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„Beziehung ist der Spiegel, in dem wir uns selbst so sehen, wie wir sind.“


Jiddu Krishnamurti









Es geht immer um Beziehungen


Sie machen uns glücklich oder traurig. Heben uns in den Himmel und zaubern Schmetterlinge in den Bauch. Zerstören uns am Boden oder lassen uns Visionen verwirklichen. Geben uns Geborgenheit und erzeugen manchmal auch Verlassenheitsgefühle. Sie sind immer da. Vom ersten bis zum letzten Atemzug.


Unsere Beziehungen.


Auch wenn sie oft im Mittelpunkt unseres Lebens steht: Es geht nicht nur um die Beziehung zu einem bestimmten Menschen, zu einem Partner oder einer Partnerin. Wir alle haben unterschiedlichste Beziehungen: zu unserer Familie, zu unseren Kindern, zu Freund:innen, Nachbar:innen, zu Kolleg:innen und Vorgesetzen, Geschäftspartner:innen, zur Konkurrenz und grundsätzlich zu allen, denen wir begegnen. Außer den Beziehungen zu Menschen haben wir auch noch Beziehungen zu den Dingen: zu unserer Wohnung, zum Auto, zur Arbeit und zur Umwelt. Wir sind immer in Beziehung – mit allem, was uns umgibt.


Beziehungen sind das zentrale Element der menschlichen Erfahrung. Über das persönliche, innere Beziehungsgeflecht hinaus ist der Mensch ein Wesen, das in Gruppen lebt. Kleinen und großen Gruppen, Gesellschaften und Netzwerken. Alles Beziehungen. Manchmal so selbstverständlich. Manchmal so kompliziert.


Und am wichtigsten: Die lebenslange Beziehung, die wir mit uns selbst haben. Mit unserem Körper, unserem Geist, unserer Seele. Mit all unseren Wünschen und Plänen, Fähigkeiten und Talenten, allen inneren Anteilen und wohl auch unseren Lernchancen und Entwicklungspotenzialen. All das spiegelt sich in den Menschen um uns herum.


Lust auf etwas mehr Leichtigkeit in deinen Beziehungen?


Wäre es nicht schön, wenn unsere Beziehungen ganz einfach und harmonisch wären?


Wäre es nicht schön, wenn wir uns selbst lieben und annehmen könnten, wie wir sind?


Wäre es nicht schön, wenn es keinen Streit mehr geben würde?


Wäre es nicht schön, wenn Menschen in Kooperation und gegenseitiger Förderung zusammenleben und - arbeiten?


Wäre es nicht schön, wenn die Begegnungen mit anderen Menschen freudvoll und liebevoll sind?


Schon wieder so eine naive Vorstellung von den Menschen und der Welt?


Oder etwas, wovon wir insgeheim alle träumen?


Vielleicht ist es nicht möglich, dass unsere Beziehungen immer von Wonne, Sonnenschein und Harmonie geprägt sind. Ganz sicher gehören auch schwierigere Phasen und Herausforderungen dazu. Doch ein paar Schritte in Richtung Kooperation und Frieden können wir immer gehen. Wenn wir auf diese Weise einen Schritt auf den anderen folgen lassen, können das Leben und unsere Beziehungen immer leichter und harmonischer werden.


Dieses Buch möchte dir dazu einige Anregungen geben. Anregungen zur Leichtigkeit und Selbstverantwortung in deiner Beziehung zu sich selbst und den Menschen um dich herum. Anregungen zu Harmonie und zu einem liebevollen Umgang. Damit das Thema Beziehungen zu einem fröhlichen Abenteuer wird.


Die Übungen, die du hier findest, – du weißt es ja sicher bereits aus Erfahrung –, funktionieren nur, wenn sie gemacht werden. Da ist es ein bisschen wie mit Vitaminen: Nur anschauen allein nützt nicht viel. Also einfach ausprobieren! Die Übungen sind kurz, leicht durchzuführen und können doch erstaunliche Veränderungen bringen.


Du findest in diesem Buch immer wieder in den Text eingestreute Fragen. Fragen haben es so an sich, dass wir ganz automatisch nachzudenken beginnen, wenn wir sie gestellt bekommen. Auch wenn es keine bewusste Antwort gibt, eine Frage löst einen sofortigen Suchprozess im Unbewussten aus. Mit Fragen – und den inneren Antworten darauf – kann so manches festgefahrene Denkmuster bewegt und so manches erfolglose Verhalten verändert werden. Im systemischen Coaching geht man davon aus, dass jeder Mensch ohnehin selbst Expert:in für das eigene Leben ist. Für die im Text gestellten Fragen gibt es daher keine vorgefertigten Antworten. Ganz im Gegenteil: Die für dich genau richtigen Antworten findest du am besten in dir selbst!


