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    DANKSAGUNG




    





    Zunächst möchte ich meiner Familie danken.




    





    Meinen Eltern Renate und Dieter, meinem Bruder Philipp und besonders meiner Frau Christine und meinen beiden Töchtern Lena und Filippa. Nur durch unsere eigenen Familiendynamiken habe ich mich auf die Reise zu mir selbst begeben. Ich wollte den ständigen Streit in der Familie verstehen. Auch ohne die Trennung von mir selbst in meiner Kindheit hätte ich mich nicht finden müssen.




    





    Einigen meiner Freunde gilt ein großer Dank. Alex, der mit mir auf vielen Waldspaziergängen tiefe menschliche Themen diskutiert hat und damit seinen Teil zu diesem Buch beigetragen hat – auch in Form einer sehr authentischen und verletzlichen Beschreibung seines Zwangs. Uwe und Oli, mit denen ich seit vielen Jahren fast jeden Abend zocke. Unsere Gespräche haben meine Denkweise beeinflusst. Caro, Mimi, Jana und Christian, die mir Feedback zu verschiedenen Kapiteln gegeben haben und mich an ihrem Leben teilhaben ließen. Und natürlich bei allen, die an dieser Stelle nicht genannt wurden, deren Leben sich aber mit meinem berührt haben.




    





    Zusätzlich möchte ich mich bei denen bedanken, die mir auf meinem Weg zu mir selbst geholfen haben. Sie haben die Puzzleteile für dieses Buch geliefert:




    





    Gerald Hüther (Objektifizierung), Pim van Lommel (Nahtoderfahrungen), Robert Betz (Knöpfe, die gedrückt werden), Alberto Villoldo und David Perlmutter (Beruhigung der HHN-Achse, Vagusnerv), Gopal Norbert Klein (Die vier Möglichkeiten der Konflikt-Reaktion), Dr. Gabor Maté (Trauma und Sucht), Neale Donald Walsch (Seele, Gott), C. G. Jung (Der Schatten, Persona), David Berceli (Tension and Trauma Releasing Exercises), Dieter Lange und viele weitere.


  




  





  

    DISCLAIMER




    





    Meine in diesem Buch dargestellten Beobachtungen, Ansichten und philosophischen Überlegungen spiegeln ausschließlich meine persönlichen Erfahrungen und Erkenntnisse wider. Sie erheben keinen wissenschaftlichen Anspruch und dienen nicht als umfassende Erklärung zur Entstehung menschlicher Charaktere. Die beschriebenen Erkenntnisse haben mir geholfen, mein eigenes Trauma zu verarbeiten. Sie können jedoch keine allgemeingültige Lösung garantieren und sind nicht als Heilversprechen zu sehen. Vielmehr soll dieses Buch als Ermutigung dienen, eigene Schlüsse aus dem Wissen zu ziehen und bei Bedarf professionelle Unterstützung in Anspruch zu nehmen. Es kann keine medizinische Beratung oder Therapie ersetzen.




    





    Der Autor und der Verlag übernehmen keine Verantwortung für Schäden oder Verletzungen, die sich aus der Anwendung der in diesem Buch beschriebenen Methoden oder Informationen ergeben können. Wenn du gesundheitliche Probleme hast, wende dich bitte an einen qualifizierten medizinischen Fachmann oder Therapeuten.




    





    Da sich dieses Buch thematisch mit verdrängten Anteilen der Kindheit beschäftigt, hat es viel Potential, Energie in dir freizusetzen. Es ist wichtig zu betonen, dass der Fokus beim Lesen nicht darauf liegen sollte, dich an deine eigene mögliche Traumatisierung zu erinnern. Du musst nicht erforschen, wo jedes Verhalten herkommt. Das ist auch nicht wichtig. Vielmehr soll dir das Wissen in diesem Buch eine Möglichkeit geben, dein jetziges Verhalten zu erkennen und daraus auszusteigen, wenn du dazu ein Bedürfnis verspürst.




    





    Solltest du spüren, dass du eine Pause brauchst, leg das Buch bitte zur Seite und entspanne dich. Sage dir immer wieder, dass du keine Angst haben musst und dass du in Sicherheit bist. Es kann sein, dass du bei manchen Erkenntnissen in diesem Buch anfängst zu zittern, zu weinen, eine Panikattacke bekommst, wütend wirst oder dich schämst.




    





    Ich möchte dir ans Herz legen, dass deine Angst nicht real ist. Sie wurde in deiner Kindheit aufgeladen. Sollte die Energie den Weg aus dir heraus suchen, lass sie zu. Es ist wichtig, dass sie abfließen kann.




    





    Wenn du zitterst, unterdrücke es bitte nicht. Das Gleiche gilt für alle anderen Reaktionen deines Körpers. Meine Erkenntnisse, die ich in diesem Buch zusammengetragen habe, werden dich teilweise auf innere Bereiche in dir lenken, die du tief vergraben musstest. Solange du sie nicht betrachtest, wird dein Leben von ihnen gesteuert.




    





    In akuten Krisen:




    





    Wenn du während des Lesens oder danach das Gefühl hast, die Belastung wird zu groß, wenn Gedanken auftauchen, die dir Angst machen, oder wenn du nicht mehr weiterweißt, zögere nicht, dir sofort professionelle Hilfe zu holen.




    





    Telefonseelsorge: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222 (24 Stunden, 7 Tage die Woche, kostenlos, anonym)




    





    Ärztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117 Notfall: 112




    





    Es ist keine Schwäche, Hilfe zu suchen. Es ist Stärke.


  




  





  

    VORWORT




    





    Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hast du den ersten Schritt bereits getan: Du hast dich entschieden, dich selbst wiederzufinden.




    





    Als ich schon sehr weit auf meiner Reise zu mir selbst gekommen war, stellte ich mir die Frage: Was würde ich mir mit auf den Weg geben, wenn ich noch mal wiederkommen würde? Ich stellte mir vor, ein Buch zu schreiben, das ich im nächsten Leben zu meinem 18. Geburtstag geschenkt bekomme.




    





    Du, lieber Leser oder liebe Leserin, kannst deshalb die Kapitel dieses Buches auf zwei Arten lesen. Bei jedem »Du« kannst du dir vorstellen, dass ich mit meinem zukünftigen »Ich« spreche und mich dabei beobachten, wie ich einen Monolog mit mir selber halte. Wie ich mir erkläre, was ich in meinem nächsten Leben beachten sollte, damit ich schneller zu meinem wahren Selbst finde. Solltest du nicht an ein nächstes Leben glauben, dann hoffe ich, dich bis zum Ende des Buches dem Thema etwas näherbringen zu können.




    





    Die zweite Art, dieses Buch zu lesen, ist, dass du das »Du« auf dich selbst beziehst, sodass ich dich direkt anspreche. Vielleicht wird es ein Gefühl in dir geben, wenn du mit einem Thema in Resonanz gehst. So wirst du wissen, welche »Steine« und »Bäume« für deine eigene Reise wichtig sind und wann es für dich wichtig ist, dass ich direkt zu dir spreche.




    





    Dieses Buch bietet eine ganzheitliche Betrachtung aus Psychologie, Medizin, Philosophie, Spiritualität, Schamanismus und Ernährung. Dabei nutze ich Puzzleteile, die es schon gab, und mische sie mit meinen eigenen Erkenntnissen und Beobachtungen. So musst du auf deiner Reise nicht mehr jeden Stein umdrehen und hinter jeden Baum schauen. Am besten ist es, wenn du das Wissen aus diesem Buch nimmst und deine eigene Realität damit beobachtest. So gelingt es dir, dein »Betriebssystem« aus deiner Kindheit immer besser zu durchschauen.




    





    Jedes Kapitel soll dir einen Überblick über ein Thema geben, das wichtig für deine Reise zu dir selbst sein kann. Ich habe die Kapitel so kurz wie nötig gehalten, weil dieses Buch ein »Reiseführer« sein soll. Über manche Themen gibt es schon jahrzehntelange Forschung mit entsprechend viel Literatur. Es geht mir nicht darum, ein Thema vollumfänglich abzubilden, sondern die Aspekte herauszunehmen, die wichtig sind, um ein Gesamtbild zu zeichnen, mit dem du dich und andere Menschen besser verstehen kannst. In manchen Kapiteln nenne ich Bücher, mit denen du aus meiner Sicht das Thema vertiefen kannst, wenn du Interesse daran hast.




    





    Mein Anspruch ist es, dass meine Aussagen in diesem Buch so nah wie möglich an der Wahrheit sind. Damit meine ich nicht »meine« Wahrheit, sondern die objektiv existierende Wahrheit. Sie ist das, was ist, unabhängig davon, ob du oder ich sie erkennen, aussprechen oder akzeptieren. Die Wahrheit existiert auch ohne mich, braucht keine Zeugen und keine Verteidiger. Wenn ich sie ausspreche, sage ich dasselbe wie jeder andere, der sie ausspricht. Die Wahrheit braucht also niemanden, der an sie glaubt. Sie ist einfach.




    





    Ich spreche hier von objektiven Fakten, nicht von subjektiven Interpretationen. Wasser gefriert bei 0 °C, das ist ein Fakt. Ob das »gut« oder »schlecht« ist, hängt von deiner Perspektive ab.




    





    Basierend auf diesem Anspruch versuche ich, so genau wie möglich zu beschreiben, warum du bestimmte Anteile in dir trägst, wie du sie identifizieren kannst, warum es bestimmte Dynamiken in der Gesellschaft gibt, was genau dein Ego ist, warum du streitest, wie Perfektionismus entsteht und wie meiner Meinung nach Narzissmus entsteht. Dieses Buch ist also kein rein spirituelles Buch. Vielmehr möchte ich das »Warum« beantworten. Ein Wort, das nach schrecklichen Ereignissen immer wieder auf Zetteln zwischen Blumen zu lesen ist. Vielleicht ist es evolutionär in uns angelegt, dass wir verstehen wollen, warum etwas passiert ist, um diesen »Fehler« in Zukunft vermeiden zu können. Sobald wir verstehen, löst sich die Energie auf. Das Gehirn muss sich nicht länger damit beschäftigen.




    





    Mir ist es ein großes Anliegen, dass du frei wirst. Ich hoffe, du lernst dich und deine Anteile so gut kennen, dass es dir gelingt, die automatischen Muster zu überwinden und dich vollständig zu akzeptieren und zu lieben. Ohne dieses Wissen bist du dir deiner automatisch ablaufenden Programme nicht bewusst. Das führt indirekt zu Stress, Angst, Streit, Burnout, Depressionen, selbstschädigendem Verhalten, Energieverlust, dem berühmten Hamsterrad und letztendlich auch zu vielen Krankheiten.




    





    Das Buch ist in fünf Abschnitte unterteilt. Es beginnt nach dem Einstieg »The End« direkt mit dem ersten Abschnitt »Wichtige Begriffe vorab«. Nachdem wir zusammen einige wichtige Begriffe geklärt haben, schauen wir uns im Abschnitt »Das Leben der anderen« die Kindheit deiner Eltern und auch deine Kindheit etwas genauer an. Im Abschnitt »Auswirkungen« siehst du dann, welche unterbewussten Programme in dir ablaufen und wozu das führen kann. Deine Erkenntnisse werden wir dann gemeinsam in »Vertiefung durch Beispiele« auf die Gesellschaft beziehen. Um danach im letzten Abschnitt »Der Weg zurück zu dir« herauszufinden, wie du dein wahres Selbst wiederfindest.


  




  





  

    THE END




    





    Nach 27 Jahren Beziehung sah ich meiner Frau Christine in die Augen, und ein Teil von ihr erschien mir fremd. Gleichzeitig spürte ich die größte Liebe für sie, die ich jemals bereit war zu geben. In diesem Moment wusste ich: Ich habe es geschafft. Das lange Umherirren durch einen Wald ohne Wege war vorbei. Mit Tränen in den Augen schaute ich sie an. »Ich glaube, wir haben uns 27 Jahre nicht richtig gesehen«, sagte ich und musste weinen. Die ganze Last meiner bisherigen Reise fiel von mir ab. Sie hatte mich die größte Kraft meines Lebens gekostet. Ich spürte unendliche Leichtigkeit. Dann schloss ich meine Frau in die Arme und versank vollkommen in diesem Moment. Es war der schönste Moment meines Lebens.




