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Liebe Leserin, lieber Leser,



solltest Du bereits das Buch "Befreiung ist ein Heimspiel"
besitzen, kannst Du die folgende Einleitung getrost überspringen.



Inwiefern kann man Befreiung als einen Heimsieg betrachten, der
also quasi im eigenen Stadion errungen wird? Das bedeutet
kurzgesagt nichts anderes als dass Du dafür zuständig bist und es
nicht als Aufgabe an andere delegieren kannst. Denn es dürfte Dich
nicht überraschen, dass andere zumeist gar nicht an Deiner
Befreiung interessiert sind, denn das könnte für sie bedeuten, dass
Du ihnen nicht mehr in der Weise zur Verfügung stehst wie zuvor.



Das Komplizierte an Deiner Befreiung ist ohnehin, dass sie auch für
Dich vordergründig betrachtet Nachteile mit sich bringen kann. Denn
da der Mensch als ein soziales Wesen gilt, das sich nicht nicht
binden kann, lauert das Gespenst des Alleinseins oder gar der
Vereinsamung hinter dem Bestreben nach Befreiung. Wenn die Angst
davor die Oberhand gewinnt, dürfte jeglicher Befreiungsakt von
vornherein zum Scheitern verurteilt sein.



Deshalb besteht ein ebenso wichtiger wie schwieriger Teil der
Befreiung darin, Dich auch von Erwartungen gegenüber anderen
Menschen zu lösen. Denn Deine Fesseln wurden nicht immer nur von
denen angelegt, sondern Du hast sie Dir auch aufgrund von
Eigeninteressen zugelegt. Dich Deiner dahinter verborgenen
Bedürfnisse bewusst zu machen gehört unverzichtbar zur Befreiung
dazu.



Was kannst Du unter dem Begriff Befreiung überhaupt verstehen?
Zunächst einmal setzt er voraus, dass Du momentan nicht frei bist,
sondern in irgendeiner Weise gefangen. Und das nicht, weil Du in
einer Strafanstalt einsitzt, sondern weil sich diese Gefangenschaft
in Deinem Inneren abspielt, genauer gesagt in Deinem Bewusstsein.
Entstanden ist dies in Deinen ersten sechs Lebensjahren, die auch
als Prägejahre bezeichnet werden, weil damals alles in Deinem
jungen Gehirn gespeichert wurde was Du erlebt hast. Das betrifft
nicht nur die äußeren Erlebnisse, sondern ebenso all Deine damit
verbundenen Gefühle und Überzeugungen., aus denen sich dann Deine
Glaubenssätze gebildet haben. Und die sind bis heute in Dir und
Deinem Verhalten wirksam.



Unglücklicherweise enthalten diese Glaubenssätze meist negative
Inhalte, die Du als Kind so gedeutet und bewertet hast, weil sie
Dich in Deiner Selbstentfaltung behinderten, aber gleichzeitig für
Dein Überleben notwendig erschienen. Du hattest kaum die Wahl, Dich
dagegen wehren zu können, weil Du auf das Wohlwollen der Dich
versorgenden Erwachsenen angewiesen warst. Und diese "Vogel friss
oder stirb" - Strategie ist bis ins Erwachsenenalter imstande, Dein
Denken und Verhalten zu steuern. Die besondere Tücke dabei liegt
darin, dass dies zum allergrößten Teil unbewusst abläuft.