Neben dem systemischen Denken ist mein Ausgangspunkt vor allem durch die Philosophie der hawaiianischen Schaman:innen geprägt. Sie vermitteln eine Lebenseinstellung der Leichtigkeit und Fröhlichkeit. Auch in Beziehungen sind in dieser Sichtweise jederzeit gute Lösungen möglich, die für alle passen. Wir müssen nur manchmal ein wenig genauer hinsehen.


Beispiele, Übungen, Fragen und Denkanregungen kommen außerdem aus verschiedenen Lernerfahrungen, die ich in meinem eigenen Leben machen durfte. Die Gedanken, die ich hier niedergeschrieben habe, entsprechen daher keinesfalls einer „objektiven“ Wahrheit. Sie sind Teil meines persönlichen Erfahrungsschatzes, meiner Meinung und meiner Überzeugungen. Das bedeutet allerdings nicht, dass ich jede dieser Ideen und Vorstellungen zu 100 % in meinem Leben umsetzen kann. Auch ich bin am Weg. Ich lerne, erfahre, bemühe mich, verändere, stolpere, stehe wieder auf und lerne weiter. Der Weg ist das Ziel, nicht der Anspruch, ein perfekter Mensch zu sein. Weder in der Beziehung zu mir selbst noch in der Beziehung zu den Menschen rund um mich herum. Das Leben ist nicht perfekt. Solange ich hier bin, kann ich mich entwickeln. Das macht es schließlich spannend.


Sollten dein Leben und deine Beziehungen gerade etwas herausfordernd sein: wunderbar! Denn jetzt ist der ideale Zeitpunkt, um sich damit zu beschäftigen und etwas daran zu verändern. Das Leben ist ein Abenteuer, sagen die hawaiianischen Schaman:innen. Es fordert uns heraus und es gibt uns gleichzeitig unendlich viele Chancen für eine Gestaltung in Selbstverantwortung, Leichtigkeit und Harmonie.


Wir starten los in Richtung Leichtigkeit und Freude in allen unseren Beziehungen!


Tagebuch


Wenn du möchtest, kannst du dir für die Zeit, in der du dieses Buch liest – und natürlich darüber hinaus – ein Tagebuch anlegen, in dem du deine Erfahrungen, die Antworten auf die gestellten Fragen, die Ergebnisse aus den Übungen und auch die Erlebnisse deiner inneren Reisen vermerken kannst. Oft werden innere Muster und Denkweisen klarer, wenn wir sie aufschreiben. So kann alleine der Prozess des Schreibens eine hilfreiche Unterstützung für möglichst viele gute Entwicklungen sein.


Natürlich ist es auch spannend, später wieder in den Aufzeichnungen zu blättern. Wären es immer noch die gleichen Antworten?


Oder hat sich etwas verändert?









1. Abenteuer-Spiel Leben


Wie viele braucht es für eine gute Beziehung?


Die meisten von uns würden hier antworten: zumindest zwei. Der hawaiianische Schamane und Psychologe Serge Kahili King ist anderer Meinung: „Es braucht nur einen, um eine glückliche Beziehung zu haben“, sagt er. Denn jeder Mensch für sich ist Gestalter des eigenen Lebens und seiner Beziehungen. Vielleicht auf den ersten Blick eine etwas provokante Aussage. Und doch ein guter Ausgangspunkt für eine neue Denkweise. Eine Denkweise der Eigenverantwortung, die es uns ermöglicht, unser Leben und unsere Beziehungen selbst in die Hand zu nehmen. Und glückliche Beziehungen zu erschaffen, ganz egal, wo wir gerade starten.


Die Gestaltung meiner Beziehungen beginnt also in mir selbst. Die längste und intensivste Beziehung meines Lebens habe ich ohnehin mit mir. Wie ich mit mir umgehe, wird alles beeinflussen, was in meinem Umfeld geschieht. Meine Liebe zu und meine Achtung vor mir selbst, wie gut ich mich kenne, um meine Bedürfnisse und Wünsche weiß und wie ich mich in ein System von Verbindungen mit anderen einordne – all das wird meine Erfahrungen und Erlebnisse beeinflussen. Ich gehe also davon aus, dass der Ursprung meiner Beziehungen im Außen in meiner Selbst-Beziehung liegt.


Diese Sichtweise anzunehmen hat einen großen Vor-und einen kleinen Nachteil:


Der Nachteil ist, dass ich keine Schuld und Verantwortung mehr nach außen delegieren kann. Nicht mehr die anderen sind schuld an schwierigen Beziehungen oder herausfordernden Situationen. Wenn ich selbst der Ausgangspunkt bin, bin ich auch diejenige, die immer etwas gestalten und verändern kann.