    





    Als ich am nächsten Morgen aufwachte, spürte ich immer noch tiefen Frieden und große Euphorie. Ich erzählte meiner Familie, meinen Freunden und meinen Arbeitskollegen von meiner Entdeckung. Ich konnte nicht aufhören, darüber zu sprechen. Eine Arbeitskollegin sagte mir, dass ihr Körper leicht zu zittern begann, als ich ihr meine Erkenntnisse am Telefon erzählte. Meine Schwester rief mich einige Tage nach unserem Gespräch an und sagte: »Ich habe es mir zu Herzen genommen und heute zum ersten Mal einfach den ganzen Tag auf der Couch gesessen und nichts getan – nicht mal geduscht habe ich.« Als ich Alex und Johanna, zwei meiner besten Freunde, besuchte und ihnen in einem langen Monolog meine Erkenntnisse mitteilte, brach Alex in Tränen aus und sagte: »Das ist genau mein Leben, zusammengefasst.« Damit hatte ich für mich die Bestätigung, dass ich endlich verstanden hatte.




    





    Wenn ich jetzt auf meine Reise durch den schier unendlich großen Wald zurückblicke, muss ich wohl besessen gewesen sein. Ich rannte umher und schaute unter jeden Stein und hinter jeden Baum. Mit all den Weisheiten, die ich fand, konnte ich mich nicht zufriedengeben. Ich hob einen Stein hoch, darunter stand »Lebe im Jetzt!« Also versuchte ich, im Jetzt zu leben, doch spätestens auf der Arbeit stieß ich an meine Grenzen. »Wenn ich noch weiter im Jetzt lebe, tragen sie mich gleich raus«, dachte ich und gab auf. Ich lief weiter im Wald und schaute hinter einen Baum: »Heile dein inneres Kind!« Also las ich Bücher, schaute Videos und durchsuchte das Internet nach einer genauen Anleitung. Ich befolgte jeden Rat. Ich nahm mein inneres Kind an die Hand und versetzte mich in frühere Kindheitssituationen. Ich versuchte, diese Situationen aufzulösen, indem ich mir selbst Trost spendete. Mein inneres Kind blieb leider trotzig. Und das, obwohl ich es sogar einmal für immer weggeschickt habe. »Geh mir nicht weiter auf den Sack und verpiss dich!«, sagte ich zu ihm. Vielleicht hat es sich darüber zu sehr aufgeregt. Nächster Stein: »Psychologie«. Wie besessen las ich Bücher über Sozialpsychologie, Entwicklungspsychologie, Narzissmus, Perfektionismus, Essstörungen und antisoziale Persönlichkeitsstörungen. Ich wählte sogar ein Studium mit 50 Prozent Psychologieanteil und schrieb meine Bachelorarbeit in Psychologie. Ich versuchte, meinen inneren Kritiker mit tiefenpsychologischen Meditationen zu heilen. Keine Erlösung.




    





    Nächster Baum: »Spiritualität«. Nach der harten Wissenschaft näherte ich mich der Spiritualität an. Es kostete mich Überwindung. Heute weiß ich, dass in einer traumatisierenden Kindheit das Herz zuerst stirbt. Dadurch werden Spiritualität und der Weg zu Gott (dem echten Gott, nicht dem dominanten Gott aus der Kirche) verdrängt. Früher habe ich spirituelle Menschen ausgelacht und sie als »Baumumarmer« bezeichnet. »Muss ich selbst so jemand werden, um mich zu finden?«, dachte ich. Doch ich ließ mich darauf ein. Meine Haare wurden länger. Ich meditierte und ließ alles los, auch mich selbst. Ich kaufte Räucherstäbchen und Klangschalen. Ein Meditationskissen mit indischen Mandalas rundete mein Arbeitszimmer ab. Ich veränderte mich zum ersten Mal ein wenig. Aber ich konnte nach der langen Suche endlich ausdrücken, was mich weiter antrieb. Es war mir alles zu diffus. Ich wollte es grundlegend verstehen, nicht verdrängen oder durch ein neues, gespieltes Ich ersetzen. Ich wollte endlich ich sein und keiner Gemeinschaft beitreten, um mir eine geliehene Identität zu geben. Nirgendwo fand ich eine klare Anleitung dafür, wie ich das hinbekomme.




    





    Die Suche ermüdete mich immer mehr. Die vielen Bäume und Steine ließen mich meinen Verstand verlieren. Ich arbeitete mittlerweile beim Radio und bekam einen Burnout. Drei Monate krankgeschrieben, Psychotherapie. Auf einem Fragebogen in der Praxis musste ich ankreuzen, ob ich suizidale Tendenzen habe. Ich kreuzte »Nein« an, obwohl ich es schon mal kurz gedacht hatte. »Aber nur ein bisschen gedacht«, ging es mir durch den Kopf. »Konsumieren Sie Drogen?« war die nächste Frage. »Nein«, kreuzte ich an. Das war gelogen. Ich nahm seit einigen Jahren Marihuana, und jetzt kamen noch Antidepressiva dazu. Mein Gehirn wurde zur Kirmes, und ich saß im Kettenkarussell. Die Therapie war recht schnell vorbei, und ich fragte mich: »Warum?« War ich kerngesund und konnte mich einfach nicht akzeptieren? Trotzdem gab ich die Reise nicht auf. Ich hatte viele Puzzleteile gefunden, aber nichts davon stellte mich zufrieden. Ich beschäftigte mich mit Schattenarbeit, Schamanismus, dem Vagusnerv, Ernährung, schaute unzählige Coaching-Videos, suchte Gott (und fand ihn) und beschäftigte mich sehr lange mit dem Tod. Es müssen Hunderte Videos über Nahtoderfahrungen und viele Bücher gewesen sein. Doch der nächste Stein hatte es in sich.




    





    »LSD«. Vor meinem ersten LSD-Trip mit 150 Mikrogramm hatte ich große Angst. Ich redete mir wochenlang ein, dass ich ein drogenabhängiger Vater werde und mein Leben jetzt den Bach runtergehen wird. Ich las Bücher über LSD und schaute YouTube-Videos von anderen Menschen, die einen Trip hatten. Ich las Blogeinträge über »Bad Trips« und wie man damit umgehen sollte. Ich schaute mir Videos von »Trip-Sittern« an, die andere bei ihrem Trip begleiten und sanft in die richtige Richtung lenken. Letztendlich bestellte ich ein LSD-Derivat in einem Berliner Onlineshop. Als unsere große Tochter bei einer Freundin schlief, nahm ich das LSD ein und wartete. Nach ungefähr einer Stunde schaute ich aus dem Fenster, bewunderte die untergehende Sonne und den pastellfarbenen Himmel, als es geschah. Es fühlte sich an, als würde mein Gehirn in alle Richtungen explodieren, und ich wurde eins mit allem. Als ob ein fremdes Wesen mir etwas zurufen würde, kamen Gedanken in meinen Kopf: »Du bist nicht die Summe aller Erwartungen an dich!«, rief das Wesen immer wieder. Es folgten noch 14 weitere Stunden voller Euphorie und abgefahrener Erfahrungen, aber dieser Satz blieb mir wie in Stein gemeißelt im Gedächtnis.




    





    Von da an veränderte sich meine Reise. Irgendetwas hatte ich durch das LSD tief verstanden. Ich glaubte, ein bestimmtes Muster in menschlichem Verhalten zu sehen, und meine Reise wandelte sich vom vielen Suchen hin zum Beobachten. Ich musste nicht mehr so viele Steine im Wald umdrehen oder hinter alle möglichen Bäume schauen. Stattdessen war ich nun mit einem Rucksack voller Puzzleteile ausgestattet. Manche davon waren schon zusammengesetzt, und daraus ergab sich meine neue Brille, durch die ich die Realität beobachtete. Ich versuchte immer weiter zu erkennen, was ich vermutete. Ich fragte oft nach der Kindheit von Menschen und bin sehr dankbar, dass sie mir ihre Geschichten erzählten. Ich bin generell sehr dankbar für diese tiefgreifende Möglichkeit der Beobachtung, die das Leben mir geschenkt hat, sei es in Familienstrukturen oder in jeder Gesellschaftsschicht, die man sich vorstellen kann.




    





    In meinem Zivildienst arbeitete ich in der Altenpflege und hatte sehr engen Kontakt zu hilfsbedürftigen und kranken Menschen. Neben dem Studium arbeitete ich als »Pillenfahrer« für eine Apotheke und belieferte jeden Abend Dutzende Menschen. So sah ich Wohnungen jeder Bildungs- und Einkommensschicht. Ich stand in Messi-Wohnungen mit Müllbergen bis zur Decke und in Millionenvillen, in denen sich das komplette Glasdach des Wohnzimmers öffnen ließ, damit die Millionäre in ihrem Haus draußen sitzen konnten. Meine zehn Jahre beim Radio und mein jetziger Job boten mir die größte Möglichkeit der Beobachtung. Ich traf Ärzte, Müllmänner, arbeitete einen Tag im Gefängnis und musste eine Zelle durchsuchen, verfolgte Mordfälle bei Gericht und berichtete darüber. Ich sah den Mördern bei der Urteilssprechung in die Augen. Ich traf Mütter, die ihre Kinder verloren haben, Männer, die ihre Existenz verloren haben. Ich traf Prominente in allen möglichen Situationen, sehr bekannte Politiker, Sportler, Fußballer, Polizeipräsidenten, Minister, Milliardäre, Millionäre, Mittelständler, Obdachlose. Ich schoss bei der Polizei auf dem Schießstand und flog Polizeihubschrauber, ich seilte mich in Abwasserkanäle hinab und fuhr untertage bis zum Flöz, wo Männer mit freiem Oberkörper und in langen Unterhosen arbeiteten, weil es so unglaublich heiß da unten ist.




    





    Ich hoffe, mit diesem Buch bestimmte Wegweiser in deinem Wald setzen zu können. Den Weg für deine eigene Reise musst du allerdings selbst gehen, weil du anders bist als ich. Im Herzen sind wir zwar gleich, weil wir beide reines Potenzial des Lebens sind. Aber du drückst eine andere Möglichkeit des Lebens aus. Deshalb bitte ich dich, dieses Buch und meine Erkenntnisse aus meinem Weg nicht als deinen Weg zu sehen. Ich hätte so ein Buch gerne auf meiner Reise gehabt – als Reiseführer.




    





    Lass uns jetzt im Abschnitt »Wichtige Begriffe vorab« gemeinsam herausfinden, was ich mit Betriebssystem, Aquarium, Werkzeugkiste und Mischpult meine.


  




  





  

    Wichtige Begriffe vorab


  




  





  

    AQUARIUM




    





    Das Aquarium steht für das familiäre Umfeld, in dem du aufgewachsen bist. Wie ein Fisch, der sich an das Wasser und die Umgebung seines Aquariums gewöhnt, musstest du dich an die Gegebenheiten deines »familiären Aquariums« anpassen.




    





    Die »Wasserqualität« deines Aquariums wurde durch die emotionale Familienatmosphäre bestimmt, also beispielsweise durch die Kommunikation und die Art der Konfliktbewältigung in deiner Familie.




    





    So hast du dich unterbewusst an diese Umgebung gewöhnt und gelernt, gut in ihr zurechtzukommen. Kinder beobachten ihre Eltern genau und passen ihr Verhalten aus einem Überlebensinstinkt den Eltern an.




    





    Ein Beispiel: Menschen, die besonders lustig sind, sind oft in Familien aufgewachsen, in denen die Strukturen keineswegs lustig waren. Sie haben als Kinder gelernt, die Stimmung der Eltern mit ihrer Lustigkeit auszugleichen, um zu überleben. Gleichzeitig gleichen sie damit auch ihre eigene innere Not als Kind aus. Denn diese Umstände gehören nicht zu einer glücklichen Kindheit.




    





    Mit hoher Wahrscheinlichkeit war ein Elternteil oder beide depressiv. Sie standen ihren Kindern also emotional nicht zur Verfügung. Für das Kind ein Dilemma, da die Eltern für das Überleben der Familie zuständig sind und dafür mental und körperlich gesund sein müssten. Du kannst diesen Umstand auch häufig in der Öffentlichkeit bei Comedians beobachten. Robin Williams, Torsten Sträter, Marc Maron oder Kurt Krömer haben öffentlich über ihre Depressionen gesprochen. Das, was sie nach außen »spielen«, spiegelt nicht ihre innere Welt wider.




