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Vorwort


	 


	Wer fliegen will, muss loslassen, was ihn runterzieht und das ist in sehr vielen Fällen die eigene Vergangenheit. Strebt man nach Frieden, spielt der Umgang mit ihr eine bedeutende Rolle. Bei genauer Betrachtung, genügend Selbstreflexion und der nötigen emotionalen Distanz, erkennt man rückblickend ein beachtliches Lebensnetz. Eines, das jenem einer Spinne ähnelt. Jede Erfahrung, jedes Tief, jedes Hoch, jede Begegnung, jede Niederlage und jeder Sieg ergeben zusammen ein stimmiges Bild. In der Gegenwart entscheiden wir stets selbst, wie wir dieses betrachten. Wir können auf gewisse Erfolge stolz sein, oder uns ein Lächeln ins Gesicht zaubern, indem wir beispielsweise an eine liebevolle Beziehung zurückdenken. Das Lebensnetz bietet auch die Möglichkeit, uns lustige Momente ins Gedächtnis zu rufen. Ein angenehmes Gefühl, das in einer bestimmten Lebensphase präsent war, kann durch ein Lied, das zu dieser Zeit aktuell war, hervorgerufen werden. Jedoch besteht auch die Möglichkeit, all die schönen Dinge auszublenden. Sicher, es kann wundervoll sein das eigene Netz distanziert zu betrachten. Wird der gesunde Abstand jedoch nicht eingehalten, kann man sich darin verfangen. Da wieder rauszukommen, erweist sich häufig als mühsame Herausforderung. Die Erinnerungen der Vergangenheit ergreifen einen wie klebrige Fäden und das Gefühl von Unfreiheit macht sich in der Gegenwart breit. Gefangen im eigenen Netz, fuchteln wir mit allen Gliedmaßen panisch rum. Wir versuchen uns wieder frei zu machen und vor lauter Aufregung richten wir unsere völlige Aufmerksamkeit einzig und allein auf das augenscheinliche Problem. Die Lösung könnte sich direkt vor uns befinden. Sie zu erkennen, wäre aber kaum möglich, da wir uns hektisch in alle Richtungen drehen, und unsere Augen mittlerweile verklebt sind. Wir wissen, dass wir selbst an der Vergangenheit festhalten. Uns ist bekannt, dass wir uns selbst Stoppschilder aufstellen. Wir peitschen uns selbst und verwehren uns die Möglichkeit, uns von schmerzhaften Erfahrungen zu verabschieden. Intuitiv wissen wir aber, dass unser Leben immer nur jetzt, in diesem Moment, stattfindet.


	~


	“GESTERN IST VORBEI, MORGEN NOCH NICHT DA.
LEBE JETZT, EGAL WAS MORGEN KOMMT
& IRGENDWANN MAL WAR“


	~


	 