Das ist gleichzeitig der Vorteil: Denn ich habe jederzeit die Möglichkeit, mein Leben selbst in die Hand zu nehmen. Ganz egal, wo ich gerade stehe. Ganz egal, wie sich meine Beziehungen gerade zeigen: Ich kann immer etwas verändern. Ich kann meine inneren Muster und Haltungen neu ausrichten und so neue äußere Erfahrungen möglich machen. Ich kann meine Handlungen neu gestalten und dadurch veränderte Ergebnisse erzielen. Ich kann mich selbst besser kennenlernen und so mehr Verständnis über meine Beziehungen entwickeln. Da in einem Universum voller Beziehungen alles miteinander verbunden ist, kann ich auf diese Weise mein Leben bewusst neu erschaffen. Und die Menschen um mich herum werden mit Sicherheit darauf reagieren.


Klingt anstrengend?


Nur auf den ersten Blick. Eigentlich ist das Gegenteil der Fall: Es funktioniert am allerbesten wenn es leicht geht. Denn überall, wo es leicht ist, sind wir in Übereinstimmung. Mit uns selbst, mit den Menschen um uns und mit einem größeren Ganzen, das an Harmonie und Leichtigkeit ausgerichtet ist. Leichtigkeit und Harmonie sind die grundlegenden Energien des Universums, so lehrt es die schamanische Philosophie aus Hawaii. Wenn wir uns wieder mit diesem universellen Prinzip verbinden, können unsere Beziehungen in Harmonie und Leichtigkeit gelingen. Die Beziehung zu uns selbst und die Beziehungen zu anderen.


Ganz egal, ob du deine Beziehungen momentan einfach oder kompliziert erlebst: Du hast zumindest immer einen Anteil daran. Lass uns daher heute noch mit der Neu-Gestaltung beginnen. Machst du dir die universelle Leichtigkeit und Harmonie zum Lebensprinzip, entwickeln sich auch deine Beziehungen in einer entsprechenden Art und Weise. Alles, was du dazu brauchst, ist bereits da, du hast schon jetzt jede Fähigkeit und jede Möglichkeit in dir. Du brauchst sie nur zu nutzen.


Klingt das jetzt wiederum zu leicht oder hast du Lust bekommen, es zumindest mal auszuprobieren?


Was brauchst du noch, um loszustarten?


Was ist das eigentlich, so eine Beziehung?


Wenn wir das Lexikon bemühen, dann schwirrt bald der Kopf vor Begriffen: soziale Beziehung, Liebesbeziehung, Freundschaft, Geschäftsbeziehung, Gemeinschaft, Relation, Gesellschaft und so vieles mehr. Kein Wunder, wenn alles (in) Beziehung ist, wenn es in unserem Leben immer um Beziehung(en) geht, dann gibt es natürlich unzählige Ausprägungen davon.


Für mich bedeutet Beziehung ein Bezug-Nehmen auf etwas oder jemand. Ich beziehe mich. Darin liegt wieder mein Selbst als Ausgangspunkt für jede Beziehung. Wenn es mich nicht gibt, gibt es keine Beziehung. In der Art und Weise, wie ich mich auf etwas oder jemanden beziehe, wird mein jeweiliges Erleben von Beziehung sein.


Eine neue Welt steht mir offen, wenn ich mich mit mir selbst beschäftige, mich besser kennenlerne und mich vielleicht auch bewusst verändere. Denn in einem Leben voller Beziehungen ist alles miteinander verbunden und verknüpft. Alles beeinflusst sich wechselseitig. Jede noch so kleine Handlung oder Veränderung im Innen oder Außen hat Auswirkungen. Auswirkungen, deren Ergebnis wir nicht immer so genau voraussagen können. Aber wir können zumindest die Richtung vorgeben.


Übung: Beziehungsbild


Um einen Eindruck davon zu bekommen, in welchen Beziehungen du stehst und wie alles miteinander verbunden ist, lade ich dich ein, ein Beziehungsbild zu zeichnen. Als Anregung dafür könntest du ein Mind Map nehmen. Nimm ein großes Blatt Papier, wenn du möchtest verschiedenfarbige Stifte und schreib in die Mitte des Blattes deinen Namen.


Rund um deinen Namen zeichnest du Äste ein. Äste und Verbindungen zu all jenen, zu denen du in Beziehung stehst. Das können deine Familie, deine Freund:innen, deine Kolleg:innen, deine Kund:innen, die Bank-Beraterin, der Vermieter oder das Haustier sein.


Welche Beziehungen sind so relevant für dich, dass sie auf diesem Blatt Papier Platz finden sollen?


Wenn du möchtest, kannst du deine Zeichnung auch noch mit Symbolen oder Farben ergänzen und damit einen Eindruck davon schaffen, wie deine Beziehungen emotional gefärbt sind.