    





    Aber zurück zum Aquarium: Dein Unterbewusstsein versucht, in späteren Freundschaften und Beziehungen deine vertraute Umgebung wiederherzustellen. Das Problem ist, dass du die gewohnten »Wasserbedingungen« auch dann wieder aufsuchst, wenn sie ungesund für dich sind. Wenn du zum Beispiel in einem konfliktbeladenen Umfeld aufgewachsen bist, entwickelst du einen »emotionalen Kompass«, der dich zu Partnern und Situationen führt, die dieses Beziehungsmuster wiederholen. Du gehst also in Resonanz mit Menschen, die zu deinem Aquarium passen, wie es auch immer aussehen mag. Dadurch kann es passieren, dass du toxische Beziehungsmuster als selbstverständlich hinnimmst, weil du es nicht anders kennst.




    





    Der Weg aus diesem Aquarium erfordert zunächst Geduld. Es ist wichtig, dass du dir dieser Dynamik bewusst wirst. Erkenne deine eigene Prägung und akzeptiere sie. Welche Beziehungsmuster ziehst du an? Streitest du dich oft in Freundschaften oder Partnerschaften? Oder möchtest du Streit um jeden Preis vermeiden? Sind deine menschlichen Beziehungen eventuell sehr chaotisch? Oder triffst du immer wieder auf Menschen, die deine Hilfe benötigen, und du kannst dich für sie aufopfern? Überprüfe, wie viel Energie deine Beziehungen kosten und wann Energie von dir abgezogen wird. Kommt auch genug Energie zurück? Oder lebst du in energetischen Beziehungs-Einbahnstraßen?




    ~ Werde dir bewusst ~




    Wie war dein Aquarium in deiner Kindheit? Spiegelt sich diese Stimmung auch in deinen Freundschaften und Partnerschaften wider? Wenn du Macht über dein Aquarium hättest, wie würdest du es umdekorieren? Wenn du dir ein Aquarium aussuchen dürftest – wie würde es aussehen?


  




  





  

    BETRIEBSSYSTEM




    





    Das Betriebssystem ist das unterbewusste Verhalten, das dich täglich steuert. Es entsteht durch drei Teile: einen angeborenen Anteil, deine Erziehung und die Umwelt, in der du aufwächst. Laut Studien beträgt der angeborene Anteil etwa 40–60 %. Allerdings entwickeln sich nicht alle angeborenen Anteile zwangsläufig gleich. Vor allem deine Eltern und nahen Bezugspersonen prägen durch ihr Verhalten, wie deine Charakterzüge später zum Ausdruck kommen. Gleichzeitig beeinflusst deine Veranlagung, wie andere auf dich reagieren. Ein ruhiges Kind wird anders behandelt als ein temperamentvolles. Die Beziehung läuft also in beide Richtungen.




    





    Je älter du wirst, desto stärker wird das Betriebssystem zu einem unterbewussten Programm, das dich täglich lenkt. Dabei ist es wichtig zu verstehen, wie dieses System in deinem Unterbewusstsein verankert wird. Die Gehirnaktivität von Kindern im Alter von 2 bis 7 Jahren ist in einem Zustand von Theta-Wellen. Diese haben einen Frequenzbereich zwischen 4–8 Hz und ähneln einem Bewusstsein zwischen Schlaf und Wachsein, vergleichbar mit Hypnose. Wenn du mehr dazu erfahren möchtest, empfehle ich das Buch »Intelligente Zellen« von Bruce H. Lipton.




    





    Bis du 7 Jahre alt warst, hast du deine Umwelt ungefiltert aufgenommen und konntest Fantasie und Realität noch nicht unterscheiden. In dieser Zeit wurde dein Unterbewusstsein besonders stark geprägt. Die Erlebnisse mit deinen Bezugspersonen und ihre Reaktionen auf dich formen deine Glaubensmuster, die später automatisch ablaufen. Negative Glaubensmuster aus dieser Phase können dein Verhalten ein Leben lang steuern, ohne dass du sie bewusst reflektierst. Das können zum Beispiel Ängste oder Gefühle von Minderwertigkeit sein. Es kann passieren, dass du durch das Verhalten deiner Eltern nicht gelernt hast, deine eigenen Grenzen richtig wahrzunehmen.




    





    Ein Beispiel dafür: An einem warmen Sommertag läufst du auf deine Mutter zu, die dich umarmen möchte. Kurz bevor du ankommst, stolperst du und fällst hin. Deine Mutter läuft zu dir, nimmt dich in den Arm und sagt: »Ach, gar nicht schlimm. Es ist nichts passiert.« Du siehst eine Schürfwunde am Knie, spürst starke Schmerzen und bemerkst Blut. Die Signale deines Körpers und die Worte deiner Mutter passen in diesem Moment nicht zusammen. Später am Abend gibt es Essen. Deine Mutter hat dir eine Portion auf den Teller gegeben, die zu groß ist. Nach der Hälfte bist du satt und sagst ihr, dass du nicht mehr essen kannst. Sie erwidert: »Das kann nicht sein, du bist heute den ganzen Tag so viel gerannt. Iss noch ein bisschen, du willst doch groß und stark werden.« Dein Körper signalisiert Sättigung, aber deine Mutter bestätigt dieses Gefühl nicht.




    





    Daraus lernst du, dass die Signale deines Körpers nicht stimmen können, weil deine Eltern für dich als Kind wie allmächtige Wesen waren. Sie sichern dein Überleben durch Nahrung, Schutz und Geborgenheit. Die Bedeutung dieser Rolle erkläre ich ausführlich im Kapitel »Eltern als Götter«. Sie spielt eine zentrale Rolle bei falschen Glaubenssätzen und Traumatisierungen.




    





    Diese Beispiele lassen sich nahezu unendlich fortsetzen. Manche Eltern kommentieren alles, was ihre Kinder tun, sodass diese sich ständig beobachtet fühlen. Manche Eltern halten ihr Kind für dumm und lachen es oft aus. Manche Eltern sind sehr ängstlich und reagieren erschrocken, wenn ihr Kind die Welt erkundet. Und so weiter ...




    Deine Eltern konnten aufgrund ihrer eigenen blinden Flecken nicht erkennen, dass sie dir falsche Programmierungen vermittelt haben. Wahrscheinlich haben sie diese von ihren eigenen Eltern übernommen. Falls du selbst Kinder hast, versuche, sie nicht mit deinem Betriebssystem zu vergleichen oder zu verurteilen. Ihr Betriebssystem ist noch viel freier als deines. Dein Betriebssystem ist schon konditioniert und passt nicht zum freien System eines Kindes.




    





    Kinder können erst mit etwa 6 Jahren vollständig verstehen, dass Regeln in sozialen Gemeinschaften notwendig sind. Mit 4 Jahren entsteht die Hirnverbindung zwischen hinteren und vorderen Regionen, die es ihnen ermöglicht, fremde Gedanken zu verstehen und ausgereifte Empathie zu entwickeln. Wenn Erwachsene Kinder vor diesem Alter zwingen, empathisch zu handeln, ist das nicht nur aussichtslos, es richtet enormen Schaden an. Es ist, als würdest du einen Toaster zwingen, auch als Staubsauger zu funktionieren. Diese Problematik habe ich auch sehr häufig in KiTas beobachtet. Es geht mir hier nicht um Schuldzuweisungen. Ich werde später genau erklären, wie diese Strukturen entstehen.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Welche Glaubensmuster prägen dein tägliches Leben? Wie könnten sie entstanden sein? Welche Glaubensmuster vertrat deine Mutter? Welche dein Vater? Erkennst du sie in dir wieder? Sind es wirklich deine eigenen Glaubensmuster? Wenn du frei wärst, welche Glaubensmuster wärst du gerne los? Traust du dich, sie abzulegen?


  




  





  

    DUALISMUS




    





    Ein Sprung ins kalte Wasser nach einem ausgiebigen Saunagang. Heißer Kakao nach einem kalten Herbstspaziergang im Wald. Versöhnungssex nach einer zerstrittenen Nacht. All das sind besonders stark fließende Energien zwischen zwei Polen im Dualismus.




    





    Der Dualismus ist ein fundamentales Naturgesetz, dem wir uns nicht entziehen können. Liebesbeziehungen können schnell in Hass umschlagen, wenn sie enden. Genie und Wahnsinn liegen nah beieinander, sagt man. In unserer Welt kann das Eine nicht ohne das Andere existieren: kein Neu ohne Alt, Schatten ohne Licht, Frieden ohne Krieg, Links ohne Rechts, Dick ohne Dünn, Reich ohne Arm, Schlau ohne Dumm, Schön ohne Hässlich, Ich ohne Du.




    





    Wie zwei Seiten einer Münze sind die Gegensätze im Dualismus unzertrennbar miteinander verknüpft. Durch den Dualismus kannst du dein Leben einordnen und erfahren. Du kannst dich vergleichen: »Ist jemand reicher, schlauer oder erfolgreicher als ich?« Du kannst aber auch andere abwerten, um dich besser zu fühlen. Wenn du alle anderen als dumm betrachtest, bist du die schlauste Person in deiner eigenen Welt.




    





    Ich sage oft nach längeren Diskussionen aus Spaß: »Im Dualismus muss es alles geben!« Und so ist es. Sobald ein Wort etwas beschreibt, gibt es alle möglichen Ausprägungen im Dualismus. Etwas kann sehr weich und flauschig oder hart wie Stahl sein, und alles dazwischen. Etwas kann extrem hell oder völlig dunkel sein, und alles dazwischen. Die Spanne zwischen zwei Eigenschaften entsteht durch die Extreme im Dualismus. Was früher als extrem galt, kann durch ein neues Extrem überholt werden. Eine extreme Leidensgeschichte eines Menschen kann beispielsweise dazu führen, dass du dein eigenes Leid als weniger schwerwiegend empfindest. Der Dualismus ermöglicht es dir, eine Perspektive einzunehmen, die immer von deinem eigenen Blickwinkel abhängt. Ich habe einmal eine kurze Geschichte zum Dualismus gelesen. Sie ging ungefähr so:




    





    Ein Banker kommt in seinem feinen Anzug aus der Bank, und eine Obdachlose sitzt vor der Bank auf dem Bürgersteig und bettelt. Der Banker beschimpft die Frau und fragt, warum sie ausgerechnet vor der Bank herumlungern müsse. Die obdachlose Frau antwortet: »Wer soll dir sonst zeigen, wer du bist?«




    





    Der Dualismus ist ein so grundlegendes Gesetz auf der Erde, dass es utopisch wäre zu glauben, man könne es umgehen. Diese Erkenntnis kann großen inneren Frieden bringen. Es wird niemals nur schöne, schlaue oder schlanke Menschen geben. Menschen werden niemals ausschließlich gut behandelt werden. Es kann niemals nur Frieden geben. Denn das würde eine Seite des Dualismus auflösen, und das ist in dieser Welt unmöglich.




    





    Ich stelle mir den Dualismus wie das Farbspektrum vor. Mischt man die 16 Millionen Farben des Farbspektrums, entsteht reines Weiß. Würde man eine Farbe wegnehmen, gäbe es kein reines Weiß mehr. Genauso verhält es sich mit dem Dualismus: In seinem Erfahrungsfeld müssen alle Erfahrungen vorhanden sein, sonst ist das System nicht vollkommen.




    





    So trägt der Dualismus zu den meisten Spannungen in unserer eigenen Geschichte und in allen anderen Geschichten bei. Die größten Geschichten im Kino handeln von zwei Seiten des Dualismus: Gut gegen Böse, von arm zu reich, Loser wird zum Held oder Hass und Liebe. Er kann aber auch zu starken Verallgemeinerungen führen, zum Beispiel: Alle Frauen sind gleich. Diese Aussage würde den Dualismus aufheben. Ist dir schon mal aufgefallen, dass es sehr männliche Frauen und sehr weibliche Frauen gibt? Genauso gibt es sehr weibliche Männer und sehr männliche Männer. Wie auf einer Skala gibt es alle Abstufungen dazwischen. Wenn ein Mann etwa in der Öffentlichkeit fordert, dass alle anderen Männer sich wie er verhalten müssen, widerspricht das dem Dualismus. Dasselbe gilt für Frauen und auch für den Feminismus.




