Person oder Sachverhalt ist immer etwas von außen erzeugtes, dessen Beeinflussung fern unseres Einflusses ist. Somit kann das Schamgefühl abgelegt werden, das durch die Erfahrung Schuld auf sich zu laden, entsteht. Scham- und Schuldgedanken entstehen in den Gedanken, dadurch, dass wir die Situation im Außen bewerten. Einige Menschen sind sich nicht ihrer Gedanken, geschweige denn deren eigenen Bewertungen bewusst und glauben, diese nicht steuern zu können. So steuern die Gedanken und die damit einhergehenden Gefühle sie.


Wir beschuldigen oft einander für unseren persönlichen Gemütszustand. Der Nachbar, der zu laut seine Fete feiert; der Kunde, der zu viele Extrawünsche hat; der Kellner, der sich bei seiner Kollegin über den Touristen beschwert, der kein Trinkgeld gegeben hat und der Handwerker schimpft über das Parkett, das sich schwer verlegen und über die unbezahlten Überstunden, die sein Meister ihm arbeiten lässt.


Allen Situationen ist gemein, dass hier die Schuld für ein äußeres Ereignis jemand anderem zugewiesen wird.


Schuld ist immer eine Opferhaltung, da die (eigene) Verantwortung abgegeben wird. Dadurch setzt du dich in die Opferrolle und glaubst, nichts verändern zu können, wodurch das Gefühl der Machtlosigkeit entsteht. Einerseits könnte der unter dem Krach leidende Mensch bei der Tür desjenigen anklopfen, der verantwortlich für die laute Musik ist und ihn darum bitten, sie leiser zu drehen. Würde das nicht helfen, könnte er die sich auf Recht und Ordnung beharren und die Polizei rufen und somit in Aktion treten, und so aus dem Opfer in die ermächtigte Position zu wechseln.


Doch wie kommst du dorthin?


Dieses Buch soll dir helfen, deinen Weg zu gehen. In die Selbstermächtigung. Heraus aus der Opferhaltung, aus veralteten Glaubensmustern und Rollenbildern, die dich durch Gesellschaft und Erziehung und soziales Umfeld geprägt haben. Bekanntlich führen viele Wege nach Rom. Dies ist einer. Ob du dort ankommst, liegt ganz an dir, deiner Entschlossenheit etwas zu verändern, deiner Entscheidungsfreiheit, dein innerer Drang, zu erwachen.


Um nun gleich richtig in die Selbstverantwortung einzusteigen, eine erste Übung für Dich. Beantworte folgende Fragen und schreib dir deine Antworten auf:


Aus welchem Bewusstsein heraus lebe ich mein Leben: Fülle oder Mangel?


Sage ich wahrhaftig JA zum Leben? Oder trage ich ein unbewusstes NEIN in mir? - Lege ich meine Opferrolle ab, beziehe Stellung und übernehme Verantwortung? Committest du dich vollkommen mit dir Selbst, deiner Wahrheit, immer das richtige zu tun und dich in deiner Täterrolle dir selbst gegenüberzustellen und sie anzunehmen?










2. Wer bist du? –– Entscheide, wer du sein willst.


Wir sind stets bemüht, uns an etwas festzuhalten. Sicherheit suchen wir, und finden sie doch nicht im Außen. Das Traumhaus, die Wunschpartnerin, das Vermögen, der Status… sind vergänglich. Was bleibt, sind wir selbst. Es kann beängstigend sein, zu erkennen, dass alles Veränderung unterworfen ist und das einzige, das bleibt und konstant ist, ich selbst bin. Während ich aufwachse, spiele ich in einem Moment noch im Kindergarten im Sandkasten, laufe auf Stelzen, wacklig, bis ich großen Schrittes in die Schule gehe. Ich werde erwachsen. Vom Kind zum Teenager, vom Teenager zum jungen Erwachsen, welcher sich auch seinem Abschluss fragt: Wer bin ich? Und was will ich? Welche Ausbildung, welchen Beruf ergreifen? Warum bin ich auf Erden und was ist der Sinn?