Welches Gefühl hast du, wenn du dein Beziehungsblatt ansiehst?


Ist es ein gutes Gefühl in so vielen Beziehungen zu stehen?


Oder eher das Gefühl, dass es doch einige offene Themen gibt?


Ganz egal wo du startest, du kannst immer einen Schritt in eine positive Richtung machen. Wenn es schon positiv ist, kann es noch besser werden.


Sollte es ein Bild sein, das dir gefällt, hat es ohnehin einen Ehrenplatz verdient. Vielleicht möchtest du es aufhängen oder an einer Stelle anbringen, wo du oft darauf zurückkommen kannst, um dich an der Qualität deiner Beziehungen zu stärken.


Behalte dein Beziehungsbild auf jeden Fall, wir werden später darauf zurückkommen.


Der Entschluss zum Abenteuer


Wann denkst du über dich selbst und deine Beziehungen nach?


Erst dann, wenn es schwer oder kompliziert ist?


Oder könntest du in den guten Zeiten dafür sorgen, dass es noch besser wird?


Für die meisten von uns sind es wohl die schwierigeren Herausforderungen oder mühsamen Phasen des Lebens, die uns dazu bringen, unser Dasein zu überdenken. Manchmal sind es sogar die schweren oder krisenhaften Zeiten, die unsere größten Lernerfahrungen bringen. Das erzeugt vielleicht die Meinung, dass Lernen, Veränderung und Weiterentwicklung schwer sein müssten. Dass Arbeit an sich selbst mühselig, schmerzhaft oder traurig ist und nur durch Schwierigkeiten ausgelöst wird.


Muss das wirklich so sein?


Ich persönlich glaube, dass die Arbeit an sich selbst spannend und leicht sein kann. Je nachdem, wie wir es angehen. Wir können uns die hawaiianische Lebensfreude zum Vorbild nehmen und das Leben als Abenteuer sehen. Als Abenteuer voller Fröhlichkeit, Herausforderungen, Leichtigkeit und Lernchancen. Die Entwicklung unserer Persönlichkeit und unserer inneren Haltungen kann eine dieser Chancen sein. Eine positive Herausforderung, die uns ein ganzes Leben lang begleitet. Selbst wenn manche Herausforderungen auf den ersten Blick nicht leicht erscheinen, ist es doch immer möglich, etwas daraus zu machen.


Im Gegensatz zur hawaiianischen Philosophie, in der das Leben als Abenteuer gesehen wird, sehen wir in unserer Gesellschaft das Leben, unsere Entwicklung und damit auch unsere Beziehungen oft eher als Kampf. Wir kämpfen um die Liebe, gegen eine Krankheit, für den Erfolg, gegen die Arbeitslosigkeit usw. Was wir haben, ist mühsam erarbeitet oder schwer verteidigt. Klingt ganz schön anstrengend, oder?


Wir können uns gegen die Anforderungen, die das Leben uns stellt, wehren. Viel Energie im Kampf verbrauchen. Uns vor dem fürchten, was wohl als nächste Aufgabe kommen wird. Uns absichern und wappnen. Oder wir können einfach unsere Einstellung verändern.


Einfach?


Wie ändern wir unser Leben – einfach – vom Kampf zum Abenteuer?


Indem wir uns dafür entscheiden. Wenn wir uns selbst in unseren Handlungen und in unserer Sprache beobachten, dann können wir immer wieder, Schritt für Schritt, ein wenig mehr Abenteuer in unser Leben einladen. Wir können unser Leben verändern, indem wir die Sichtweise ändern, die Bewertung oder die Handlungen, die wir setzen. Wir können immer selbst entscheiden, was unsere Herausforderungen mit uns machen.


Das ist weder kompliziert noch schwierig. Denn in einer Haltung der Leichtigkeit und Harmonie geht es um Integration und Entwicklung und nicht um mühsamen Kampf oder Abwehr. In der Annahme dessen, was wir erleben, liegt bereits unsere Chance. Denn von hier aus können wir wieder alles ändern. Wenn wir die Aufgaben, die das Leben uns stellt, freiwillig und selbstverantwortlich annehmen, haben wir die Möglichkeit, jeden Teil unseres Lebens zum Abenteuer zu machen. Ganz egal, ob es jetzt gerade leicht oder schwer erscheint.


Zum Beispiel macht es einen Unterschied, ob ich in einer Beziehungssituation, die ich gerade als schwierig empfinde, meine Aufmerksamkeit auf den Konflikt und die Unterschiedlichkeiten lenke oder ob ich – im Sinne des Abenteuers – überlege, wie ich die Energie wieder verändern kann. Ich habe etwas beigetragen zur jetzigen Entwicklung. Was kann ich nun zu einer neuen Lösung beitragen? Alleine wenn ich beschließe, meine Situation als Abenteuer oder Möglichkeit zur Entwicklung zu betrachten, ändert sich bereits etwas für mich. Ich muss im Außen noch nicht mal so viel verändert haben, mein Erleben und mein Gefühl sind alleine schon entscheidend für mich.