	In diesem Buch möchte ich dir vorrangig eines zu verstehen geben: Eine Wahrheit, die dich vor dem klebrigen Lebensnetz fernhalten kann. Zwei Wörter, die, wenn sie richtig verstanden, verinnerlicht und angewendet werden, wahre Wunder bewirken können. Kraftvoll, dennoch schlicht lauten sie: Du entscheidest.  Da ich oftmals um Rat gebeten werde, habe ich entschieden, dieses Buch zu schreiben. In der Tat ist der gesunde Umgang mit der eigenen Vergangenheit ein breitgefächertes Thema. Einerseits erstreckt es sich in alle möglichen Bereiche und verknüpft unscheinbare Zusammenhänge miteinander. Andererseits fasziniert mich die Tatsache, dass die Vergangenheit an sich nur Einfluss auf uns hat, wenn wir das zulassen. Zwischen dem einfachen Loslassen und dem Verharren im klebrigen Netz ist ein ziemlich schmaler Grat. Das Schöne ist, dass wir diesen vergrößern können. Der Weg, auf dem wir wandern, ist formbar. Unsere Lebenseinstellung und unsere Gedanken sind das Baumaterial und was wir daraus machen, steht uns größtenteils frei. Das bedeutet, wir haben die Wahl, ob wir auf einem hauchdünnen Seil balancieren oder auf einem breiten, sicheren Weg spazieren. Ich gebe mein Bestes, um dieses Buch so kompakt wie möglich zu halten. Dir werden direkte, lösungsorientierte Fragen gestellt und ich erzähle dir von Erfahrungen aus meiner persönlichen Vergangenheit. Vorab möchte ich intensiv darauf eingehen, warum es notwendig ist, loszulassen. Du musst wissen, was dir durch mangelnde Distanzierung verwehrt wird. Dir muss klar werden, für welche Situationen du in der Gegenwart selbst verantwortlich bist. Es ist wichtig, dass du die toxischen Auswirkungen deiner unverarbeiteten Vergangenheit begreifst. Nur im Ansatz zu bedenken, dass man eigentlich die Chance auf eine allgemein höhere Lebensqualität hätte, reicht nicht aus. Zahlreiche Gespräche bestätigen mir das. Viele Menschen erkennen die Lösung während des Gesprächs, handeln aber den Tag darauf wieder kontraproduktiv. Das ist lediglich der falschen Fokussierung geschuldet. Wenn die, mit der Vergangenheit verbundenen, Gefühle überhandnehmen, sind die meisten überfordert und entscheiden sich reflexartig gegen die Lösung. Das machen sie natürlich nicht gerne. Sie sind überwältigt und aktives Handeln kommt nur schwer in Frage. Es gibt aber auch diejenigen, deren Wille sich durchsetzt. Es braucht oft nur den einen richtigen Satz, den einen Tipp, die eine treffende Frage, um einen positiven Gedankensturm zu erzeugen. In diesem Buch fasse ich 5 Tipps zusammen, die erfahrungsgemäß das Potential dazu haben. Ich weiß, dass Menschen, denen es schwer fällt die Vergangenheit loszulassen, unbedingt wissen müssen, warum es so wichtig ist, es doch zu tun. Im Normalfall ist ein einziges Gespräch nicht ausreichend. Der Stein wird viel eher durch ständige Wiederholung ins Rollen gebracht. Grundsätzlich sind es, wie du bereits gelesen hast, zwei kraftvolle Wörter, die maßgeblich sind.  Trotzdem muss es bekanntlich „klick“ machen, damit endlich etwas passiert, und genau das ist das Ziel meiner Bücher. Ich möchte zu dir persönlich durchdringen und dir ein für alle Mal die Auswirkung der klebrigen Fäden näherbringen. Ich wünsche dir viel Spaß und Freude beim Lesen. 
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	KAPITEL EINS


	Warum es notwendig ist, loszulassen.


	 


	Jeder von uns erlebt Dinge, die schwer zu verdauen sind. Ich habe noch niemanden kennengelernt, der eine reibungslose Kindheit hatte. Früher oder später werden wir alle mit Schmerz, Trauer, Verlust, Enttäuschung, und so weiter konfrontiert. Der eine mehr, der andere weniger, aber verschont wird niemand. Du kannst darüber nachdenken, weshalb du mehr Schmerz erfahren musstest als ein anderer, ob es fair ist oder nicht. Ich lege dir aber nahe, dass du dieser Frage erst nachgehst, sobald du deine Vergangenheit verstanden und losgelassen hast. Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass die Beschäftigung mit der Fair- oder Unfair-Frage einen nicht loslassen lässt. Außerdem ist es nicht relevant. Wenn dein Ziel wirklich darin besteht die Vergangenheit endlich loszulassen, steht dir diese Frage erstmal im Weg. Konzentriere dich lieber auf den jetzigen Augenblick, oder male dir zumindest eine entspannte Zukunft aus. Erschaffe geistig jene Bilder, die deiner Wunschvorstellung eines glücklichen Lebens gleichen. Alles andere hindert dich am Loslassen. Du entscheidest und das ist per se eine gute Nachricht. Wenn du dich durch kontraindizierte Fragen gegen das Loslassen entscheidest, erschaffst du dir selbst ein tristes Lebensgefühl. Folglich könnte es sein, dass du dich schlapp fühlst und dir der nötige Enthusiasmus fehlt, um in Bewegung zu kommen. Du könntest anfangen zu glauben, dass du nicht wertvoll genug bist und dir ein fröhliches Leben nicht zusteht. Dich könnten Schuldgefühle kontrollieren, weil du jemandem weh getan hast, der es eigentlich nicht verdient, und du dieses Kapitel noch immer nicht schließt. So ein Lebensgefühl hilft dir nicht weiter. Es erzeugt genau das, was du nicht willst. Größtenteils wird sich dein Leben immer deinem Lebensgefühl anpassen. Dein Alltag wird von deinen Gedanken geprägt. Die Welt zeigt sich dir stets deiner Überzeugung entsprechend. Du siehst die Welt nicht wie sie wirklich ist, sondern viel eher so, wie du selbst bist. Da du dieses Buch liest, nehme ich an, dass du dich schon ein bisschen mehr mit der Thematik beschäftigt hast. Ich bin sicher du kennst die Aussage: „Wie innen, so außen“, richtig? Wenn ja, frag dich bitte selbst, wie viele Bücher es noch braucht, damit du diesen und alle ähnlichen Sprüche, die letztendlich dasselbe meinen, annimmst und umsetzt. Natürlich freue ich mich, wenn meine Bücher gelesen werden. Rezensionen in jeglicher Form stimmen mich klarerweise froh, aber worauf wartest du eigentlich? Du kannst dir weiterhin sämtliche Vorträge und Interviews anschauen. Es steht dir frei, und du kannst zwischendurch auch immer wieder zustimmend nicken, aber was bringt es? Wie viele Zitate brauchst du noch, um ein einziges davon zu verinnerlichen? Je länger du dich von Vortrag zu Vortrag schwingst, desto mehr Zeit verstreicht, in der du eigentlich dein eigenes, selbstbestimmtes Leben erfahren könntest. 