    





    Dass Gegensatzpaare wie hart-weich oder hell-dunkel auf dieser Welt existieren, steht außer Frage. Deine Bewertung, welcher Zustand »besser« oder »schlechter« ist, ist jedoch eine subjektive Perspektive. Je stärker du im Dualismus gefangen bist, desto eher neigst du dazu, die Welt in Gegensätzen zu sehen: Ist eine Situation richtig oder falsch, gut oder schlecht? Geht es um dich oder die anderen? Je mehr dein Denken davon geprägt ist, desto eher übersiehst du die Nuancen zwischen den Extremen. Das kann dir Sicherheit geben, aber du verlierst die Fähigkeit, die Grautöne zwischen Schwarz und Weiß zu erkennen. Die meisten Situationen liegen nicht nur auf einer Seite des Dualismus. Es gibt immer das Gute im Schlechten und das Schlechte im Guten. Eine Kündigung kann beispielsweise zunächst schrecklich sein, aber zugleich der Beginn eines besseren Lebensabschnitts. Jedes Ende ist auch ein Anfang.




    





    Der Mensch neigt dazu, sich eher auf das vermeintlich Schlechte zu konzentrieren. Es gibt eine ganze Industrie, die sich darauf spezialisiert, über das Schlechte in der Welt zu berichten. Viele Gespräche drehen sich um schlechte Nachrichten: »Hast du gehört? Stefan ist krank!«, »Es gab einen Unfall.«, »Thomas und Anke haben sich getrennt.« Es scheint viel Energie zu fließen, wenn etwas im Dualismus auf die vermeintlich negative Seite kippt. Dabei gehören zum Leben alle Seiten des Dualismus.




    





    Ich kam dem Glück näher, als ich erkannte, dass es nicht darum geht, krampfhaft nur auf der positiven Seite zu leben und die negative zu vermeiden. Stattdessen lernte ich, wie im chinesischen Yin-Yang-Konzept, zu akzeptieren, dass beide Seiten existieren und untrennbar zusammengehören. Ich kann nicht kontrollieren, welche Situation als Nächstes eintritt. Ich kann jedoch beeinflussen, wie ich die Situation bewerte. Buddha lehrte, dass das Leben durch Leiden geprägt ist und dies ein unausweichlicher Bestandteil unseres Lebens ist.




    





    Der Dualismus ist eine wichtige Säule im Hauptteil, in dem ich erkläre, wie sich dein Charakter in der Kindheit formt.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Damit du dir deiner eigenen Anteile im Dualismus bewusst werden kannst, möchte ich dir ein Gedankenexperiment mit auf den Weg geben. Stell dir so realistisch wie möglich vor, dass du plötzlich komplett alleine bist auf der Welt. Die ganze Welt ist ausschließlich dein Spielplatz. Jetzt stell dir vor, du trägst eine Rolex für 20.000 € am Handgelenk und gehst in ein ehemals belebtes Stadtzentrum. Alleine stehst du auf der Flaniermeile. Wie viel ist die Uhr jetzt wert, wenn niemand sie an dir sieht? Jetzt stell dir vor, du zündest das Stadtzentrum an und es brennt bis auf die Grundmauern nieder. Niemand ist da, der dich dafür verurteilt. Niemand ist da, der etwas dadurch verliert. Niemanden kümmert es, was du machst. Welche Meinung hättest du über dich? War die Flammenhölle, die du verursacht hast, gut oder böse? Bist du jetzt ein Arschloch, oder nicht? War die Aktion dumm oder schlau?


  




  





  

    ELTERN ALS GÖTTER




    





    Dein Leben hing als Baby von deinen Eltern ab. Wenn sie aufhören, dich zu versorgen, stirbst du. Diese Erkenntnis ist eine wichtige Säule für den Hauptteil des Buches, denn daraus ergeben sich zwei Dinge:




    





    Erstens musstest du alles tun, um die Zuneigung deiner Eltern und damit dein eigenes Überleben zu sichern. Zweitens ist die Angst, die hinter einer Traumatisierung steckt, eine tatsächliche Todesangst.




    





    Die unterbewusste Gedankenkette läuft ungefähr so: Ich habe mich in den Augen meiner Mama falsch verhalten. Sie schreit mich dafür an. Dieses Verhalten mag meine Mama nicht. Wenn ich mich so verhalte, liebt sie mich nicht mehr. Wenn sie mich nicht mehr liebt, kümmert sie sich nicht mehr um mich. Meine Mama muss sich um mich kümmern, damit ich weiter versorgt werde. Wenn ich mich weiter so verhalte, sterbe ich.




    





    Das ist ein Grund, warum Kinder ihre Eltern immer lieben, egal was ihnen angetan wird. Aus Kinderaugen sind die Eltern so übermächtig, dass sie wie kleine Gottheiten wirken. Sie haben dem Kind das Leben geschenkt und sind weiter dafür verantwortlich, sein Überleben zu sichern, durch Nahrung, Schutz, Liebe und Geborgenheit. Sich als Eltern dieser großen Verantwortung bewusst zu sein, ist ein erster Schritt zu einem behutsamen Umgang mit dieser Macht.




    





    Ich möchte an dieser Stelle noch nicht ausführlich darauf eingehen, aber grundsätzlich ergibt sich aus dieser Machtrolle Folgendes:




    





    In deiner Kindheit musstest du deinen Charakter anpassen, um deinen Eltern zu gefallen. Durch ihre Abwertungen, wie Schreien, Schlagen oder das Verlassen des Zimmers, zeigen sie, was sie an dir nicht mögen. Alles, was du nicht sein darfst, wandert in deinen Schatten und muss verdrängt werden. Obwohl du das reine Potenzial des Lebens bist, durftest du zu Hause nur bestimmtes Verhalten zeigen.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Was haben deine Eltern in dir unterdrückt? Wie haben sie dich bestraft? Welches Thema war in deiner Kindheit der dominierende Konflikt mit deinen Eltern? Falls du Kinder hast: Gibt es ähnliche Themen zwischen dir und ihnen? Oder sind es andere Konflikte? Gibt es unterschiedliche Konflikt-Themen mit deinen Kindern, falls du mehrere Kinder hast?


  




  





  

    DER SCHATTEN




    





    Es gibt zwei große Anteile in dir: Es gibt den Teil, den du von dir wahrnimmst, und es gibt den Teil von dir, der im Schatten liegt.




    





    Der Schatten, nach dem berühmten Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung (1875–1961), ist der Teil deiner Persönlichkeit, den du normalerweise nicht bewusst wahrnimmst oder den du ablehnst. Er kann negative Züge wie Egoismus, Neid oder Unordentlichkeit beinhalten. Er kann aber auch positive Eigenschaften beinhalten, die du bei dir selbst nicht sehen kannst. Und das ist das große Problem des Schattens. Er arbeitet aus dem Unbewussten und wird auf andere projiziert. Weil du es bei dir selbst nicht siehst, bekämpfst du es in anderen Menschen. Oder weil du es bei dir selbst nicht siehst, glorifizierst du es in anderen Menschen.




    





    Jung war Begründer der Analytischen Psychologie. Das Schattenkonzept entwickelte er als einen der zentralen Archetypen seiner Tiefenpsychologie. Er sah den Schatten nicht als etwas ausschließlich Negatives, sondern als natürlichen und unvermeidbaren Anteil des Menschen. Er glaubte, dass die Integration des Schattens unverzichtbar ist, wenn du zu einem vollständigen und authentischen Selbst gelangen möchtest.




    





    Und tatsächlich wird er in diesem Buch noch eine große Rolle spielen, weil er eine groß angelegte Selbstlüge ist. Er macht dich blind für das eigene Verhalten und stört eine gesunde Selbstreflexion. Das raubt dir Energie und lässt dich nicht frei sein.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Welche Verhaltensweisen stören dich besonders bei anderen Menschen? Welche Verhaltensweisen verbietest du dir am meisten? Welches Verhalten könntest du vielleicht manchmal zeigen, aber willst es dir nicht eingestehen? Eine gute Testumgebung ist der Straßenverkehr: Beobachte dich selbst beim Autofahren. Wenn du dich über das Fahrverhalten eines anderen aufregst, frage dich, ob du den Fehler selbst schon mal begangen hast, und antworte dir ehrlich darauf.


  




  





  

    EINSTIEG OBJEKTIFIZIERUNG




    





    Objektifizierung war eines der wichtigsten und größten Puzzleteile für meine Reise. Daher spielt sie auch in diesem Buch eine sehr große Rolle. Würden Kinder nicht in ihrer Kindheit objektifiziert werden, wäre unsere Gesellschaft eine ganz andere. Ich bin mir sicher, dass die meisten heutigen Strukturen und Probleme nicht existieren würden.




    





    Zum ersten Mal begegnete ich der Objektifizierung vor vielen Jahren in einem YouTube-Video. Eines Nachts schlug der Algorithmus mir ein Interview mit dem Neurobiologen Gerald Hüther vor. Ich kann es nicht anders ausdrücken, als dass das Interview mein Leben veränderte.




    





    Die Objektifizierung klickte sich in meine bisherigen Überlegungen. Viele Gedanken, die vorher im Raum schwebten, ergaben plötzlich Sinn. Erst durch dieses verbindende Puzzleteil wurden meine bisherigen Beobachtungen und Überlegungen zu einem großen Ganzen. Nach diesem Video beobachtete ich die Welt durch diese Brille. Wie besessen dachte ich über dieses Thema, meine eigene Kindheit und die Welt nach. Ich kam zu neuen Erkenntnissen und beobachtete weiter.




    Was ist Objektifizierung laut Gerald Hüther?




    Gerald Hüther ist ein bekannter deutscher Hirnforscher, der sich insbesondere mit dem Thema »menschliche Persönlichkeitsentwicklung« beschäftigt hat. Er hat mehrere Bücher zu dem Thema »Objektifizierung« veröffentlicht. Er betont, dass die Objektifizierung von Menschen, also die Reduktion auf bloße Objekte, eine dehumanisierende und entwürdigende Wirkung hat.




    





    Er erklärt, dass Krieg und Not in der Menschheitsgeschichte dazu geführt haben, dass sich strenge Hierarchien und Objektrollen bildeten, und betont, dass diese Strukturen früher nötig waren, um zu überleben. Heute jedoch verhindern sie die Entfaltung menschlicher Möglichkeiten.




    





    Gerald Hüther sieht die Objektifizierung als zentrales Problem in der modernen Gesellschaft und argumentiert, dass Menschen es nicht lange aushalten, zum Objekt gemacht zu werden. In seinen Büchern und vielen Interviews (zum Beispiel auf YouTube) fordert er, dass Menschen wieder als Subjekte gesehen werden, damit sie wieder ihre Potenziale entfalten können und glücklich werden.




    





    Er hat seine Erkenntnisse auf verschiedene Bereiche der Gesellschaft bezogen. Ich möchte zwei Bereiche hervorheben:




    





    Kinder: Hüther betont, dass Kinder oft zum Objekt elterlicher Bewertungen, Wünsche und Bedürfnisse gemacht werden. Er empfiehlt eine Pädagogik, die Kinder wieder als Subjekte sieht und ihnen Selbstgestaltungskraft gibt, anstatt sie zu objektifizieren.




    





    Leistungsgesellschaft: In der Leistungsgesellschaft werden Menschen laut Gerald Hüther oft zum Objekt gemacht. Er betont, dass Objektifizierung nicht nur in der Schule, sondern auch im späteren Berufsleben auftritt und Menschen daran hindert, ihre Subjekthaftigkeit zurückzugewinnen.




    





    Hüther kam in seiner Forschung zu dem Schluss, dass Objektifizierung das Gehirn neuronal verändert und Auswirkungen auf die Selbstsicht und die Lebensbewältigung hat.




    





    Du kannst dir Objektifizierung so vorstellen, dass ein Mensch, statt als Subjekt mit eigenen Handlungen, Ansichten, Vorlieben und Wünschen wahrgenommen zu werden, als Gegenstand gesehen wird, zum Beispiel eine Tasse auf einem Tisch. Wenn du eine Tasse auf den Tisch stellst, kurz wegschaust und sie dann wieder betrachtest, würdest du dich wundern, wenn sie sich plötzlich gedreht hätte und leicht verschoben wäre, obwohl sie niemand berührt hat. Wenn du dich also über Menschen wunderst, wenn sie sich anders verhalten als du, objektifizierst du sie. Du projizierst deine eigene Welt auf den anderen Menschen und wunderst dich über das abweichende Verhalten.