Könnte dein Leben ein fröhliches und liebevolles Abenteuer sein, das du selbst gestaltest?


Auch hier im regnerischen und – im Vergleich mit der hawaiianischen Sonne – kalten Europa?


In unserer gegenwärtigen Gesellschaft?


Ich denke ja, denn das Abenteuer hängt mehr von unseren inneren Einstellungen ab als von den äußeren Bedingungen. In jedem Abenteuer gibt es natürlich auch Hindernisse und Hürden. Herausforderungen, die uns dort fordern oder fördern, wo wir gerade stehen.


Ich habe gute Erfahrungen damit gesammelt, meine aktuellen Lebensherausforderungen immer wieder unter diesem Gesichtspunkt zu betrachten. Dazu stelle ich mir im Inneren die Frage, wie sich die Situation verändern könnte, wenn ich sie als Abenteuer sehe. Vielleicht braucht es manchmal ein wenig Phantasie und kreatives Vorstellungsvermögen, aber ich möchte dich einladen, es zu probieren. Zum Beispiel kann ich eine Besprechungssituation in einen Tanz umdeuten. Ein Schritt von mir und ein Schritt meines Gegenübers. Wie kann ich den nächsten Schritt setzen, damit mein Gegenüber mitkann? Oder ich erkläre die Aufgabe, die ich vor mir habe zum Berg, den ich besteigen möchte. Wo lege ich Pausen ein? Was versorgt mich mit Energie? Wie werde ich das Erreichen des Gipfels feiern? Wie wäre es mit der Umdeutung eines Streites in ein spannendes Brettspiel? Oder das Bild eines wachsenden Baumes für die Entwicklung einer Beziehung?


Welches Abenteuer erlebst du gerade?


Welches Bild oder welche Vorstellung könnte dir dabei helfen, dieses Abenteuer ein wenig leichter und fröhlicher zu gestalten?


Alle Macht kommt von innen


So lautet ein schamanisches Prinzip aus Hawaii. Es bedeutet, dass jeder Mensch gleich mächtig ist und vollständige Gestaltungs-Macht über das eigene Leben hat. Es gibt natürlich Beeinflussung, Zwang und Anpassung – wie wir damit umgehen, ist aber wiederum die bewusste oder unbewusste Entscheidung eines jeden Menschen selbst. Es gibt sicherlich Extremsituationen, in denen diese Eigenmacht nicht vorhanden ist. Doch gehe ich hier davon aus, dass in meinem erwachsenen Leben – und vielleicht auch in deinem? – in den allermeisten Fällen und zu fast jeder Zeit meine vollständige Macht über mein Leben gegeben ist.


Wenn ich in Beziehung mit anderen Menschen bin, gestalte ich diese Beziehung nicht nur durch meine konkreten Handlungen und Aussagen, sondern auch durch meine inneren Haltungen, Erwartungen, Einstellungen und Vorerfahrungen. Ich gestalte für mich meine Wahrnehmung dieser Beziehung. Und mein Gegenüber gestaltet jeweils für sich. Denn auch die Menschen, denen wir begegnen, beziehen alle Macht aus sich selbst.


Schamanisch gesehen geht die Eigenmacht sogar weit über die Menschen hinaus: Jedes Ding und jedes Wesen ist beseelt und belebt. Mein Computer, auf dem ich gerade diesen Text schreibe, mein Auto, der Vogel, den ich am Himmel beobachte und das Haus, in dem ich lebe. Bei Tieren hast du wahrscheinlich die gleiche Erfahrung gemacht: Jedes – noch so wohlerzogene – Haustier hat einen starken eigenen Willen. Den es bei Bedarf durchsetzen kann. Vielleicht kennst du das Eigenleben von sogenannten „unbelebten Dingen“. Mein Computer hat zumindest seine eigene Art und Weise, mit meinen Anweisungen umzugehen. Und er reagiert auch schon mal auf meine Stimmungen. Besonders bei Stress eine etwas unangenehme Auswirkung. Meine Autos haben immer wieder gerade in jenen Situationen den Geist aufgegeben, in denen es für mich um eine größere Veränderung meines Lebens gegangen ist. Meine symbolische Mobilität, meine Beweglichkeit, hat sich verändert. Wenn ich mich auf Dinge oder Tiere beziehe, habe ich – aus schamanischer Sicht – also mit selbstverantwortlichen Wesen zu tun, die ebenso alle Macht in sich tragen.