Nur wenn Du in Deiner Selbsterkenntnis Fortschritte machst, kannst
Du Dich mehr und mehr in die Lage versetzen, diese Prozesse zu
erkennen. Und genau damit kommen wir zu dem, was der Buchtitel
unter Befreiung versteht. Und während dieses Befreiungsprozesses
wird es Dir zunächst noch öfters passieren, dass Du andere an den
Pranger stellst, weil Du in ihnen nach wie vor die Personen siehst,
die die Kraft besitzen, Dich unfrei zu halten. Dadurch schaffst Du
es vorzüglich, Deinen Status Quo der Unfreiheit aufrecht zu halten.
Du schießt dann auf andere ohne zu merken, dass Du Dich dabei
selber triffst. Der psychologische Gewinn besteht für Dich darin,
dass Du nicht die Verantwortung für die Verhältnisse trägst. Nur so
aber kämst Du in die Position, das Steuerrad für Dein Leben in die
Hände zu nehmen. Ein wichtiger Aspekt bei der Auflösung dieser
Situation liegt auch im Phänomen der Vergebung, denn erst die
könnte Dich aus einer toxischen Beziehung befreien. Negative
Gefühle hingegen ziehen den Knoten nur noch fester.



Ein praktisches Beispiel: Du willst Dich von Deinem Partner
trennen, aber nicht schuldig für das Zerbrechen der Beziehung sein.
Was machst Du? Du treibst Deinen Partner dahin, dass er schließlich
garnicht mehr anders kann als sich von Dir zu trennen, und schon
hat er den Schwarzen Peter, ist er der böse Täter und Du bist das
arme Opfer. Was für ein fieser Trick der Selbstüberlistung! Wenn Du
Dich von derartigen Mätzchen der Selbsttäuschung befreit hast,
indem Du Dich selbst durchschaust und Deine Verhaltensmuster
entlarvst, wird es derartige Verhaltensweisen in Deinem Leben nicht
länger geben.



Und zur Selbstbefreiung gehört auch die Bereitschaft, zu
akzeptieren was ist: was Dir geschehen ist, was andere getan haben
weil sie es nicht besser wussten oder konnten, denn wenn Du damit
keinen Frieden schließt, wird das Dich wie eine Fessel umschlingen.
Bildlich gesprochen ist das wie das Durchschneiden einer
Nabelschnur, was für Dich eine zweite Geburt bedeutet. Und diese
Neugeburt kann Dir niemand abnehmen- und schon gar nicht die, die
Dir Fesseln angelegt haben. Es sind Deine Fesseln und die kannst
nur Du abstreifen.



Mache Dir in diesem Zusammenhang bitte bewusst, dass es zwei
Hauptfaktoren gibt, die maßgeblich über Dein Lebensglück
entscheiden: erstens die Bedeutung, die Du anderen Menschen gibst,
und zweitens die Geschichten, die Du Dir über Dich selbst erzählst
und dann auch noch für die Wahrheit hälst. Halte an dieser Stelle
bitte kurz inne und schau Dir an, inwieweit diese Aspekte auf Dich
zutreffen.



Du magst Dich fragen: ist Befreiung identisch mit Abgrenzung? Wir
alle haben bereits Erfahrungsmuster gebildet und gespeichert,
aufgrund derer Neues grundsätzlich mit Angst verbunden ist. Das
bedeutet: wir haben die Erfahrung gemacht, dass Überleben manchmal
auch erfordert. sich mit anderen treffen und Kompromisse schließen
zu müssen. Unsere früheren Erfahrungen lehren uns, dass es für uns
einen Überlebensvorteil darstellen kann, wenn wir uns nicht
abgrenzen.



Verstand und Gefühl können dann in einen Konflikt miteinander
geraten, weil das Gefühl für Dich selbst ein bereits besetzter Raum
ist aufgrund von Erfahrungen, die Du als Kind gemacht hast. Das
Dilemma entsteht dann, wenn Du mit Deinem Verstand dem zu
widersprechen versuchst. Vereinfacht gesagt geht es bei
Abgrenzungen mehr um gefühlsgesteuerte Entscheidungen, die Du
situationsabhängig fällst, wohingegen Befreiung ein eher
langwieriger Prozess ist, der langsam etwas in Deinem Mindset
ändert. Und das in der Weise, dass Du bewusster und unabhängiger
von anderen entscheiden kannst, und beispielsweise dann so frei
bist, Dich nicht permanent auf Teufel komm raus abgrenzen zu
müssen, so dass der Drang nach Abgrenzung Dich schließlich wieder
unfrei macht.
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