    





    Dieses Prinzip lässt sich auf viele Bereiche des Lebens übertragen, auch auf die extremsten. Die meisten Verbrechen bestehen aus Objektifizierung. Jemand wird zum Beispiel angegriffen, vergewaltigt (der Körper wird als reines Objekt missbraucht) oder ermordet (die höchstmögliche Objektifizierung), das Subjekt wird also aus dem Körper getrieben und er wird als lebloses Objekt zurückgelassen. In jedem Film besteht das Böse aus Objektifizierung.




    





    Mein eigenes »Bewusstwerden« hatte damit zu tun, dass ich auf beeindruckende Weise die Essenz von Objektifizierung erfahren habe. Ich werde später exakt beschreiben, was genau Objektifizierung ist und wie sie sich anfühlt. Warum du Menschen nicht vollständig sehen kannst und was du tun kannst, um die Objektifizierung wieder loszuwerden.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Wurdest du in deiner Kindheit objektifiziert? Von wem am meisten? Ging es im Kindergarten und/oder in der Schule weiter? Wie fühlst du dich auf der Arbeit, wenn du eine Anweisung bekommst? Gibt es Situationen, in denen du selbst objektifizierst? Kann man nur Menschen, oder auch anderes objektifizieren? Kann es sein, dass man auch den Moment objektifizieren kann?


  




  





  

    PROJEKTION




    





    Eigentlich kannst du dir alle Menschen um dich herum als Beamer vorstellen, die ihre Welt auf dich als Leinwand projizieren. Niemand kennt dein persönliches, unendlich tiefes Inneres, das in dir entstanden ist. Die meisten gehen davon aus, dass es so aussehen muss wie in ihnen selbst.




    





    Deshalb kann niemand die Welt genau so sehen wie du. Hast du soziale Ängste? Dann werden alltägliche Situationen für dich ganz anders sein als für jemanden ohne soziale Ängste. Hast du eine Pollenallergie? Dann wirst du einen Waldspaziergang anders erleben als jemand ohne Allergien. Hast du chronische Schmerzen, dann bist du vielleicht in Situationen gereizter als andere Menschen.




    





    Da die Menschen um dich herum die Auslöser für dein Verhalten nicht sehen können, stempeln sie dich sehr schnell ab. Wenn sie deine Schmerzen nicht kennen, bist du auf den ersten Blick in den Augen der anderen vielleicht ein Miesepeter. Und so hat Projektion auch immer mit Objektifizierung zu tun. Wir wundern uns, warum sich jemand nicht so verhält, wie wir uns verhalten. Dabei ist die andere Person ein in sich abgeschlossenes Subjekt mit seiner eigenen Welt und uns keine Rechenschaft schuldig. Zumindest nicht für alltägliches und nicht schädigendes Verhalten.




    





    Die Projektion geht aber noch viel tiefer. Es werden auch die eigenen Werte auf andere projiziert und abgeglichen. Nehmen wir das Beispiel Ordentlichkeit und Sauberkeit und gehen davon aus, dass du ein ordentlicher und sehr sauberer Mensch bist. Dann sagst du genau das über dich und erlaubst dir gleichzeitig nicht, chaotisch und manchmal schmutzig zu sein. Lernst du jetzt jemanden kennen, der chaotisch und schmutzig ist, und befreundest dich mit dieser Person, dann kann es sein, dass das eins deiner ersten Urteile über sie ist.




    





    Du triffst dich mit einer langjährigen Freundin und erzählst ihr: »Ich habe vor drei Wochen jemanden kennengelernt, der ist vielleicht ein Chaot, das kannst du dir gar nicht vorstellen!« Es werden also in der Projektion meistens die Anteile der anderen hervorgehoben, die du nicht sein willst und von denen du dich abgrenzt. Deine Meinung über den Chaoten entsteht also nur, weil du dich im Dualismus für eine Seite entschieden hast. Würdest du dir beides erlauben, verschwände diese Grenze zwischen euch.




    





    So projizieren wir bei jedem zwischenmenschlichen Kontakt unsere innere Welt und unsere Werte auf das Gegenüber und lenken unsere Aufmerksamkeit auf die Anteile, die für uns wichtig sind. Dieser Mechanismus ist wichtig zu verstehen. Jeder Mensch ist ein Katalog von allen Eigenschaften, die es gibt. Bei der Projektion schaust du dir genau die Katalogseiten an, die durch deine eigene Prägung wichtig für dich sind. Es kann also sein, dass der gleiche Mensch von jemand anderem als komplett anderer Mensch wahrgenommen wird. Ganz einfach, weil für ihn andere »Katalogseiten« wichtig sind und nicht die Seiten, auf die du achten würdest.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Wie sieht dein eigenes Universum in dir aus? Welche Charaktereigenschaften würdest du dir zuschreiben? Für welche Charaktereigenschaften verurteilst du am meisten andere Menschen? Gab es schon Beziehungen in deinem Leben, die aufgrund eines bestimmten Verhaltens der anderen Person beendet wurden?


  




  





  

    MISCHPULT




    





    Meine langjährige Audio-Erfahrung hat mich wahrscheinlich auf das Sinnbild des Mischpults kommen lassen. Damit lässt sich jede einzigartige Zusammensetzung eines menschlichen Charakters im Dualismus beschreiben.




    





    Stelle dir alle deine menschlichen Eigenschaften als sehr langes Mischpult vor. Jeder Schieberegler auf dem Mischpult steht für eine deiner Eigenschaften, wie zum Beispiel Fleißig|Faul, Schlau|Dumm oder »Gut kochen können«|»Schlecht kochen können«. So geht es fast unendlich weiter.




    





    Die Endpositionen der Schieberegler stehen für eine volle Ausprägung dieser Eigenschaft, mehr geht also nicht. Alle Positionen des Schiebereglers zwischen den beiden Zuständen dieser Charaktereigenschaft stehen für alle möglichen Ausprägungen dazwischen.




    





    Wenn deine Vorliebe für dein Zimmer oder deine Wohnung zum Beispiel nicht super ordentlich ist, aber auch nicht komplett chaotisch, wäre der Schieberegler eher in der Mitte. Bei Beethoven wäre der Schieberegler mit der Bezeichnung »musikalisch begabt« ziemlich weit oben gewesen.




    





    So entsteht für jeden Menschen ein einzigartiges Mischpult, das seinen kompletten Charakter beschreibt. Es ist so einzigartig wie der DNA-Strang, der als Bauplan für jeden individuellen Menschen dient.
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    Die Schieberegler sind nicht starr und verändern sich entweder im Laufe des Lebens oder teilweise auch tages- oder situationsabhängig. Müde|Wach wäre zum Beispiel so ein Schieberegler. Diese Eigenschaft würde auch nicht direkt deinen Grundcharakter bestimmen, es sei denn, du bist chronisch müde oder besonders gereizt und aggressiv, wenn du müde bist.




    





    In deinem Leben werden immer wieder Schieberegler auftauchen, die du als wichtig für deine Persönlichkeit definierst. Stell dir vor, du möchtest als neues Hobby Fotografieren lernen und hattest vorher kaum Berührungspunkte mit dem Thema. Dann gab es zwar den Schieberegler »Ich fotografiere«|»Ich fotografiere nicht« (mit allen Ausprägungen dazwischen), aber er war nicht wichtig für dich. Ob du mal einen Schnappschuss im Zoo von den Tigern machst, war für deinen Charakter nicht entscheidend. Du hattest keine hohen Ansprüche an deine Fotokünste.




    





    Sobald du jetzt deine Aufmerksamkeit und Energie auf dieses Hobby lenkst, bekommt der Schieberegler viel mehr Bedeutung für dich, und Fotografie wird zum Teil deiner Persönlichkeit. Außerdem öffnet sich eine ganze Reihe von weiteren Schiebereglern, die plötzlich wichtig für dich sind. Das könnte zum Beispiel sein: »Ich fotografiere schwarzweiß«|»Ich fotografiere in Farbe«, »Ich fotografiere analog«|»Ich fotografiere digital«, und so weiter.




    





    Gehen wir davon aus, dass du leidenschaftlich und ausschließlich analog fotografierst und Digitalfotografie hasst, weil sie für dich keinen Charakter besitzt. Der Schieberegler steht also auf einer extremen Position: »Ich fotografiere analog«. Davon weichst du niemals ab. Du bist im Urlaub und machst gerade ein Foto mit deiner analogen Kamera und jemand anderes tritt neben dich und sagt: »Ach, Sie sind auch so ein Zeitreisender, der keinen Sinn für das Neue hat. Kochen Sie zu Hause auch noch über dem Lagerfeuer?«




    





    Durch die extreme Festlegung auf »Ich fotografiere analog« und die Tatsache, dass du Fotografieren als wichtig für deinen Charakter gewählt hast, fühlst du dich mit einer hohen Wahrscheinlichkeit plötzlich angegriffen. Weil jemand etwas sehr Wichtiges für dich abwertet und damit dich persönlich abwertet. Was ich damit sagen möchte, ist, dass dich jede Festlegung auf eine extreme Position eines Schiebereglers aus deiner Mitte bringt. Aus einer extremen Position heraus wird es sehr schwierig, die Wahrheit zu sehen, weil sie bekanntlich in der Mitte liegt. Ich meine nicht die Mitte zweier Standpunkte einer Diskussion, sondern die Mitte eines Schiebereglers auf dem Mischpult im Dualismus.




    





    Ist es dir schon mal passiert, dass sich zwei Freunde über ein Thema gestritten haben, zu dem du eine distanzierte und neutrale Einstellung hattest?




    





    Aus dieser Position heraus ist es leicht, die Wahrheit in der Mitte zu erkennen. Sobald du emotional involviert bist, fließt viel Energie und du musst die extreme Haltung verteidigen. Du kannst es sehr gut bei Sportveranstaltungen beobachten, wie viel Energie bei den Fans der Vereine fließt. Bei der extremsten Position des Schiebereglers (Hooligans) wird der Verein so wichtig für den eigenen Charakter, dass das Leben dem Verein untergeordnet wird. Der Fanclub wird zum Familienersatz und alle Fans des rivalisierenden Vereins werden pauschal gehasst. Die Zugehörigkeit zu einem Verein entscheidet darüber, ob ich jemanden umarme oder ihm meine Faust ins Gesicht schlage. So viel Energie kann bei einer extremen Position eines Schiebereglers fließen.




    





    Das Mischpult ist eine weitere wichtige Säule, um im Abschnitt »Das Leben der anderen« deine Traumatisierung zu beschreiben. Dazu werden wir später noch weitere Knöpfe hinzufügen.




    





    Abschließend ist es wichtig zu erwähnen, dass es immer zwei Mischpulte gibt. Dein ganz persönliches Mischpult und ein Mischpult, auf dem die Extreme der Gesellschaft gespeichert sind. Was auf deinem persönlichen Mischpult ein Schieberegler am maximalen Anschlag ist, kann auf dem Mischpult der Gesellschaft ganz andere Ausmaße haben. Sagen wir, du würdest über dich behaupten, dass du extrem reich bist und 4 Milliarden Euro besitzt. Dein persönlicher Schieberegler wäre auf deinem Mischpult auf maximal, weil mehr für dich nicht geht. Angenommen der reichste Mensch auf der Erde besäße 800 Milliarden Euro, dann hast du im Vergleich dazu ziemlich wenig und es wirkt nicht mehr so extrem. So funktioniert der Vergleich im Dualismus. Durch den Vergleich jedes Schiebereglers mit anderen Mischpulten und mit dem gesamten Mischpult der Extreme der Gesellschaft kann dein Ego exakt deinen Platz in der Gesellschaft bestimmen.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Welche Schieberegler sind für dich wichtig für deinen Charakter? Welche Schieberegler stehen bei dir auf extremen Positionen? Was hat dich dazu gebracht, dich für die extreme Position zu entscheiden? Könntest du davon abrücken und wärst immer noch du? Würdest du etwas verlieren, wenn du einen Schieberegler von einer extremen Position wieder auf die Mitte schieben würdest? Könnte es sein, dass du auch etwas dazugewinnst, wenn du von einer extremen Position Abschied nimmst?