Für mich ist es eine schöne Vorstellung von beseelten und belebten Wesen umgeben zu sein. Ich kann niemals einsam sein – denn ich bin immer in Beziehung. Vielleicht sprechen mein Haustier, der Vogel am Baum oder mein Computer und ich nicht immer die gleiche Sprache, doch eine Form der Kommunikation ist immer möglich. Ich kann mich in der einen oder anderen Weise immer beziehen.


Kannst du in den Dingen und Wesen, die dich umgeben, eine belebte Energie spüren?


Welchen Unterschied macht es, sich von belebten und beseelten Wesen umgeben zu fühlen?


„Macht euch die Erde untertan“, so wird die Bibel interpretiert. Ob damit gemeint war, dass wir die Umwelt und viele der lebendigen Wesen zerstören, möchte ich sehr in Frage stellen. „Alles hat die gleiche Macht“, sagen die Schaman:innen. Das bedeutet, dass wir in gleichwertiger Beziehung sind mit allen und allem, was uns umgibt. Beziehung heißt sich be-ziehen und nicht be-herrschen. In der Bibel geht es darum, dass die Schöpferkraft und Macht allen Menschen zusteht. Die schamanische Philosophie ergänzt das um alle Wesen. Wenn wir alle gleich mächtig sind, dann geht es in unseren Beziehungen um ein bewusstes aufeinander Beziehen.


Macht kann mit der Bedeutung von „machen“ verbunden werden. Für mich geht es bei der Macht darum, sie gemeinsam zu gebrauchen, sie in einem lebendigen Netzwerk voller gleichwertiger Wesen und Menschen miteinander zu erschaffen. Etwas zu tun für eine lebenswerte und fröhliche Welt voller harmonischer Beziehungen.


Spiele und Spielregeln


Das Leben wird zum Abenteuer, wenn wir es dazu machen. So manche große Herausforderung gewinnt dadurch einen spielerischen Charakter. Vielleicht können wir überhaupt das ganze Leben als Spiel betrachten? Ein Spiel, in dem es möglichst nur Gewinner:innen gibt. Ein Spiel, das wir gemeinsam gestalten – in und mit unseren Beziehungen. Ein Spiel, in dem jeder Spielzug eine Auswirkung hat. Da wir nicht jeden Spielzug und jede Auswirkung im Voraus berechnen können, bleibt es im Leben immer spannend.


Es gibt Menschen, mit denen spiele ich ein Spiel, das strategisch und durchgeplant ist. Wie Schach. Dennoch nicht immer vorhersehbar und kontrollierbar. Mit anderen spiele ich ein Teamspiel, in dem wir möglichst viele Punkte für ein gemeinsames Weiterkommen sammeln. Mit anderen eher ein kämpferisches Spiel der Gewinnmaximierung. Manchmal spiele ich wohl auch destruktive Spiele, bei denen ich Schuld verteile oder Bedürfnisse ignoriere. Und manchmal natürlich Spiele, bei denen es nur um die Freude am Spielen selbst geht.


Welche Spiele spielst du?


Gibt es unterschiedliche Spiele mit unterschiedlichen Menschen?


Hast du Lieblingsspiele?


Spiele haben natürlich auch Spielregeln. Das Abenteuer unseres Lebens und damit alle unsere Beziehungen und Begegnungen verlaufen innerhalb der Spielregeln und Denkmuster, die wir vorfinden oder bewusst und unbewusst definieren. Spielregeln können zum Beispiel Verhaltensmuster, Vereinbarungen sowie Einstellungen und Erwartungen sein. Spielregeln sind keine unverrückbare Wahrheit. Sie sind Vorgaben, die sich von Spiel zu Spiel und von Tag zu Tag verändern können. Für uns selbst und für die anderen. Vielleicht können wir sogar die Art des Spieles wechseln?


Da gibt es sicher jene Bereiche, die besonders gut funktionieren:


Welche Spielregeln gelten in den positiven und angenehmen Beziehungen deines Lebens?


Gibt es bestimmte Vereinbarungen oder Verhaltensweisen, die du selbst in diesen Beziehungen festlegst bzw. zeigst?


Könntest du diese Verhaltensweisen auf andere Beziehungen umlegen?


Spiele und Spielregeln haben es an sich, dass sie veränderbar und übertragbar sind. Wenn wir die meist ungeschriebenen Gesetze unserer Beziehungen etwas genauer betrachten und in unser Bewusstsein bringen, können wir die Rahmenbedingungen unserer Wirklichkeit verändern und gestalten.


Werfen wir dazu einen Blick auf die sogenannte „Normalität“. Spätestens wenn wir andere Gesellschaften und Kulturen betrachten, sehen wir sehr deutlich, dass das, was wir für normal halten, gar nicht so selbstverständlich ist. Oft beginnt die andere Kultur schon beim Menschen neben uns. Wir alle haben Vorstellungen, wie wir das Zusammenleben gestalten wollen. Diese Vorstellungen können wir kommunizieren, gemeinsam realisieren, manchmal durchsetzen und manchmal müssen wir sie aufgeben.


