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He da Draußen,


Ich lache so gerne. Am liebsten so sehr, dass mir der Bauch weh tut und mir die Tränen in den Augen stehen...ich liebe es auch mal nur albern sein zu können, kindisch zu sein und nicht darüber nachzudenken, was andere dazu sagen könnten. Besonders mit meiner Tochter stelle ich dann Dinge an, die so herrlich verrückt sind, dass andere sich nur kopfschüttelnd abdrehen. Na und? Sie sind herzlich eingeladen mitzulachen...Ihre Entscheidung.


Am schönsten ist die tief empfundene Freude, die durch alle Adern strömt. Sie kommt aus dem Herzen und durchdringt mich wie ein wärmender Fluss, ein wohliges Gefühl stellt sich ein. Es ist so, als wenn man vor einem knackenden Feuer sitzt, welches die Kälte nach einem Wintertag aus den Knochen verjagt. Jeglicher Schmerz verschwindet, jede Trauer rückt in den Hintergrund, Leid wird vergessen...Während die Traurigkeit einsam macht, verbindet die Freude die Menschen. Sie ist wie ein Magnet....Lachen zieht die Menschen an, Freude vereint.


Und die Freude ist hochansteckend. Ein Mensch, der lacht und Lebensfreude versprüht wird immer andere inspirieren und motivieren. Ein fröhlicher Mensch bleibt nie allein, er wird immer schnell Anschluss finden, Gleichgesinnte werden sich um ihn scharen... Hand aufs Herz: Wen möchte ich lieber um mich herum haben? Einen Trauerkloß oder eine fröhliche Person?


Womit nicht gemeint ist, dass man sich von den traurigen Menschen abwenden soll. Im Gegenteil: Ich kann sie mit meiner Freude anstecken, sie an meinem Glück teilhaben lassen. Ich kann ihnen den Funken der Freude ins Herz setzen...


Ich erinnere mich nur zu gut, wie schwierig es ist, wenn ich in einer depressiven Phase bin. Kaum etwas dringt zu mir durch, ich empfinde nichts außer der Traurigkeit. Alles wirkt hoffnungslos…aber irgendwann kommt der Moment, in dem sich die Mauer um das Herz einen kleinen Spalt öffnet. Und wenn dann ein Funken Freude da ist, wird sich das Feuer in mir ausbreiten können. Es ist so unendlich wichtig Menschen um sich herum zu haben, die einfach da sind, die ihr Leben leben und mich mit ihrer Lebensfreude anstecken. Mir zeigen wollen, wie schön das Leben ist, ohne aufdringlich und belehrend zu sein. Die mich normal behandeln und nicht wie ein rohes Ei, was eh zu spät ist. Denn ich bin schon zerbrochen. Es geht in diesen Phasen darum mich wieder zusammenzusetzen, mich zu reparieren. Und wenn ich dann zum ersten Mal wieder vom ganzen Herzen lachen kann und Freude verspüre, ist es so, als wenn ein gefrorener See mit einem lauten Krachen auftaut. Zentnerweise fällt der Ballast von mir ab und ich fühle mich komplett warm. Die Kälte ist weg...das ist ein so befreiender Moment.


Und dann gibt es noch diese winzig kleinen Glückmomente, Funken der Freude, die unser Herz entfachen können. Momente, Dinge, Tiere, Menschen, die uns kurz in der Seele berühren und uns erfreuen. Farbtupfer im grauen Alltag, Lichtblicke in der Dunkelheit der Melancholie...


Ein Schmetterling, der über der Wiese tanzt, ein Regenbogen, der sich über die Landschaft spannt, ein fremder Mensch, der mich anlächelt, mein Lieblingsessen, das mir auch beim hundertsten Mal so gut schmeckt wie beim ersten Mal.… es sind diese kleinen, unscheinbaren Dinge, die mich fröhlich und dankbar machen.


Und wenn ich mir am Abend einen kurzen Moment Zeit nehme, um mir diese kleinen Glücksmomente wieder bewusst werden zu lassen, wird es kaum noch Tage geben, die uns dunkel und trist erscheinen. Diese Momente sind wie strahlende Sterne am dunklen Nachthimmel. Sie geben Hoffnung und weisen uns den Weg...man muss eben nur genau hinsehen.