Neuer Lebensabschnitt, neues Ich. Ich entdecke mich, wie ich bin, wer ich sein kann, wie ich mich verhalte, handle, wirke und ganz nebenbei, lerne ich, mich besser zu verstehen – bestenfalls. Oder verdränge diese Fragen, folge den Aufgaben meines Lebens, die sich als Probleme tarnen, klettere wie ranken hinauf, oben angekommen, feiere und falle ich – stehe im Anschluss wieder auf.


Anerlernt haben wir, dass der Partner, die Partnerin mir gehört. Du bleibst bei mir. Am besten für immer und ewig. Der Märchenprinz, der die Prinzessin gerettet, sie aus dem tiefen Schlaf wachgeküsst hat. Stereotypen schlummern im Unterbewusstsein, Bilder, die prägen und das Handeln, Denken und Fühlen beeinflussen.


Und immer wieder tappst du dabei in dieselbe Falle, fragst dich im Anschluss: Warum passiert mir das? Warum immer ich?


Weil. Alle anderen sind schuld, glaubst du.


Doch nur der Blick tief ins Innere offenbart dir, was du nicht sehen willst: Das Bild, wie ein Mann oder eine Frau zu sein haben. Prinzessin auf der Erbse oder Ritter, der den Heiligen Gral aus König Artus Fangen reißt, verschwimmen hinter deinen Liedern. Eine Illusion, die du dir zu deiner Realität, zu deiner Wahrheit machst. Scheinbar unwissentlich. Denn du erkennst nicht, wie du im Kreis rennst. Solange, bis du erkennst … bewusst sein, löst auf. Verstehen, beobachten – und die Grenzen des Verstandes, die du dir selbst baust, reißt du nieder, um zu offenbaren, wer du bist.


Und klar, das geschieht nicht von heute auf morgen. Manchmal braucht es mehrere Runden, die du im Karussell drehst. Sei nicht so streng mit dir selbst.


Oft glauben wir, wir seien dann erst glücklich, wenn wir …


…in einer Beziehung sind


… finanzielle Unabhängigkeit erreicht haben, diese oder jene Summe verdienen


… und und und. Wenn wir das, was wir uns vorgenommen haben zu besitzen oder erreichen in unser Leben getreten ist, stellen wir fest, dass wir immer noch nicht glücklich sind. Die Aussage: Weil du mein*e Partner*in bist, bin ich glücklich, macht mich abhängig, unfrei.


Und schon glaube ich weniger als ich zuvor als Individuum gewesen zu sein. Dabei ist zu erkennen, dass ich immer vollständig bin. Diese ganzen Gegebenheiten, bei den ich glaube, dass sie mich glücklich machen, sind jedoch nicht der Ursprung meines Glückes. Glücklich zu sein, ist nichts, was ich erreichen kann. Glücklich zu sein, ist eine Bewusstseinszustand. Eine Entscheidung.


Wenn ich nicht meine äußeren Umstände, das Materielle in meinem Leben bin, wer bin ich dann? Mein Körper? Mein Verstand? Meine Gedanken. Meine Gefühle? Meine Erfahrung? All diese Komponenten vereinen das HABEN. Ich HABE einen Körper, Verstand, Gedanken, Gefühle … und doch glauben wir dies zu sein, weil wir uns mit ihnen identifizieren. Wenn wir in Achtsamkeit uns selbst beobachten, zum Beobachtenden werden, erkennen wir, dass diese Prozesse der Gedanken und Gefühle, die sich auch in unserem Körper widerspiegeln, ohne unser Zutun ablaufen. Dazu später mehr …


Schlussendlich: Beobachte ich, bin ich. Und werde zum Teil des Bewusstseins.


Das Selbstbild ist geprägt durch meine gemachten Erfahrungen, mein soziales Umfeld und die Gedanken über mich selbst. Je nachdem, was meine Überzeugungen sind, gebe ich mir SelbstWERT. In sich ist schon unlogisch, dass du dich be-wertest, dir einen Wert gibst. Denn Wert basiert immer auf einem Vergleichswert. Sich zu vergleichen, setzt dich in Differenz zu anderen, wodurch immer einer verliert. Würde ich dich fragen, wie viel du in Geld wert bist, wüsstest du einen Wert zu bestimmen? Ich nicht. Unbezahlbar lautet meine Antwort.


