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 Gewidmet der einen Person, die half, einen mir nicht bekannten Menschen aus der Asche seiner selbst zu formen – Mein Herz, Jenny Kaiser
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 Vorwort
  
 Willkommen in Deinem neuen Leben! Der Beginn einer neuen Zeitrechnung! So oder ähnlich sollte wohl ein Buch beginnen, dass sich der Suche nach dem Inneren widmet, dem Sinn, der eigenen Zufriedenheit und Identität. Allerdings handhabe ich es etwas anders. Von mir wird es keine (dämlichen) Phrasen (gute vorbehalten) und leere Versprechungen, vom Suchen und Finden geben. Bei mir wird es eher ein: herzlich willkommen, zur Überwindung der ersten Hindernisse. Denn Du hast Dich dazu entschieden, Dich mit Dir selbst zu beschäftigen. Dafür erst mal Gratulation. Diese Entscheidung zeigt Dir bereits eine grobe Richtung, einen Weg, den es zu beschreiten gilt. Die wahrscheinlich schlechte Nachricht daran ist, dass Du diesen Weg, zumindest am Anfang, allein gehen musst. Es gibt niemanden, der Dir die Arbeit abnehmen kann, streckenweise begleiten, ja, Hilfe bei im Weg liegenden Steinen geben, sicher, aber es wollen und den Weg beschreiten musst Du selbst. Mit der Zeit werden einige Dinge leichter fallen, alte Streckenabschnitte werden neuen weichen, du wirst vielleicht Begleitung auf Deinem Weg bekommen, dennoch wird die meiste Arbeit von Dir an Dir verrichtet werden müssen. Kontinuierlich, über einen langen Zeitraum.
 Natürlich kann ich Dir keine Versprechungen machen, dass mit dem Lesen dieses Buches für Dich ein neues Leben beginnen wird. Doch liegt es an Dir, was Du mit den Werkzeugen machen wirst, die ich Dir an die Hand geben werde. Eine Blaupause für (D)ein Leben gibt es nicht und ehrlich gesagt wäre es ziemlich langweilig, wenn es so wäre. Die Individualität macht das gewisse Etwas aus, die Träume und Ziele jedes einzelnen, sowie sein Können und Denken.
 Doch liegt unser Fokus auf Dir bzw. werden wir diesen auf Dich legen. In diesem „Wegweiser“ zur Zufriedenheit bist Du der Mittelpunkt, das Herzstück, Deine zum Leben erweckte Feldstudie. Du hast ein riesiges Terrain, um Dich auszutoben: DEIN Leben. Und das Spannende ist, dass Du auch sofort von Deinem Umfeld eine Reaktion bzw. ein Feedback erhalten wirst. Darauf werde ich allerdings noch im weiteren Verlauf tiefer eingehen. Fakt ist, dass Du ein Mensch in einem sozialen Umfeld bist und jeden Tag mit anderen Menschen interagierst. Von daher sind die besten Voraussetzungen zum Testen bereits vorhanden.
 Du hast sicher bereits bemerkt (oder einfach im Inhaltsverzeichnis nachgelesen) dass das Thema „Innere Zufriedenheit“ noch eine Handvoll anderer Themen beinhaltet. So kannst Du kein dauerhaftes Glück empfinden, wenn Dich der Neid auf Deine Mitmenschen zerfrisst. Darum werden wir noch einige andere Themen und Übungen in Angriff nehmen müssen. Ein ganz wichtiger Punkt, wahrscheinlich der Grundpfeiler all unserer Bemühungen, ist, dass Du Dich kennenlernst. Und mit kennenlernen meine ich, keines nach dem Motto Speeddating, sondern ein intensives, ausgiebiges und inniges Kennenlernen.
 Ja, ohne jetzt romantisch klingen zu wollen, spreche ich von einem „Liebenlernen“. Selbstverständlich ist mir nicht daran gelegen, dass Du anschließend ein narzisstischer Egomane bist, es geht vielmehr darum, dass Du Deinen eigenen Wert kennenlernst. Die Beziehung zu Dir ist die längste Deines Lebens(!), Du wirst Dein ganzes Leben mit Dir an Deiner Seite verbringen. Auch hemmt die eigene Fremdheit das Zulassen der Gefühle zu anderen Menschen bzw. die im richtigen Maß entgegengebrachte Liebe. Daraus können Ängste resultieren, die wie Gift auf Dein Glück wirken. Halten wir also fest, dass wir für sich gute Gründe haben, uns mit Dir zu beschäftigen.