Ein ganz einfaches Beispiel für eine Normalität, die eben nicht so selbstverständlich ist, ist der Umgang mit Zeit und Pünktlichkeit. Bist du die, die immer pünktlich ist? Oder bist du derjenige, auf den normalerweise gewartet wird? Das Spiel mit der Zeit ist ein sehr beliebtes Spiel in unseren Beziehungen – mit viel Potenzial für große Auseinandersetzungen. Wobei natürlich jede:r von uns davon überzeugt ist, die richtigen Spielregeln zu kennen. Bis wir sie besprechen. Denn dann könnte es durchaus sein, dass wir ganz leicht eine neue Lösung und gemeinsame Spielregeln finden.


Ein weiteres Spiel mit der so genannten Normalität ist die Aufteilung der ganz alltäglichen Hausarbeit. Wer kümmert sich worum? Oder geht’s darum, wer den längeren Atem hat und besser wegschauen kann? Wenn wir es als Spiel sehen könnten, dann wären der nicht weggeräumte Teller, die herumliegende Wäsche oder das ungeputzte Bad vielleicht nicht mehr nur eine Belastung, sondern eine spannende Herausforderung für ein „Mensch ärgere dich nicht“ auf einer ganz praktischen Ebene. Wenn ich einen Zug mache – oder ganz bewusst nicht mache – verändere ich die Spielregeln. Verändere ich den Ablauf und vielleicht auch den Ausgang.


Welche Spielregeln könntest du bewusst verändern?


Welchen Titel könnte das neue Spiel in einer bestimmten Lebenssituation oder Beziehung bekommen?


Und ganz klar: Meine persönlichen Spielregeln sind nicht die absolute Wahrheit, auch wenn ich mir das manchmal so wünsche. Wollen wir ein gemeinsames Spiel des Lebens spielen, gilt es, die Spielregeln gemeinsam zu definieren und festzulegen. Oder manchmal sogar mit den Spielregeln selbst zu spielen. Zum Teil sind sie uns natürlich gegeben. Als eingebundene Wesen in einem größeren Ganzen, als Menschen auf diesem Planeten und in dieser Gesellschaft, als Spielpartner:innen der Menschen, die uns wichtig sind, haben wir wohl gewisse Beschränkungen. Zu einem großen Teil können wir die Spielregeln allerdings selbst erfinden. Wenn wir uns immer wieder daran erinnern, dass es nicht um Wahrheiten, Gesetze oder Regeln, sondern einfach nur um Spielregeln innerhalb unserer Beziehungen geht.


Herausforderungen


Das abenteuerliche Spiel unseres Lebens hält natürlich so manche Schwierigkeitsstufe für uns parat. Allerdings macht es meines Erachtens einen großen Unterschied, ob wir von Problemen oder Herausforderungen sprechen. Das allein kann das Leben ein Stück mehr zum Abenteuer machen: Herausforderungen, Lernchancen und Entwicklungspotenziale statt widriger Umstände, krisengeschüttelter Beziehungen und unlösbarer


Probleme. Auch wenn die Situation noch unverändert ist, die Definition ändert bereits etwas in unserer Wahrnehmung und in den Möglichkeiten, die wir für uns sehen. Unser Blick öffnet sich für die eigenen Ressourcen, Veränderungsund Handlungsmöglichkeiten.


Grundsätzlich kann es ohnehin keine Herausforderung und keine Aufgabe für uns geben, die wir nicht bewältigen können. Auch wenn wir nicht jede Situation oder Beziehung gleich so verändern können, wie wir es möchten, oder es kurzfristig manchmal ganz anders aussehen kann: Alle Erfahrungen unseres Lebens können zu unserem Wachstum beitragen. Wir können stärker werden, weiser, machtvoller und fröhlicher. Selbst wenn es uns von Zeit zu Zeit schwerfällt, das zu glauben: Es ist immer möglich, weiterzugehen und eine neue Lösung zu finden.


„We are built for it“, so lautet ein englisches Sprichwort. Wir sind dafür gemacht. Aus hawaiianischer Sichtweise hat jeder Mensch in jeder Situation immer alles zur Verfügung, was sie oder er braucht, um ein Abenteuer voller Leichtigkeit, Liebe und Harmonie daraus zu gestalten. Keine Überforderung also. Nur Herausforderung.


Manche dieser Herausforderungen mit uns selbst und unseren Beziehungen können wir uns aussuchen. Wir können weitermachen, wo wir uns gefordert fühlen. Wir können unsere Aufmerksamkeit bewusst ausrichten, uns mit einschränkenden Denkmustern auseinandersetzen, können visualisieren, wünschen und erschaffen. Damit erweitern wir unser Leben und unsere Möglichkeiten.