Ich wünsche Euch einen sonnigen Tag, mit vielen Glücksmomenten.


Viele Grüße von der Küste, Euer Holger
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He da Draußen,


Anerkennung zu bekommen ist wirklich ein starker innerer Drang, eine Motivationsquelle, die ihresgleichen sucht. Ein aufrichtiges Dankeschön von einem Menschen, dem man geholfen hat, lobende Worte vom Chef, nachdem man einen wichtigen Auftrag erledigen konnte, die Gehaltserhöhung. Die strahlenden Kinderaugen, wenn man nach der Rückkehr von einer Reise ein Mitbringsel aus dem Koffer holt, der Applaus auf der Bühne....


All das sind Formen, der Anerkennung, die runtergehen wie Öl.


Ich bekomme dann häufig eine Gänsehaut, die meinen Körper komplett durchzieht. Tatsächlich fühle ich mich dann größer, gehe noch aufrechter...ich bin stolz auf mich. Es ist, als könnte ich dann die Last der ganzen Welt auf den Schultern tragen, so stark fühle ich mich dann. Der Körper ist angefüllt von Glückshormonen...ein schöner Zustand.


Wir sind soziale Wesen, leben in einer Gemeinschaft. Daher ist es sicherlich normal, wenn man versucht, seinen Platz in der Gesellschaft zu finden, zu sichern und auszubauen. Auch wenn man sich selbst grundsätzlich über seinen inneren Wert definieren sollte, so ist der äußere Wert niemals wegzudiskutieren. Wir sind immer irgendwer in den Augen der anderen: Ein hilfsbereiter Mensch, ein zuverlässiger Mitarbeiter, ein fürsorglicher Vater, ein guter Künstler.


Ich kann für mich glauben, dass ich diese Eigenschaft in mir habe, aber die Bestätigung von den Menschen um mich herum macht dieses Bild erst komplett...


Und auch wenn ich immer sage, dass ich meine Texte nur für mich schreibe, so fühle ich mich bestätigt und gut, wenn ich von Euch lobende Worte bekomme. Ist das verwerflich?


Ja, ich schreibe meine Gedanken für mich auf, bitte nicht falsch verstehen. Ich veröffentliche sie als Buch, um sie selbst später als Erinnerung in den Händen halten zu können. Das Internet ist mir an dieser Stelle zu flüchtig. Aber wenn ich dann positive Reaktionen bekomme, ist das wie Balsam auf der Seele. Wie häufig habe ich schon Tränen in den Augen gehabt, weil mich die Rückmeldungen von Euch so überwältigt haben. Und ich hoffe, dass mein nächster Text Euch auch gefallen wird. Ist das verwerflich?


Wenn ich mir etwas Schönes, etwas Neues geleistet habe, erzähle ich gerne davon. Und freue mich, wenn es anerkannt wird. Ist das verwerflich?


Wenn ich im Urlaub war und es mir sehr gefallen hat, zeige ich Fotos und erzähle Geschichten davon. Ist das verwerflich?


Ist es verwerflich, wenn ich diese äußere Anerkennung an so vielen Stellen suche? Ab wann ist es Angeberei, Protzerei? Ich mag Anerkennung, Lob, Bewunderung...das gebe ich gerne zu. Aber ich möchte kein Angeber sein....


Wir haben in vielen Achtsamkeitsübungen gelernt, dass wir den Fokus auf uns richten sollen. Der innere Frieden, der innere Wert, Selbstliebe, Selbstakzeptanz, Selbstbewusstsein....Alles kommt grundsätzlich aus uns heraus. Aber werden da nicht diese äußeren Faktoren, diese normalen äußeren Einflüsse komplett vergessen? Als soziales Wesen leben wir in Wechselbeziehung mit unserer Umwelt. Alles, was ich tue, erzeugt eine Reaktion, auf alles, was ich erfahre, reagiere ich. Actio = Reactio. Ein klassisches Naturgesetz, das immer seine Gültigkeit hat, unvoreingenommen und neutral.