Ob ich mich selbst wertig fühle, hängt also zusammen mit meinen Glaubensvorstellungen über mich selbst und damit, ob und wo ich mich ablehne.


ÜBUNG - Selbstreflektion


Frage dich: In welchen Lebensbereichen lehne ich mich noch selbst ab, was an mir darf ich noch annehmen?


Wir geben häufig anderen die Schuld für unsere Situation, unsere emotionale Verfassung, für das, was geschieht. Weisen mit dem Finger nach Außen und sind doch selbst der Auslöser, wenn auch unwissentlich. Wir leiden. Quälen uns mit dem, was ist, in Nicht-Akzeptanz, deren Fass sich nicht zu leeren scheint. Unglück: der Widerstand zu dem, wie es ist.


Schon die Erfahrung lehrte mich, dass nicht alles immer so geschieht, wie wir es uns wünschen. Die Nuss, gegen die der Körper rebelliert. Der Mann oder die Frau, die dich nicht zurück liebt. Das Nein, das alles Zukünftige blockiert.


Du weinst dich in den Schlaf, fühlst dich einsam, verlassen. Was nun? Für was lohnt es sich zu leben, wenn da dieser tiefe Schmerz, diese Trauer dich aufzehrt? Was ist im scheinbaren Nichts, hinter all der dunklen Masse, die wir Universum nennen? Wo ist der Sinn hinter all dem?


Als alles sinnlos schien, ich auf dem Sofa lag und die Tränen des Kummers meine Wangen kleideten, fragte ich ins Nichts: Ist da wer? Irgendwer? Gibt es da draußen irgendwen? Und eine wie aus der Ferne blechern klingende Stimme hallte zu mir „hinab“: „Sorge dich nicht. Alles ist gut“ und ein Gefühl des Friedens und der sofortigen Ruhe überkam mich.


So musste es doch einen Sinn geben. Und ich entschied mich, zu heilen, zu wachsen, mich auf die Heldenreise in das Unbekannte aufzumachen. Ich lernte meditieren, zuhören, zu sein. Und mit meiner täglichen Praxis begann auch ich mich zu verändern.


Bist du bereit, dich auf deinen Weg der Heilung und des Erwachens zu begeben?


Sich für Heilung, Wachstum und Aufarbeitung seiner Erfahrungen, Verletzungen und unbewussten Wunden zu entscheiden, bedarf des Mutes, in die Eigenverantwortung zu treten. Dabei stets Mitgefühl für die eigenen Schwächen haben und die Momente, in denen Aufgeben so viel leichter erscheint, als weiter voranzuschreiten, stets erhobenen Hauptes zu begegnen. Den eigenen Schatten mutig entgegenzutreten, um sie ins Licht des eigenen Seins liebevoll annehmend in die Arme zu schließen.


Wir schrecken oft vor der Dunkelheit zurück, haben als Kind Angst, vor dem schwarzen Mann – der Manifestation der Angst selbst. Und doch glauben uns nur wenige Erwachsene, dass es diese Monster existieren. Hätte mir jemand gesagt, dass ich meine Monster als meine Freunde betrachten sollte – sie sind insofern für mich da, weil ich durch ihre Präsenz meine Angst vor ihnen überwinden kann – hätte ich den Sinn Ihrer Existenz erkennen können und hätte vielleicht weniger Angst gehabt. Ihre Existenz, die zur Dualität gehört – wie Held oder Heldin sowie ihr Konterpart, der Schurke – gehören dazu wie zwei Pole, die sich magnetisch anziehen und wieder abstoßen.


Ohne das Gleiche erkennen wir im Spiegel unser Antlitz nicht, ohne das, was wir an uns nicht akzeptieren und sehen wollen, was uns der Spiegel im Anderen offenbart, wachsen wir nicht.


Leider ist es so viel einfacher, nicht die Verantwortung für das eigene Handeln zu übernehmen. Das Ablehnen der Selbst-Verantwortung ist bequem. Hier beharrt das Ego darauf, Recht zu haben, Opfer zu sein.


ÜBUNG – Wo bin ich noch Opfer?