  




  





  

    EMOTIONS-ENERGIE




    





    Emotionen haben für Menschen auf sehr vielen Ebenen eine grundlegende Bedeutung. Ohne sie fallen Entscheidungen extrem schwer, denn Gefühle geben den Dingen überhaupt erst Bedeutung. Frustration oder Unzufriedenheit zeigen dir, dass etwas im Leben nicht zu dir passt und verändert werden sollte. Gefühle wie Liebe, Empathie, Mitgefühl und Schuld halten soziale Gruppen zusammen.




    





    Eine verbreitete Interpretation des englischen Wortes »emotion« ist »energy in motion«, Energie in Bewegung. Auch wenn dies nicht die ursprüngliche Wortbedeutung ist, beschreibt es treffend, was Emotionen sind:




    





    Emotionen werden nicht als statisch gesehen, sondern sind dynamische Kräfte, die durch uns hindurchfließen. Emotionen müssen durchlebt werden, um keine negativen Auswirkungen zu haben. Wenn sie nicht durch den Körper fließen können, werden sie im Körper als traumatische Energie gespeichert und führen zu Krankheiten, Depressionen, Angst oder körperlichen Symptomen wie Kopfschmerzen, chronischen Schmerzen oder Autoimmunerkrankungen.




    





    Wenn eine Emotion in dir aufkommt, ist es also immer eine Energie, die in dir erzeugt wird und die fließen möchte. Ein Beispiel dafür wäre, dass man eine schnelle Pointe erzeugen kann, indem man zwei Worte miteinander verknüpft, die im Gehirn weit auseinander gespeichert sind. Eine Katze mit dem Hammer streicheln. Blumenvase aus Mayonnaise. Romantische Steuererklärung.




    





    Diese Methode wird zum Beispiel genutzt, um einprägsame Namen für Produkte oder Podcasts zu entwerfen (zum Beispiel »Apokalypse und Filterkaffee«).




    





    Dadurch, dass das Gehirn diese Verknüpfung noch nie oder nicht oft herstellen musste, wird die Energie mit einer passenden Emotion abgeleitet. Das funktioniert auch mit Ekel: Bratwurst mit Puderzucker, Schokolade mit Senf, Maden im Auge. Oder auch mit Wut: »Deine Mutter ist eine ****«, »Deine Kinder sind Rotzblagen« (nicht zu dir persönlich gesprochen). Oder Trauer: Der Hund ist tot, das Kind ist Waise, die Oma ist krank.




    





    In jedem Beispiel werden zwei Worte im Gehirn »zusammengeschlagen«, wie beide Handflächen beim Klatschen, und der ausgelöste Knall ist die Emotion, die aus dir heraus möchte. Die Energie kann von einem leichten Schmunzeln bis zu einem Lachkrampf reichen. Von einer kleinen Träne bis zu monatelanger Depression oder von einem wütenden Gesichtsausdruck bis zu einer Schießerei.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Welche Emotion spürst du besonders oft? Ist es Wut? Ist es Trauer? Ist es Scham? Gibt es Worte (wie zum Beispiel »faul« oder »schuldig«), die du von dem Wort »Ich« besonders weit weg gespeichert hast? Wie stark ist deine Emotionsenergie, wenn jemand anderes diese Worte mit dir in Verbindung bringt?


  




  





  

    TRAUMAENERGIE




    





    Wenn du die Natur beobachtest, dann stellst du fest, dass sie ein in sich geschlossenes Energiesystem ist. Alle Lebewesen sind in einem energetischen Gleichgewicht und leben in Harmonie miteinander. Wellenartig besteht das Leben aus Geben und Nehmen. Es herrscht ein Zustand, in dem Energie weder übermäßig angesammelt noch verschwendet wird. Alles fließt in Harmonie mit der Umwelt.




    





    Ich habe mich lange gefragt, warum der Mensch so aus diesem Energiesystem heraussticht. Wir sind Teil derselben Natur wie Eichhörnchen, Bäume oder Vögel, und es reicht, kurz die täglichen Nachrichten zu gucken, um zu sehen, dass bei uns kein energetisches Gleichgewicht herrscht.




    





    Als ich Bücher von dem Traumaforscher Dr. Peter A. Levine las, verstand ich, dass ein großer Teil der überschüssigen Energie im Menschen durch Traumatisierung entsteht. Dr. Levine beobachtete bei Zebras, dass sie nach einem traumatischen Ereignis, wie zum Beispiel einem Angriff durch einen Löwen, nach der Flucht zusammenbrechen und zitternd auf dem Boden liegen. Nach diesem Zitteranfall standen die Zebras wieder auf und lebten so ruhig weiter wie vor dem Angriff. Die überschüssige Energie, die durch das traumatische Ereignis auftrat, wird in der Tierwelt durch das Zittern der Muskeln aus dem Körper abgeleitet. In der Traumatherapie wird diese Methode »Neurogenes Zittern« genannt.




    





    Besonders bei der Traumatisierung von Kindern durch die Eltern befinden sich die Kinder in einer Zwickmühle. Sie können nicht vor den Eltern fliehen, werden aber ständig von ihnen angegriffen. Wenn der Körper dann versucht, die überschüssige Energie durch Wut, Weinen oder Zittern loszuwerden, werten manche Eltern dies zusätzlich ab oder kritisieren es und unterdrücken damit diese natürlichen Reaktionen. Es ist ungefähr so, als ob die ausgeglichene Energie in Kindern um das Zwanzigfache verstärkt und dann blockiert wird. Dadurch kann es zum Beispiel zu Hyperaktivität, Aggressionen, Kreativität, übermäßig viel Selbstbefriedigung oder auch einem verstärkten Zuckerkonsum kommen.




    





    Weil die traumatischen Erfahrungen in der Kindheit zu einer Überaktivierung des Stresssystems führen, leiden Kinder unter einem chronisch erhöhten Cortisolspiegel (Stresshormon). Dies wiederum beeinträchtigt die Fähigkeit, Emotionen regulieren zu können, und stört das Stressverarbeitungssystem nachhaltig. Als falsche Bewältigungsstrategie greifen Kinder häufig zu Zucker, weil er die Ausschüttung von Dopamin (»Glückshormon«) und Serotonin (reduziert Stress und Angst) im Gehirn veranlasst.




    





    Traumaenergie nenne ich also die Energie im menschlichen Körper, die in der Kindheit zusätzlich und künstlich hinzugefügt wurde. Es wird ein Überlebensmechanismus ausgelöst und die Energie wird gesammelt, um vor weiteren Verletzungen zu schützen. Dadurch setzt der Mensch sich von der »Ruheenergie« der Natur ab. Seine Handlungen geraten aus dem energetischen Gleichgewicht und müssen mit Süchten, Extremsportarten, extremer Kreativität oder extremen Hobbys kompensiert werden.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Womit leitest du deine überschüssige Energie in dir ab? Fährst du gerne schnell Auto oder Motorrad? Gehst du übermäßig oft ins Fitnessstudio? Womit unterdrückst du die überschüssige Energie in dir? Rauchst du? Trinkst du viel Alkohol oder kiffst du? Gibt es Dinge, die du fast schon zwanghaft tun musst, weil sie energetisch unverzichtbar für dich geworden sind? Kannst du gut mit dir alleine sein und Stille dabei genießen? Hast du dauerhaft Musik oder Podcasts laufen oder schaust auf dein Handy? Läuft ständig der Fernseher? Kannst du gut einschlafen und hast einen erholsamen Schlaf?


  




  





  

    BLITZABLEITER




    





    Ein Blitzableiter lässt den Blitz nicht in das Haus einschlagen, sondern leitet ihn direkt ins Erdreich, sodass kein Schaden an dem Gebäude angerichtet wird. Es wird also eine sehr starke Energie aufgenommen und direkt neutralisiert.




    





    Als Blitzableiter bezeichne ich Handlungen, Entscheidungen, Ziele oder Positionen, die als Ventil für die eigene innere Energie genutzt werden.




    





    Ich kannte mal einen Jungen, der sehr pazifistisch erzogen wurde. Ihm wurde es als Kind verboten, mit Spielzeugpistolen zu spielen. Er durfte keine Comics gucken, die nur den Hauch von Gewalt beinhalteten, und er durfte keine Rollenspiele wie beispielsweise Räuber und Gendarm spielen. Wenn er bei mir zu Besuch war, hatte er den ganzen Tag mein Luftgewehr in der Hand und spielte damit, als wäre es ein Glas Wasser, das er nach zwei Tagen in der Wüste gefunden hätte. Heute ist er Pilot bei der Luftwaffe. Sein Beruf ist ein Blitzableiter für die in der Kindheit angestaute »Verbots-Energie« geworden.




    





    Diesen Mechanismus kann man auf viele weitere Bereiche anwenden. Wurde dir zum Beispiel in der Kindheit die Macht entzogen und eine sehr große Macht von deinen Eltern auf dich ausgeübt, kann es sein, dass du einen Beruf anstrebst, der dir diese Macht zurückgibt. Die geliehene Machtposition wird so zum Blitzableiter, der dir endlich erlaubt, selbst Macht auszuüben.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Fallen dir Blitzableiter in deinem Leben ein? Ist ein Hobby vielleicht ein Blitzableiter? Dein Beruf? Sind deine Kinder in manchen Situationen ein Blitzableiter für dich? Was durftest du in deiner Kindheit nicht tun oder sein? Wie haben es deine Eltern in dir unterdrückt?


  




  





  

    WERKZEUGKISTE




    





    Normalerweise ist in einer Werkzeugkiste das grundlegende Werkzeug gelagert, mit dem man auf einer Baustelle die wichtigsten Aufgaben erledigen kann. Schraubendreher, Kneifzange, kleine Wasserwaage, Hammer und so weiter. Sobald ein Werkzeug in der Kiste fehlt, kann die entsprechende Aufgabe nicht abgeschlossen werden.




    





    Mit Werkzeugkiste meine ich die persönliche Werkzeugkiste eines jeden Menschen. Die Werkzeuge werden dir in der Kindheit hauptsächlich von deinen Eltern in die Kiste gelegt und du nutzt sie, um im Alltag durch die meisten Situationen zu kommen.




    





    Wenn du zum Beispiel von deinem Vater mit Liebesentzug bestraft wurdest, dann kann es sein, dass du dieses Werkzeug in deine eigene Werkzeugkiste legst. In späteren Beziehungen, sei es in Partnerschaften, Freundschaften oder mit deinen Kindern, greifst du dann in deine Werkzeugkiste und nutzt die Werkzeuge, die du findest, um jemanden für sein Verhalten zu bestrafen.




    





    Es kann sein, dass du deshalb nicht erkennst, dass es auch ein anderes Werkzeug für eine bestimmte Situation in deinem Leben geben könnte, weil es dir niemand in die Kiste gelegt hat. Man könnte also sagen, die Werkzeugkiste ist eng mit deinem Aquarium und deinem Betriebssystem verbunden. Es passiert relativ häufig, dass Eltern, die als Kind von ihren Eltern geschlagen wurden, später auch ihre eigenen Kinder schlagen. Das Schlagen wurde ihnen von ihren Eltern in die Werkzeugkiste gelegt und ist am leichtesten »greifbar«.




    





    Es kann aber auch das Werkzeug »Alkohol« von deinen Eltern in die Werkzeugkiste gelegt worden sein, um Stress zu reduzieren oder ein Trauma zu verdrängen.




    





    Genauso kannst du auch selbst Werkzeuge in die Kiste legen. Wenn sich in deiner Kindheit eine bestimmte Strategie, wie zum Beispiel Lügen, als effektiv herausgestellt hat, um Bestrafungen zu entgehen, dann kommt sie in die Werkzeugkiste.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Welche Werkzeuge liegen in deiner Werkzeugkiste? Mit welchen Methoden reagierst du am häufigsten in bestimmten Situationen? Bist du dir darüber bewusst, wie häufig du ungefähr am Tag lügst? Sind die Werkzeuge eher von Manipulation, Angriff oder »Totstellen« geprägt?


  




  





  

    FEHLINTERPRETATION DEINER ENERGIE




    





    Die »Fehlattribution von Erregung« (Arousal) ist ein psychologisches Konzept. Es beschreibt das Phänomen, dass Menschen ihre körperliche Erregung falsch deuten können. Dadurch erleben sie eine andere Emotion, die nicht der eigentlichen Ursache entspricht.