Ich werde versuchen, das für mich mit einzubeziehen. Das macht das Bild erst komplett…aber das kann jeder für sich herausfinden.


Ich wünsche Euch einen schönen Tag, hoffentlich mir Anerkennung und Lob.


Viele Grüße von der Küste, Euer Holger
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He da Draußen.


Mut...drei Buchstaben, die so viel Kraft und positive Energie in sich tragen. Drei Buchstaben, die alles bewirken können, die die Veränderung bringen...


Zunächst beginnt alles im Kopf, man entwickelt Pläne, hat Ziele. Man weiß genau, wo man hin will, was man erreichen möchte, hat aber noch keine wirkliche Vorstellung, wie man dorthin gelangen kann. Alles erscheint einem utopisch, man ist gefangen in der derzeitigen Situation. Doch in einem wächst ein zartes Pflänzchen, zunächst ganz unbemerkt. Das Samenkorn hat zu keimen begonnen und rankt sich nun in Deinem Herzen empor, bis er die Oberfläche durchbricht.


Ich weiß nicht, wie es Euch geht, aber wenn mich der Mut packt, dann durchzieht mich ein warmes Gefühl von innen heraus. Mein Körper wird durchzogen von einer Gänsehaut nach der anderen, ich bekomme Tränen in den Augen. Und genau dann weiß ich, dass alles gut sein wird. Ich sehe den ersten Schritt, um an mein Ziel zu kommen. Dann den nächsten...und den nächsten...


In mir wächst die Zuversicht, die Gewissheit, dass alles gut sein wird. Ein sehr schönes Gefühl, in dem Angst keinen prominenten Platz mehr hat. Das ist Mut.


Angst und Mut widersprechen sich aber nicht. Häufig ist es bereits die innere Angst, die das Samenkorn in sich trägt, aus dem der Mut entstehen kann. Wir tragen alles schon in uns, um die Ängste zu überwinden! Allerdings sehen wir genau das nicht, da uns die Angst die Sinne vernebelt. Sie legt sich wie ein undurchdringlicher Schleier über uns, der für kein Licht und keine Wärme durchlässig ist. Und so kann kein Keimling sprießen...


Die Angst wickelt uns immer weiter ein, hemmt uns in unseren Gedanken und Bewegungen, sie macht uns krank und hoffnungslos. Aber das Samenkorn ist immer noch da, in unserem Herzen.


Mir hilft es, wenn ich über meine Ängste rede, mit einem lieben Menschen, meinem Psychologen. Oder ich schreibe meine Ängste auf, beschreibe sie mit Worten, um das Stück Papier danach zu verbrennen. Als Symbol, dass ich diesen dunklen Schleier von mir zumindest ein Stück gelöst habe. Egal was ich tue, es muss mir nur gelingen, dass ich wieder Licht und Wärme in mich lasse. Denn dann kann der Samen keimen...Schweigen ist ein Nährboden für die Angst. Hole ich sie nicht aus mir heraus, kann sie wuchern und mich komplett vereinnahmen.


Und dann kann ich irgendwann einmal den ersten Schritt machen. Dann kann ich die Angst in mir in den Hintergrund schieben und etwas tun, was mich zurück ins Licht bringt. Dann kann ich mutig sein.


Es geht nicht darum, dass die Angst komplett fort sein muss. Angst hat durchaus etwas Gutes, denn sie sie hält uns wachsam, will uns beschützen. Aber wenn sie ohne Hindernis wächst, wenn sie uns komplett vereinnahmt, verliert sie diese guten Eigenschaften, dann ist sie nur noch dunkel und bedrohlich. Und dann brauch es eben dieses Samenkorn in einem, das einem den Mut zurückgeben kann.


Den Mut etwas zu tun, auch wenn die Angst einem zuflüstert, es sein zu lassen. Und häufig ist es gerade die Angst, die die Mutigsten unter uns hervorbringt...