Welche Herausforderungen deines Lebens hast du bewusst gewählt?


Wie könntest du in einer Haltung des liebevollen und fröhlichen Abenteuers damit umgehen?


Andere Herausforderungen suchen wir uns wohl eher nicht bewusst aus. Wer möchte schon streiten, Konflikte am Arbeitsplatz haben oder einen nahe stehenden Menschen verlieren? Doch gehören diese Ereignisse zum Leben dazu. Es gibt durchaus Herausforderungen, die wir niemals selbst wählen würden. Es gibt Ereignisse und Erlebnisse in unserem Leben, die über unsere bewusste Gestaltungskraft hinausgehen. Die jedoch zum menschlichen Leben gehören. Zum Zyklus von Wachsen und Zusammenziehen, zu Leben und Tod, zu Entwicklung und Reifung.


Wenn Ereignisse und Herausforderungen größer sind als wir selbst, kann es manchmal nur mehr um ein Annehmen gehen. Das einzige, was wir hier gestalten können, ist unsere Einstellung. Wohl können wir manche Ereignisse nicht selbst beeinflussen, dennoch können wir immer daraus lernen. Wir können unsere Einstellungen und Denkmuster ändern und damit unser Erleben. Vielleicht ändern wir damit die nachfolgenden Erlebnisse und Herausforderungen.


Welche Herausforderungen deines Lebens hast du dir nicht ausgesucht?


Was ändert sich, wenn du diese Herausforderung als Teil deines persönlichen Abenteuers begreifst?


Wie kannst du in diese Lebenssituation ein wenig mehr Liebe und Harmonie bringen?


Was hilft dir, deine Lebenssituation – so wie sie jetzt ist – anzunehmen?


Manche Menschen vertreten die These, dass sich unsere Herausforderungen vergrößern, wenn wir uns entwickeln. Weil wir bereits größere Aufgaben bewältigt hätten, würden wir immer stärkere Herausforderungen bekommen. Wenn wir allerdings davon ausgehen, dass höhere Entwicklung schwierigere Aufgaben bringt, dann befinden wir uns in einer Hierarchie. Wenn ich bereits viel an meinen Einstellungen und Denkmustern arbeite, müsste ich demnach mit komplizierteren Herausforderungen konfrontiert werden. Könnte es nicht ebenso genau umgekehrt sein?


Eine Hierarchie in der menschlichen Entwicklung macht aus meiner Sicht wenig Sinn. Wir haben unterschiedliche Lernaufgaben und unterschiedliche Herausforderungen, weil jeder Mensch jeweils andere Zugänge, Erfahrungen und Erwartungen hat. Unterschiedliche innere Haltungen. Verschiedene Lebensphasen und Situationen. Das Leben ist zum Glück nicht so ganz berechenbar. Egal, wo wir gerade stehen.


Es ist ohnehin niemals zu beurteilen, was eine kleine oder eine große Herausforderung für jemand anderen ist. Für ein Kind ist der erste Schritt eine riesige Herausforderung. Für einen Erwachsenen ist es selbstverständlich zu gehen. Für den einen Menschen ist es leicht zu tanzen, für den nächsten ist es die größte Qual. Ebenso ist es beim Lernen, in Gesprächssituationen, beim Umgang mit anderen Menschen, unseren Erlebnissen und bei jedem menschlichen Gefühl. Menschen sind verschieden und haben entsprechend unterschiedliche Anforderungen zu


bewältigen. Wir können dort lernen, wo uns das Leben hinbringt.


Optimistische Erwartungen


Es ist also unsere innere Einstellung, die das Leben und unsere Beziehungen zum Abenteuer machen kann. Es lohnt sich, die eigenen Denkmuster und Einstellungen ein wenig zu hinterfragen. Denn lange nicht alles, was wir von uns selbst, unserem Leben und unseren Beziehungen glauben, ist förderlich für unsere Entwicklung. So manche innere Haltung und so manche Überzeugung vergrößert die Herausforderungen und wäre es wert, verändert zu werden.


Eine ganz grundlegende Haltung in unserem Leben und unseren Beziehungen können wir als Optimismus oder Pessimismus bezeichnen. Wie du vielleicht schon festgestellt hast, gibt es hier keine Wahrheit: Denn bewahrheiten wird sich immer das, was wir glauben. „Ob du glaubst, du kannst, oder ob du glaubst, du kannst nicht; du hast recht“ sagt uns Henry Ford. Pessimist:innen nehmen manchmal für sich in Anspruch realistischer zu sein. Doch ist es wirklich realistischer, das Schlimmste anzunehmen? Oder wäre es viel konstruktiver, an gute Entwicklungen zu glauben?
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