    





    Ich habe zum ersten Mal im Studium von dieser Theorie gehört, und sie ist ein zentraler Bestandteil der Zwei-Faktoren-Theorie der Emotionen von Schachter und Singer. Die Theorie besagt, dass Emotionen aus körperlicher Erregung und unserer Deutung davon entstehen. Ist die Ursache der Erregung unklar oder mehrdeutig, suchst du nach einer Erklärung in der aktuellen Situation. Dabei kann es zu einer falschen Erklärung für die Erregung kommen.




    





    Ein Beispiel aus einer Studie: Die Probanden bekamen eine Adrenalininjektion, die körperliche Erregung auslöst. Nach der Injektion wurden sie in zwei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe wurde darüber informiert, dass sie Adrenalin injiziert bekommen haben und wie es wirkt. Die andere Gruppe bekam keine Erklärung. Danach wurden die Probanden in eine soziale Situation gebracht, in der ein »Komplize« der Studie entweder euphorisch oder ärgerlich agierte. Die Studie lieferte folgende Ergebnisse:




    





    Die uninformierte Gruppe schrieb ihre körperliche Erregung den sozialen Reizen des Komplizen zu und berichtete später von entsprechenden eigenen Emotionen.




    





    Die informierte Gruppe, die über die Wirkung aufgeklärt wurde, schrieb ihre Erregung korrekt der Injektion zu und zeigte weniger emotionale Reaktionen auf den Komplizen.




    





    So können Gefühle wie Angst, Liebe oder Wut entstehen, obwohl sie eigentlich auf einer anderen Grundlage beruhen. Dieses Prinzip wird dir im weiteren Verlauf des Buches immer wieder begegnen, besonders wenn es um Trauma-Reaktionen und die Energie auf deinem Mischpult geht.




    ~ Werde dir bewusst ~




    Was macht diese Information mit dir? Könnte es sein, dass du manchmal ein Spielball deiner inneren Energie bist? Gibt es Situationen, in denen du eine starke Energie in dir spürst? Gibt es Situationen, nach denen du dich fragst, warum du jetzt (wieder) so reagiert hast?


  




  





  

    Das Leben der anderen


  




  





  

    EINLEITUNG




    





    Jetzt betreten wir deinen Wald. Ausgestattet mit den wichtigsten Begriffen, können wir gut vorbereitet unter die ersten Steine und hinter die ersten Bäume gucken. Sie sind nah beieinander und sie werden dir zeigen, was in deiner Kindheit mit dir passiert ist.




    





    Lebst du dein eigenes Leben? Oder lebst du ein Leben der anderen? Wie frei bist du wirklich? Diese Fragen möchte ich erneut am Ende des Buches stellen.




    





    Doch zuvor möchte ich sehr präzise deine eigenen Anteile beleuchten. Wie bist du so geworden, wie du bist? Warum bist du so geworden und welche Anteile führen dazu, dass du dich schlecht fühlst? Abgeschlagen, ausgebrannt, hilflos, traurig, wütend, verlassen, sorgenvoll oder alleine? Es gibt drei große Ratschläge in der Spiritualität, die mich wütend gemacht haben. »Lebe im Jetzt!«, »Lass los!« und »Du brauchst keine Reise zu dir selbst, du musst dich nur daran erinnern, wer du bist!«




    





    Ich war wütend, weil ich nicht verstanden habe, wie das gehen soll. Woran soll ich mich erinnern? Wie soll ich im Jetzt leben, wenn ich Kinder und Arbeit habe? Und was soll ich loslassen? Alles?




    





    Die Wut hat mich dazu gebracht, diese Ratschläge mit einer schier endlosen Energie verstehen zu wollen. Und das hat sie zu guten Ratschlägen gemacht. Weil tiefes Verständnis das ist, was dich verändern wird. Du kannst noch so viele Bücher lesen und hinterher sagen: »Interessant!« Du kannst endlose Selbstoptimierungs-Videos gucken oder Kurse besuchen. Du kannst Yoga machen, den Jakobsweg laufen oder der Spiritualität verfallen. Ohne ein tiefes Verständnis und ein tiefes eigenständiges Erfahren sind das nur weitere Stationen deines angelegten Ichs, deines Egos. Deiner Lebens-Rolle, die dir von anderen gegeben wurde.




    





    Wir werden gemeinsam die drei Ratschläge im Verlauf des Buches erforschen, und am Ende solltest du sie restlos verstehen. Dazu gehen wir gemeinsam auf eine Reise in deine Kindheit. Ich möchte dazu an dieser Stelle noch einmal den Disclaimer wiederholen. Es kann sein, dass durch traumatische Ereignisse in deinem Leben eine starke Energie in dir fließt. Sollte das passieren, lege bitte eine Pause ein und lasse sie fließen. Wenn du weinen musst, nimm dir die Zeit und weine. Solltest du zittern, dann zittere. Sollten dich meine Beschreibungen wütend machen, werde wütend und unterdrücke es nicht. Du kannst ruhig wütend auf mich werden oder auf dich oder auch auf deine Eltern. Sollten Hassgefühle gegen deine Eltern auftauchen, lasse sie zu.




    





    Das hört sich vielleicht gemein an, aber genau an dieser Stelle sind sie richtig aufgehoben. Es ist sehr wichtig, sich nicht selbst zu hassen, denn dafür gibt es keinen Grund. Jeder Hass in dir gehört eigentlich den Personen, die etwas von dir weggenommen haben. Damit meine ich nicht, dass sich Aktionen daraus ableiten dürfen. Deine Eltern haben als Objekte aus ihrem Betriebssystem gehandelt, und du musst dir immer klarmachen, dass du mit dem gleichen Betriebssystem genauso gehandelt hättest.




    





    Du wirst sehen, dass der Hass nicht mehr länger anhalten wird, wenn du ihn zulässt. Er wird sich langsam auflösen und zu Frieden in dir führen.




    





    Mit einer hohen Wahrscheinlichkeit haben deine Eltern dir große Schmerzen zugefügt. Erst wenn du diese Gefühle zulässt und sie gefühlt wurden, kannst du deinen Eltern verzeihen. Dies ist ein wichtiger Schritt zur Heilung. Sollten keine derartigen Gefühle auftauchen, musst du sie nicht erzwingen – es wird so passieren, wie es passiert.




    





    Lass uns gemeinsam gucken, wer du einmal warst und ob du ein »Leben der anderen« lebst.


  




  





  

    EIN KIND WIRD GEBOREN




    





    Als du geboren wurdest, warst du ein reines Subjekt. Du warst ein in sich abgeschlossenes Energiesystem, wie alle Subjekte in der Natur. Ein Baum nimmt so viel Energie aus der Natur, wie er braucht. Er nutzt die Energie für sich und gibt Energie zurück. Er ist ein Teil des endlichen Energiesystems der Erde. Kein Subjekt kann sich in der Natur unendlich ausdehnen. Dabei wird es entweder selbst zerstört, oder es zerstört die Natur und damit die Erde.




    





    Du warst also eine individuelle Manifestation des Lebens. Frei. So wie alle Schneeflocken sich unterscheiden und doch Schneeflocken sind, bist du ein einzigartiger Ausdruck des menschlichen Lebens. Dich gibt es nicht noch ein einziges Mal auf der Welt. Vielleicht sieht dir jemand ähnlich, oder du findest einen Seelenverwandten. Jemanden, mit dem du über die gleichen Dinge lachen kannst und dich blind verstehst. Trotzdem ist diese Person nicht du. Deine innere Welt ist einzigartig, und das wird dich immer von allen anderen Menschen unterscheiden. Du bist ein eigenständiges Individuum mit einem eigenen Körper.




    





    Aber zurück zu deiner Geburt. Du warst also reines Potenzial des Lebens. Ausgestattet mit Freude und Neugier, die Welt zu erkunden und zu entdecken. Wenn du in die Augen von Neugeborenen guckst, kannst du Liebe und Freiheit sehen. Dein Charakter war nur in absoluten Grundzügen vorhanden. Vielleicht warst du ein ruhiges Baby oder ein kraftvolles, lautes Baby. Zufrieden oder weinerlich. Aber viel mehr war nicht in dir angelegt. Du warst ein leeres Subjekt-Gefäß.




    





    Ich habe dich gerade im Dualismus beschrieben: ruhig oder kraftvoll, zufrieden oder weinerlich. Denn das ist es, was hier auf der Erde möglich ist. Du wirst in das maximale Erfahrungsfeld des Dualismus geboren und möchtest spielerisch die Welt erfahren. Doch dann passiert etwas, und das sind deine Eltern. Deine Eltern sind keine Subjekte mehr. Sie wurden durch ihre Eltern zu Objekten gemacht. Wie viel, ist individuell unterschiedlich. Du kannst dir die Objektifizierung als eigenständigen Schieberegler auf dem Mischpult des Dualismus vorstellen. Bei manchen ist er nur etwas hochgeschoben, bei anderen bis zum Anschlag.




    





    Warum haben deine Eltern dich genau so erzogen? Es liegt an ihrem eigenen programmierten Mischpult.


  




  





  

    DAS MISCHPULT DEINER ELTERN




    





    Dazu müssen wir auch kurz in die Kindheit deiner Eltern reisen. Denn eigentlich gibt es keine Erziehung. Es gibt nur einen stetigen Energietransfer von Mischpulten. Die Kindheit deiner Eltern ist wahrscheinlich ungefähr so abgelaufen:




    





    Deine Eltern waren selbst reine Subjekte. Als sie Babys waren, bewunderten alle ihre zarte Babyhaut und ihre reinen Augen. Ohne Wertung, Filter und Vorurteile strahlten sie. Das ging so lange gut, bis sie ein Eigenleben entwickelten. Als Babys waren sie noch leicht zu kontrollieren. Sie lagen zufrieden auf der Decke und guckten einfach nur. Manchmal äußerten sie ein Glucksen der Zufriedenheit. Manchmal schrien sie. Dann gab man ihnen etwas zu essen, kuschelte mit ihnen oder es wurde der Schnuller gegeben. In vielen Fällen reichte das aus, um wieder zum Frieden zurückzukehren.




    





    Das änderte sich für deine Eltern schlagartig, als sie lernten zu krabbeln. Sie konnten plötzlich eigenständig Dinge erreichen. Zum Beispiel Papas teure Lautsprecher oder eine Treppe, die steil nach unten führte. Sie brauchten plötzlich mehr Kontrolle, was zu erstem Stress in der Familie deiner Eltern führte.




    





    Doch richtig los ging es, als Sprache, eigenes Verhalten und Wünsche hinzukamen. Diese Freiheit überforderte die Familie deiner Eltern komplett. Denn auch schon die Eltern deiner Eltern mussten ihre Freiheit in ihrer Kindheit aufgeben. Sie erneut zu sehen machte ihnen Angst. Es galt jetzt, die wilde Freiheit eines Subjekts zu unterdrücken.




    





    Traumatisierte und objektifizierte Eltern können ihr Kind nicht als eigenständigen Ausdruck des Lebens sehen. Sie sehen nicht das reine Potenzial des Lebens und das Wunder des Bewusstseins an sich. Sie sehen etwas, das ihnen Angst macht. Um das Mischpult also komplett zu machen, müssen wir über jedem Schieberegler einen weiteren kleinen Drehregler hinzufügen. Und auf diesem Drehregler steht »Angst«. Und genau das ist auch dir passiert. Deine Kindheit war (oder ist) eine Wiederholung der Kindheit deiner Eltern. Vielleicht abgeschwächt, aber vielleicht auch verstärkt.




    





    

      [image: ]

    




    





    Deine Eltern konnten also nicht anders zu dir sein, weil sie dich aus ihrer eigenen Angst heraus als Objekt erzogen haben. Ihre angstbesetzte Mischpult-Stellung wurde auf dich übertragen.




    





    Ein Beispiel: Als Subjekt und reines Potenzial des Lebens erlaubst du dir, mal unordentlich zu sein und mal ordentlich. Du hast deine eigene Ansicht auf dieses Thema. Wie ein Pendel auf dem Schieberegler ordentlich/unordentlich nimmst du beide Zustände in dir wahr und akzeptierst sie bei dir selbst. Du wertest nicht, ob ordentlich besser ist oder Chaos. Du machst in dem jeweiligen Moment nur genau eine dieser beiden Erfahrungen (und alle Abstufungen dazwischen).