Ich wünsche Euch einen mutigen Tag. Lasst Licht und Wärme in Euch hinein.


Viele Grüße von der Küste, Euer Holger
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He da Draußen,


Der Hang zum Perfektionismus ist tatsächlich ein großes Hindernis im Leben. Auch wenn es grundsätzlich vollkommen in Ordnung ist, wenn man von sich immer das Beste erwartet, wenn man seine eigene Leidenschaft auf den Prüfstand stellt. Aber der Perfektionismus bringt mich häufig dazu, eher etwas nicht zu tun, da ich dann glaube, dass etwas noch besser geht, dass es einen passenderen Moment für etwas Bestimmtes gibt. Und so verstreichen viele Möglichkeiten ungenutzt in meinem Leben.


Nicht selten sitze ich dann später da und denke mir:" Schade, dass Du es nicht gemacht hast. Diese Gelegenheit kommt bestimmt nicht wieder." Und dieser Gedanke ist dann nicht selten der Start zu einer Fahrt im Grübelkarussel, die am Ende häufig nichts Gutes an mir lässt. Denn nach all den Fragen, die ich mir beim Grübeln stelle, lasse ich mich in keinem guten Licht zurück.


Grübeln hat immer etwas Selbstzerstörerisches an sich, zumindest bei mir. Diese quälenden Fragen, die alle mit "Warum, Wieso, Weshalb" beginnen, bringen grundsätzlich keine positiven Antworten. Und jede Antwort bringt eine neue Frage mit sich und so weiter…Willkommen auf dem Jahrmarkt der verworrenen Gedanken! Die nächste Runde geht rückwärts...


Und wenn es mir tatsächlich gelingt, dass ich die Grübelei beenden kann, dann ist die letzte Aussage ganz häufig: "Du hast doch selbst schuld, Holger. Es war Dein Fehler."


Egal was der Auslöser war, das ist die universelle Antwort auf all meine Grübelfragen! Ihr könnt Euch vorstellen, dass es mir damit nicht gut geht. Diese Selbsterkenntnis, so verdreht sie auch in der Regel ist, sorgt dafür, dass ich traurig bin, dass ich mich klein und unbedeutend fühle. Diese Gedankenkette ist für mich nur schwer zu durchbrechen, wenn überhaupt. Häufig liege ich am Boden und muss mich erst wieder mühsam aufrappeln.


Das Problem dabei ist, dass Grübeln stets nur unbewusst ist. Ja, mit Achtsamkeit und Meditation kann man bewusst im Hier und Jetzt sein, aber welcher Mensch schafft das tatsächlich zu 100%? (Da ist er wieder, mein Perfektionismus) Ich denke, das schaffen auch nicht wirklich viele. Die Erleuchteten unter uns, vielleicht. Menschen, die dem weltlichen total entsagen...spirituelle Meister, Yogis. Menschen an denen derartigen Gedanken abperlen, wie Wassertropfen von einer Lotusblüte.


Aber spätestens im Schlaf kommt das Unbewusste in uns, in mir heraus. Und in der Nacht kommen die Gedanken zum Vorschein, die ich tagsüber verdrängt habe. Nicht selten lassen sie mich unruhig oder gar schlaflos zurück. Und der Perfektionismus in mir, dieses ständige "das geht noch besser", ist eben nicht selten ein Auslöser hierfür.


Meine Tochter hat ein Tattoo, welches ich anfangs etwas verwundert angesehen habe, aber dessen tieferen Sinn ich nun verstehe: Perfectly Imperfect - perfekt unvollkommen.


Und genau das möchte ich sein! Es reichen dann auch mal 80%, denn der Aufwand für die letzten 20% ist so immens hoch, dass sich der Antritt oft nicht lohnt. Die Wissenschaft kennt das unter dem Pareto-Prinzip...Warum also verlange ich von mir immer 100%, oder mehr? Auf der Suche nach den letzten paar Prozentpunkten verpasse ich viele Gelegenheiten und es geht mir die Leichtigkeit und Spontanität verloren. Dabei ist es genau das, was das Leben so lebenswert macht.