 Ich bin selbst ein Suchender gewesen, förmlich auf der Jagd nach meinem persönlichen Sinn des Lebens. Aus dieser Jagd wurde mit der Zeit ein umsichtiges Erforschen. Es wäre natürlich vermessen zu behaupten, ich wäre am Ziel, denn das bin ich nicht. Doch habe ich durch die Erkenntnis, dass ich einen Einfluss auf mein Leben habe, meine Gefühle, Gedanken und mein Handeln, ein wichtiges Puzzlestück erhalten, das mein Leben zufrieden macht und mich aus dem Trott des Alltags ausbrechen lässt. Zuvor konnte ich mir nicht vorstellen, dass „glücklich sein“ ein Zustand sein kann. Ein mich dauerhaft begleitendes Gefühl, dass mir auch in schlechten Zeiten Trost spendet und mich aufrichtet. Ja, du hast richtig gelesen, während schlechter Zeiten. Das setzt voraus, dass es sich nicht um ein flüchtiges „glücklich sein“ handelt, sondern eine Grundglücklichkeit vorhanden ist, die durch nicht wenig Arbeit an sich selbst, aufgebaut wird. Vielleicht vergleichbar mit einem Muskel, der trainiert wird, der mit der Zeit an Stärke und Masse zunimmt, und bei weniger trainingsreichen Zeiten genug Stärke aufgebaut hat, um von dieser zu zehren.
 Mein Ziel ist es, Dir auf diesem Weg die Werkzeuge für das Erreichen Deines persönlichen Glückes mitzugeben und beim Aufbau Deines Selbstbewusstseins zu helfen. Leider sehen wir bei all den Reizüberflutungen, mit denen wir andauernd konfrontiert sind, dem Druck, der von außen auf uns einwirkt, der immer schnelllebigeren Welt und der Anonymität der Gesellschaft nicht mehr unsere individuellen Bedürfnisse und was uns zu dem macht, was wir sind.
 A. Analyse des eigenen Lebens oder warum bin ich nicht zufrieden? (Ursachenforschung)
 In diesem Kapitel werden wir erst mal Dich unter die Lupe nehmen. Du sollst Dir bewusst sein, wer Du bist, schonungslos einen Blick auf Dein Innenleben wagen. Es wird nur mit Ehrlichkeit funktionieren, auch wenn es in manchen Fällen schwerer fällt als in anderen. Doch wirst Du nicht um den Schmerz der Einsicht herumkommen können, wenn Du etwas an der Situation ändern willst. Die größten Lügen gelten uns selbst und wir sind oftmals bereit, sie ohne Gengewähr zu glauben. Ein Punkt, der es sehr häufig schwierig macht, bis auf den Grund schauen zu können und das eigentliche Problem dadurch, wie durch einen Schleier verborgen hält. Mit diesem Schweigen oder Vertuschen werden wir brechen müssen.
  
 1. Selbstreflexion
 Die Selbstreflexion ist ein wichtiger Grundstein zum eigenen Verstehen. Natürlich benötigt dies seine Zeit, doch kannst Du mit den ersten Schritten einen Stein zum Rollen bringen, der unaufhaltsam weitere Steine mit sich reißen wird. Im Fokus der Selbstreflexion steht die Selbstbeobachtung. Es gibt mehrere Möglichkeiten die Dir verschiedene Blickwinkel in bestimmten Situationen auf dein Verhalten, Gefühle und eigene Gedanken geben können. Ich unterscheide hier in Situative- Selbstreflexion und Sich-im-Leben-verstehen-Reflexion. Wir reagieren oftmals impulsiv auf Situationen wie Kritik an der eigenen Person, bei Überforderung oder wenn wir uns mit Dingen konfrontiert fühlen, auf die wir keinen unmittelbaren Einfluss haben. Dadurch bringen wir uns selbst in eine Position, die mit dem Gefühl der Hilflosigkeit und dem Verlust der Kontrolle einhergehen. Um Dich und Dein Verhalten in der jeweiligen Situation verstehen zu können, werden wir gemeinsam und anschließend Du allein, die Situative-Reflexion anwenden.