    





    Bei deinen Eltern ist dieser Schieberegler auf ihrem Mischpult allerdings schon mit Angst aufgeladen. Weil sie in ihrer Familie nicht chaotisch sein durften, wurde ihnen Angst von ihren Eltern gemacht, wenn sie dieses Verhalten zeigten. Ich habe diesen Mechanismus schon beschrieben, aber ich möchte ihn noch einmal wiederholen, weil er sehr wichtig ist:




    





    Weil Eltern als Götter gesehen werden, musstest du alles unternehmen, um ihnen zu gefallen, damit das eigene Überleben gesichert wird. So stark ist die Traumatisierung in der Kindheit. Wenn Kinder von ihren Eltern für ein Verhalten angeschrien werden, denken sie folgendes: Wenn ich weiter unordentlich bin, hassen meine Eltern mich. Ich kann nicht so sein, wie ich eigentlich bin. Ich muss dieses Verhalten ablegen, sonst kann es passieren, dass meine Eltern mich nicht weiter versorgen. Ich bin mit diesem Verhalten nicht willkommen bei meinen Eltern und nicht auf der Welt. Ich muss das Verhalten in Zukunft kontrollieren und mich ändern, sonst kann es sein, dass ich sterbe.




    





    Subjekte sind in ihrer Einzigartigkeit in sich vollkommen. Sie müssen nichts hinzufügen oder wegnehmen, um komplett zu sein.




    





    Eichhörnchen basteln sich keine Röckchen aus Stöckchen, um endlich schön zu sein. Sie akzeptieren sich als Subjekte, so wie sie sind. Deshalb können Kinder nicht verstehen, warum sie von ihren Eltern permanent kritisiert und bekämpft werden. Der Kampf ist in den Eltern durch ihre Eltern angelegt worden und so ging und geht es immer weiter.




    





    Deine Eltern brachten sich selbst vor ihren Eltern in Sicherheit, wenn sie dich für dein Verhalten kritisiert haben. Sie haben eigentlich den ganzen Tag gesagt: »Guck mal, Mama und Papa, ich bin nicht so geworden! Ich mache jetzt genau das, was ich machen sollte. Ich bin ordentlich und meine Kinder sind es auch! Das kontrolliere ich den ganzen Tag!«




    





    Und dafür gibt es im Werkzeugkasten eines jeden Menschen vier Möglichkeiten.


  




  





  

    DIE VIER MÖGLICHEN KONFLIKT-REAKTIONEN




    





    Als ich mich mit meiner eigenen Traumatisierung beschäftigt habe, bin ich auf den deutschen Traumatherapeuten, Heilpraktiker für Psychotherapie und Bestseller-Autor Gopal Norbert Klein gestoßen. Von ihm habe ich das Puzzleteil der vier möglichen Konfliktreaktionen erhalten.




    





    Laut Gopal Norbert Klein gibt es vier Reaktionen von Eltern auf die Bedürfnisse oder Emotionen ihrer Kinder. Besonders dann, wenn die Reaktionen durch eigene unverarbeitete Traumata beeinflusst werden.




    





    

      	
Angriff: Dieser kann zum Beispiel verbal oder physisch ablaufen und ist eine direkte Abwehrreaktion.




      	
Manipulation: Eltern versuchen, das Verhalten des Kindes indirekt zu steuern, um ihre eigenen emotionalen Bedürfnisse zu schützen.




      	
Weggehen: Könnte auch als Liebesentzug gesehen werden. Eine Form der Distanzierung, bei der Eltern sich physisch oder emotional zurückziehen.




      	
Totstellen/Betäuben: Eine Art innerer Rückzug, bei dem Eltern emotional nicht erreichbar sind oder nicht zur Verfügung stehen.


    




    





    Und so funktioniert ein Konflikt, der auf das Verhalten einer anderen Person ausgerichtet ist: Jemand verhält sich in der Außenwelt auf bestimmte Weise. Eine andere Person beobachtet das Verhalten. Ihr ist das beobachtete Verhalten der anderen Person egal, es sei denn, ihr Mischpult ist bei dem beobachteten Verhalten mit Angst aufgeladen. Dann muss eine der vier möglichen Reaktionen angewandt werden, um sich selbst in Sicherheit zu bringen. Das ist wichtig zu verstehen. Indem das Verhalten in der anderen Person kontrolliert wird, wird die eigene Angst gemildert, für ein weiteres Verhalten dieser Art erneut abgewertet oder angegriffen zu werden.




    





    Ich-Perspektive: Ein Sommertag in Essen. Ich laufe in der Mittagspause aus dem Gebäude zu einem Imbiss. An einem Kreisverkehr sehe ich ein ungefähr 4 Jahre altes Mädchen auf ihrem Tretroller über einen Zebrastreifen fahren. Die Mutter läuft daneben. Das Mädchen wirkt etwas unsicher auf dem Tretroller. Als die beiden den Bordstein der anderen Straßenseite erreichen, fährt das Mädchen mit dem Roller gegen die Bordsteinkante. Sie ist etwas zu hoch für die kleinen Räder des Rollers und das Mädchen fällt mit dem Roller hin. Hilfesuchend schaut es zur Mutter. Der Gesichtsausdruck der Mutter verdunkelt sich. Wütend schaut sie ihre Tochter an und ihr Arm schnellt herunter und packt den Arm ihrer Tochter. Sie reißt die Tochter am Arm nach oben und fängt an, sie anzuschreien. Im Gesicht des Mädchens sehe ich Schmerz, Unverständnis, Angst und Trauer.




    





    Ja, ich habe in die Situation eingegriffen. Ich habe der Mutter zu verstehen gegeben, dass ich das Gleiche mit ihr machen werde, wenn sie nicht augenblicklich aufhört. Sie sah mich erschrocken an. Fast erschrocken über sich selbst, schaute sie zu ihrem Kind herunter und reichte ihr die Hand. Die beiden haben sich dann Hand in Hand von mir entfernt und sind in einen Park gelaufen.




    





    Bekommst du einen Wutausbruch, wenn dir ein Missgeschick passiert? Wenn dir in der Küche etwas auf den Boden fällt? Wenn du einen Fehler machst? Dann fließt diese Energie nur, weil sie jemand vorher in dir aufgeladen hat.


  




  





  

    AUFGELADENE ENERGIE




    





    Die Heftigkeit deiner eigenen Energie, mit der du auf das Verhalten anderer reagierst, hängt davon ab, wie stark sie in dir aufgeladen wurde. Je heftiger deine Eltern (oder Bezugspersonen) auf dein Fehlverhalten reagierten, desto größer wurde deine Angst vor diesem Verhalten. Ich kenne Menschen, die von ihren Eltern geschlagen wurden. In ihren Gesichtern kann man Panik und Hilflosigkeit beobachten, wenn sie ein Verhalten bei ihren Kindern sehen, das sie selbst nicht zeigen durften.




    





    Durch die aufgeladene Energie wirst du gezwungen, in die Außensicht zu gehen. Du schaust also auf dich durch die imaginäre Brille einer anderen Person und kontrollierst dein Verhalten so, dass du nicht weiter abgewertet oder bestraft wirst. Das Verhalten ist dadurch in dir nicht weg, es existiert weiterhin, wird jetzt aber kontrolliert. Das führt dazu, dass du es nicht gut ertragen kannst, wenn andere Menschen dieses Verhalten zeigen. Es zu beobachten löst das gleiche Gefühl in dir aus, als ob du es selbst machen würdest. Als würdest du selbst die Kontrolle über dieses Verhalten verlieren.




    





    Sie erlauben sich etwas, das du verdrängen musstest. Daraus ergibt sich ein für dich individuelles Mischpult deines Charakters. Es wurde an für dich individuellen Reglern mit Angst aufgeladen, durch die vier möglichen Konflikt-Reaktionen: Angriff, Manipulation, Rückzug oder Totstellen. Dein Selbstwert wird unter anderem davon abhängig, ob du dich »richtig« oder »falsch« verhältst.




    





    Die in dir angelegte Angst sichert dein weiteres Überleben. Du passt dich den Eltern an, damit du weiter versorgt wirst. Gleichzeitig lernst du, dass es eine übergeordnete Macht in deinem Leben gibt, die dir sagt, was du machen darfst und was nicht. Als Kind musstest du lernen, dich vor weiterer Bestrafung oder vor weiterer Abwertung deines Charakters zu schützen. Dafür hast du die vier Möglichkeiten der Bestrafung in deinen eigenen Werkzeugkasten gelegt.




    





    Wenn du viele Beispiele sehen möchtest, was sich aus dieser Programmierung ergibt, wenn sie besonders traumatisch ist, suche bei YouTube nach »Karen Moments«. Das Wort Karen ist zu einem umgangssprachlichen Begriff im Internet geworden. Er beschreibt meist eine Frau mittleren Alters, die sich lautstark beschwert oder einen Nervenzusammenbruch für das Verhalten einer anderen Person bekommt. Dabei kommt es zu lautem Anschreien (Angriff), körperlichen Auseinandersetzungen (Angriff), Lügen und dem Behaupten falscher Tatsachen (Manipulation) oder plötzlichem Weggehen (Rückzug).




    Wie kommt es zu diesem Verhalten?




    So wie dein Mischpult ist auch das Mischpult von »Karen« mit Angst aufgeladen, nur eben besonders stark. Es kann auf zwei Arten aktiviert werden. Entweder Karen wird von jemand anderem abgewertet oder auf einen Fehler hingewiesen. Dann könnte sie den Angriff wählen, um sich in Sicherheit zu bringen. Damit meine ich, dass sie sich in ihrer Welt tatsächlich vor den inneren Eltern in Sicherheit bringen muss, weil es nicht sein kann, dass sie dieses Verhalten gezeigt hat. Sie hätte es eigentlich kontrollieren müssen. Sie fängt also zum Beispiel an, die Person, die sie auf den Fehler hingewiesen hat, anzuschreien und anzugreifen. Damit bringt sie sich selbst vor weiteren Abwertungen und Bestrafung in Sicherheit, indem sie klarstellt, dass sie es nicht gewesen sein kann.




    





    Es kann auch sein, dass »Karen« ein Verhalten in jemand anderem sieht, das bei ihr selbst mit starker Angst aufgeladen wurde. In diesem Moment wird ihre eigene Angst so groß, dass sie das Verhalten in der anderen Person unterdrücken muss. Durch eine der vier möglichen Konflikt-Reaktionen versucht sie, die andere Person zu kontrollieren und sie auf ihren vermeintlichen »Fehler« hinzuweisen. Damit bringt sie sich selbst in Sicherheit.




    





    Sehr häufig wenn starke Energie in dir fließt, wenn du ein bestimmtes Verhalten bei einer anderen Person beobachtest, wurde sie zuvor in dir aufgeladen.




    





    Kinder zu »erziehen« bedeutet also, das eigene Mischpult auf das Kind übertragen zu wollen, damit sie möglichst selten die Angst auf dem Mischpult der Eltern aktivieren. Erst dann kann die Familie friedlich werden. So wollen die Eltern verhindern, dass ihre Kinder durch ihr Verhalten permanent Angst in ihnen auslösen.




    





    Aus deiner Traumatisierung in der Kindheit, hauptsächlich weil du als Objekt behandelt wurdest, entsteht aber in dir nicht nur eine aufgeladene Angst-Energie, sondern auch ein allgemeiner Energieüberschuss, der verschiedene Konsequenzen für dein Leben hat.


  




  





  

    AUFGELADENE TRAUMAENERGIE




    





    Um dich selbst besser kennenzulernen und verstehen zu können, wiederhole ich noch mal kurz, was bis jetzt mit dir geschehen ist. Du wurdest als Subjekt geboren und hattest ein in sich abgeschlossenes Energiesystem. Alle menschlichen Verhaltensweisen sind wertungsfrei in dir angelegt gewesen. Du hast mit dieser Freiheit und mit bestimmten Verhaltensweisen die Mischpulte deiner Eltern aktiviert, die von ihren Eltern mit Angst aufgeladen worden sind. Deine Eltern haben dieses Verhalten in dir mit den vier Möglichkeiten der Konflikt-Reaktion unterdrückt: Angriff, Manipulation, Weggehen, Totstellen. Damit haben sie auch dein Mischpult an bestimmten Reglern mit Angst aufgeladen.
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