Ich eben auch nur ein Mensch, mit Fehlern, Ecken und Kanten, so wie wir alle. Warum erlaube ich mir also nicht auch Fehler zu machen?


Ich wünsche Euch einen herrlich unperfekten Tag.


Viele Grüße von der Küste, Euer Holger
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He da Draußen.


Ich bin definitiv nicht mehr der Mann, der ich einmal war. Und damit meine ich nicht die normale Entwicklung, die jeder für sich durchlebt, sondern das Verarbeiten von Schlüsselerlebnissen. Situationen, die sich so in das Herz und die Seele einbrennen, dass sie nie wieder verschwinden. Das können große Dinge sein, aber auch ganz kleine...


Unabhängig von der scheinbaren Größe haben alle Ereignisse ein eigenes "Seelengewicht", das auf uns lastet. Und das ist für jeden Menschen vollkommen unterschiedlich.


So wie ein Seemann, der mit seinem Schiff durch einen Sturm gesegelt ist und sicher im Hafen eingelaufen ist. Der eine fühlt sich gestärkt und selbstbewusster, ist stolz auf seine Leistung und lässt andere daran teilhaben. Der andere Seemann aber entwickelt aus dem identischen Erlebnis eine Phobie, fühlt sich klein, schwach und machtlos gegenüber den Naturgewalten. Er wird in sich gekehrt mit seiner Angst umgehen, niemanden teilhaben lassen. Er wird unter Umständen nie wieder zur See fahren, weil er Angst um sich und sein Leben hat. Vielleicht ist es die Verantwortung für seine Familie, die ihn nie wieder ein Schiff besteigen lässt...


Die Last, das Seelengewicht des Erlebten, lastet zu sehr auf ihm und macht etwas unbewusst mit ihm.


Und so trägt jeder von uns seine persönlichen Sturmfahrten in sich, die ihn klein und schwach, oder aber groß und stark fühlen lassen. Fest steht, dass wir nicht mehr dieselbe Person wie vorher sind. Jedes einzelne Erlebnis macht etwas mit uns...in uns. Die Schwierigkeit ist dabei nur, dieses verstehen zu lernen. Es geht insbesondere darum, die scheinbar kleinen Dinge in seinem Leben zu finden, die sich in unsere Herzen und Seelen eingebrannt haben und uns nachhaltig belasten und beschweren.


Und das geht mir in jeder Stunde beim Psychologen so, wenn wir herausfinden möchten, warum ich so unvermittelt in meine depressiven Phasen hineinfalle. Gerade war alles noch bunt und leicht. Und im nächsten Moment ist alles grau und schwer...irgendetwas in mir fühlt sich getriggert, bringt mich dazu traurig, mutlos, ängstlich zu werden. Eben war ich noch der große, starke Löwe...und im nächsten Moment bin ich ein kleiner verängstigter Kater, der sich am liebsten verkriechen möchte.


Die Gespräche mit meinem Psychologen sind immer sehr angenehm, da er sehr vorsichtig und zurückhaltend vorgeht. Auch wenn ich einen Seelen-Striptease nach dem anderen vollziehe und emotional nackt vor ihm stehe, so fühle ich mich niemals bedrängt oder gar ausgeliefert. Durch seine vorsichtigen Fragen finden wir ein Seelengewicht nach dem anderen. Zum Teil sind es ganz banale kleine Dinge, die eine so große Wirkung auf mich haben, dass sie mich verändert haben. So wie es den beiden Seeleuten ergangen ist...


Nein, allein durch das Gespräch mit dem Psychologen lösen sich diese Gewichte nicht auf. Aber man lernt sich Stück für Stück besser kennen, man beginnt zu verstehen, warum man der Mensch ist, der man eben ist. Und das ist viel wert...und ich hoffe, dass ich mich dadurch akzeptieren kann, dass ich lerne mich anzunehmen. Das verhindert zwar nicht, dass ich eine depressive Phase durchlebe, aber ich lerne sie als Teil von mir anzunehmen. Und damit verliert sie an Kraft und Wucht, mit der sie auf mich einwirkt.
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