 Bei der Sich-im-Leben-verstehen-Reflexion betrachten wir unter verschiedenen Gesichtspunkten Dein Leben. Du wirst merken, dass es sehr große Unterschiede zwischen diesen beiden Techniken gibt, wobei die Anwendung beider Techniken (natürlich nicht gleichzeitig) Dir wesentlich mehr Antworten und Einsichten liefern werden, als wenn Du Dich nur für eine von beiden entscheidest. Für mich war es förmlich eine Charakterumbildung, ein Selbstfinden. Mit der Zeit und den errungenen Erfolgen kam die Einsicht, dass ich mit dem Werkzeug der Reflexion die Möglichkeit habe, wenn auch mit viel Arbeit verbunden, meinen Charakter in die Richtung zu beeinflussen, wie ich ihn gerne hätte. Des Weiteren bin ich mir bei der Konfrontation mit mir selbst meiner Stärken und Fähigkeiten bewusst geworden und welches Potenzial in mir steckt.
  
 1.1 Situative-Reflexion
 Die Situative-Reflexion gibt Dir einen unmittelbaren Einblick in das aktuelle Geschehen, was in Dir vorgeht und um Dich herum geschieht. Im Grunde werden wir Dich in einer gerade ablaufenden Situation anhalten und selbstkritisch hinterfragen. Ob Deine Aktion/Reaktion die Richtige ist bzw. Deine Wahrnehmung in diesem Fall wahrheitsgemäß und authentisch das wiedergibt, was in dem Augenblick passierte. Das Wichtige ist, dass Du an dieser Stelle die richtigen Fragen an Dich selbst stellst, denn die Selbstreflexion findet in Deinen Gedanken statt, man könnte es als ein Zwiegespräch mit Dir selbst bezeichnen.
 Mit fortschreitender Reflexion gewinnst Du einen gewissen Abstand zu bestimmten Emotionen. Du bekommst dadurch die Möglichkeit Deine Gedanken, Reaktionen und Äußerungen neutral zu betrachten und zu bewerten. Bewerten ist hier der Schlüssel, es darf keine Verurteilung stattfinden, da es Dich wieder in negative Gefilde Deiner Gedanken führt. Es geht darum, Deine Verhaltensmuster zu erkennen, zu beurteilen und ggf. zu ändern. Wenn Du weißt, wie der Gedanke entsteht, der beispielsweise Deine Wut bei einer Diskussion entstehen lässt, kannst Du diesen von vornherein „formen“. Um ein Beispiel für meine ersten Erfahrungen mit der Situativen-Selbstreflexion zu schildern, muss ich einen kleinen Rückblick in meine Jugend machen. Ich war ein sehr eifersüchtiger junger Mann und habe in Situationen, bei denen es aus heutiger Sicht gar keinen Anlass gab, überreagiert, Vorwürfe gemacht und Unterstellungen ausgesprochen. Dies war der Hauptgrund für die Trennung meiner damaligen Freundin. Bei der darauffolgenden Dame fiel ich in dasselbe Verhaltensmuster zurück. Während eines Streites, von einem Moment auf den anderen, stellte ich mir die Frage, ob ich überzeugt war, dass meine Äußerungen wirklich stimmen. Meine ehrliche Antwort auf die Frage war: nein. In dem Augenblick schämte ich mich so unglaublich für das, was ich in noch einen Moment vorhersagte. Das allein reichte bereits, um die Situation zu entschärfen, wichtiger war jedoch, dass es mir bewusst machte, dass ich einem Gedanken, ohne Grund oder Verdacht, eine Wichtigkeit zugestand, die er nicht verdiente. Denn dieser Gedanke hatte keine Daseinsberechtigung. Der Vorfall war die Initialzündung zum Hinterfragen von Gedanken und „inszenierten Szenarien“ in meinem Kopf. Seitdem halte ich gedanklich in den Situationen inne, um einen „Wahrheitsabgleich“ zwischen den Gedanken und der Realität zu machen.
 Dieses Beispiel soll Dir nur vor Augenführen, dass manchmal eine einfache gedankliche Gegenbewegung benötigt wird, es einen ersten Stein braucht, der ins Rollen kommt, der Dein Denken radikal verändern kann. Heute ist mir bewusst, welch Auswirkungen meine Worte auf den anderen Menschen haben können, welch Verletzungen Du Deinem Gegenüber und Du Dir auch selbst damit zufügen kannst.
 Es wird eine Zeit dauern, bis es so weit ist und Du den Fokus weg vom Geschehen der akuten Situation bewusst auf Deine Fragen und deren Beantwortung lenken kannst. Doch wenn es so weit ist, und dass wird es mit intensiver Übung sein, hast Du es geschafft Dich zu fokussieren und den Weg zur situativen-Selbstreflexion geebnet. Du wirst mit der Zeit merken, wie spannend es ist, weitere Fragen zu stellen, zu „sehen“ wie Du reagieren könntest, aber nicht musst. Wie es sich anfühlt, wenn Du die Wahl hast.
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