Gehst du mit diesem Geschriebenen in Resonanz? Erkennst du dich hier wieder? Falls nicht, frage dich: Wo in meinem Leben bin ich noch Opfer? Schreibe es auf und wechsle im Anschluss die Perspektive und schreib die andere Sichtweise auf.


Die Perspektive zu wechseln, hilft nicht nur, die eigene Sichtweise zu verändern, und die „Linse“ zu weiten, sondern auch aus dem Opfermodus auszusteigen.


Fühle ich mich schlecht und denke ich ständig an ein negatives Ereignis, liegt es nahe, dass es etwas mit mir zu tun hat und ich der Auslöser dafür bin.


Als ein Mann zu einer Frau, nennen wir sie Amalia, sagte, er wäre sich nicht sicher, ob sie so verständnisvoll sei wie andere Menschen, traf sie das. Nicht nur, weil er sie vergleicht, beurteilt und damit abwertet – was eigentlich mehr über ihn aussagt als über sie –, sondern, weil er Recht hatte. Ihre Gedanken beschäftigten sich obsessiv mit dieser Situation, wodurch sie erkannte, dass sie sich schuldig, also verantwortlich fühlte. Sich einzugestehen, nicht rücksichtsvoll gehandelt zu haben, ist befreiend. Jetzt konnte sie sich selbst vergeben, es so annehmen und ihr Verhalten verändern: rücksichtsvoller sein. So wechselte sie ihren Standpunkt, von Das stimmt nicht, ich bin hier das Opfer, du verurteilst mich zu Ich bin verantwortlich für mein Handeln, ob bewusst oder unbewusst ausagiert; ich darf Fehler machen, denn ich bin menschlich, und daraus lerne ich.


Somit ist der erste Schritt, um zu erkennen, dass ich der oder die Schöpferin meiner Realität bin, sich selbst zu beobachten. Darauf folgt das Annehmen und im Anschluss das Loslassen. So deckst du Verhaltens-und Reaktionsmuster auf und durch die Annahme, lässt du sie los, um Platz für bewusstes Agieren zu schaffen. Dazu kommen wir später erneut.


Auch gehört dazu zu erkennen, dass man sich selbst in einem Dreieck verschiedener Rollen befindet, zwischen denen man wechselt: jene des Opfers, des Täters und bestenfalls des Retters. Oft projizieren wir diese Rollen nach außen und wünschen uns, während wir Opfer sind, dass jemand kommt und uns rettet. Dann dürfen wir erkennen, dass wir nicht nur Opfer, sondern gleichzeitig auch Täter sind, da wir uns selbst zum Opfer machen. Wir versetzten uns selbst in die Situation, nichts an der vermeintlich misslichen Lage ändern zu können und haben uns doch selbst zum Opfer gemacht, indem wir diese Haltung einnehmen. Letztlich darf jeder selbst erkennen, dass man sich aus dieser Haltung selbst retten kann. Sich selbst zu retten, bedeutet also hier, die Perspektive zu wechseln, sich vom eigenen Standpunkt zu lösen. So werden wir vom Opfer zum eigenen Retter indem wir unsere Verantwortung, unsere eigene Täterschaft annehmen.


ÜBUNG – Erkenntnisse aufschreiben


Frage Dich, schreibe auf: Wo bin ich Opfer? Achte im Alltag auf „Immer bin ich schuld …“ Gedankenmuster. In denen du die Schuld von dir weist.


Anregung: Wo sehe ich mich als Opfer? Wo mache ich mich selbst zum Opfer? Wo glaube ich Opfer zu sein? Wo bin ich Opfer?


Hier kannst du deine Antwort niederschreiben:


Ist es wirklich leichter das zu tun, was von dir (durch andere, die Gesellschaft, dich selbst) erwartet wird, als das, was du wirklich, wirklich willst? Um das, was du tun willst, nicht zu tun, findest du Ausreden. Beendest dein Vorhaben, bevor du richtig begonnen hast … durch Negativspiralen, die dir sagen: Das klappt doch nicht, weil … es nicht gut genug ist, du das nicht kannst, das nicht funktioniert, es nicht gut genug ist … und und und. Du lauschst den Zweifeln, der Angst zu versagen. Du jammerst, es verändert sich nichts. Wie könnte es, wenn du nichts bewegst!


Jede Kultur ist anders, doch in jeder Kultur wachsen Erwartungen, die die Gesellschaft von dir zu erfüllen wünscht. Auch dein soziales und familiäres Umfeld, aber vor allem bist du es selbst, der oder die die höchsten Erwartungen an Dich stellt.


Erwartungen, die wir selbst an andere stellen, werden häufig enttäuscht. Wir haben bestimmte Erwartungen, wie ein Date zu verlaufen, die Art und Weise, wie sich eine Person zu verhält hat. Erfüllt sie nicht unsere Erwartungen, sowie wir es angenommen haben, sind wir enttäuscht, traurig, wütend, verletzt … Diese Entwicklung ist schon im Wort „Erwarten“ angelegt: er-warten. Er wartet, aber worauf? Das etwas so ist, wie ich es mir vorstelle. Dass etwas den eigenen Vorstellungen entsprechend ist.


Aber diese Illusion kann nur enttäuscht werden. Denn schließlich blickst du währenddessen durch den Schleier deiner Erfahrungen, der dich geprägt hat und siehst nicht, wie es wirklich ist. Es ist leichter zu sagen, lass uns keine Erwartungen haben als sich dann wirklich ohne Erwartung in die Situation zu begeben. Eine Lösung ist es, sich seiner Erwartungen bewusst zu sein. Wenn ich weiß, warum ich erwarte, was ich erwarte, wie beispielsweise, dass der potenzielle Beziehungsmensch sich innerhalb der nächsten zwölf Stunden meldet, es aber nicht tut, dann ist es leichter zu erkennen, dass der Grund, warum diese Person nicht schreibt, nichts mit mir zu tun hat. Womit es etwas zu tun hat, sind meine Gedanken diesbezüglich mit meinen bereits gemachten Erfahrungen. Denke ich, der interessiert sich nicht für mich, ist das meine Interpretation in Bezug auf meine enttäuschten Erwartungen. Das Wort enttäuschen zeigt auch ganz klar, dass eine Täuschung endet. Und zwar die, die ich mir selbst geschaffen habe. Dazu benötigt es die Reflexion, dass der Gedanke, Person XY interessiere sich nicht für mich, aus der vorhergegangene Erfahrungen stammt. Denn schließlich ist es auch möglich, dass Person XY in einem Meeting sitzt, keine Zeit zu antworten hat, gerade eine Felswand hinaufklettert oder sonst wie beschäftigt ist. Woher sollst du wissen, was der Grund des Nicht-Antwortens ist, der wirklich mit ihm oder ihr zu tun hat (und nicht mit deiner Interpretation) – wenn du nicht gerade deine Intuition befragt hast. Hast du Person XY gefragt?


Erwartungen von außen können sein, einem bestimmten Bild entsprechen zu müssen, eine gewisse Leistung, ein von Neun-bis-fünf-Uhr Beitrag an die Gesellschaft zu erbringen, ein Verhalten, dass du anderen Menschen entgegenbringst. Es sind Rollen, die dich in ein Korsett zwängen, das du nicht bist, ein Kleid, dass deine Persönlichkeit verhüllt. Du versteckst, wer du wirklich bist - nicht absichtlich, doch du trägst eine Maske, die dir nicht richtig sitzt, dir jedoch so vertraut ist.


Du darfst sie ablegen, und auch den Anspruch, dass das, was du von dir erwartest, perfekt sein muss. Ich persönlich habe mehrere Anläufe gebraucht, um mich kontinuierlich hinzusetzen und dieses Buch zu schreiben. Immer wieder dachte ich, dass das doch keiner lesen will, dass doch so viele andere Menschen über dasselbe Thema berichten.


Aber keiner tut es auf die Art und Weise, wie du es tust und keiner hat genau dieselbe Erfahrung gemacht wie du. Daher kannst du mit deinem Buch immer etwas zum Leben der anderen beitragen, vorausgesetzt sie nehmen es an. Das Wiederrum ist dann ihre Entscheidung, darauf hast du keinen Einfluss. Also lass diese Bedenken los.
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