	 


	“VON BUCH ZU BUCH ZU SCHWINGEN, 


	WIRD DIR WENIG BRINGEN, 


	SOLANGE DU NICHTS MACHST,


	ALS ALL DIE SPRÜCHE ZU VERSCHLINGEN.


	
MACHST DU DEN ERSTEN SCHRITT, 


	WIRD DER ZWEITE AUCH GELINGEN. 


	BLEIBST DU STEHEN, WIRD ES DUNKEL, 


	WIE DER WINTER BEI DEN FINNEN“ 


	 


	Wenn wir uns nicht von unserer vergangenen Geschichte lösen, sind wir gegenwärtig nicht frei, was unsere Handlungsfähigkeit betrifft. Zitate, Vorträge, Interviews können natürlich sehr viel bewegen. Wenn es aber beim Konsum bleibt und du herumschwingst, anstatt zu handeln, solltest du etwas ändern. Sei kein Zitaten-Tarzan! Du hast genug Sprüche konsumiert, um endlich loszulassen. Vor lauter klugen Guru-Weisheiten siehst du den Zitaten-Wald nicht mehr, also verlasse ihn. Eine kurze Auszeit kann dir helfen, dich wieder zu festigen. Ohne Pausen fühlen wir uns machtlos und oft einfach nicht in der Lage, selbst etwas zu ändern. Die ständige Orientierung im Außen schwächt uns allmählich. Wir verlieren uns dann in der Theorie und fürchten uns vor der Praxis. Veraltete Verhaltensmuster und Glaubenssätze übernehmen dann das Steuer. Die eigene Weiterentwicklung wird somit stark gebremst. Die Möglichkeit neue, horizonterweiternde Erfahrungen zu machen, scheint sich selten anzubieten und dadurch geben wir uns generell mit weniger zufrieden, als uns eigentlich zusteht. Deutlicher wird das Ganze, wenn wir in die Falle der Opferrolle tappen. Damit schrumpft unser Selbstwertgefühl und dementsprechend behandeln wir uns dann. Wir wandern unterwürfig durch die Welt, peilen nur kleine Ziele an, jonglieren mit kleinkarierten Gedanken und verfehlen somit den Pfad der Selbstverwirklichung. Das niedrige Selbstwertgefühl macht einem ein durchschnittliches, „sicheres“ Leben schmackhaft. Eines, das einem die Entfaltung nicht erlaubt und zeitgleich die eigenen Ängste immer wieder zu bestätigen versucht. Auch das Selbstbewusstsein sinkt schrittweise und damit wir uns den fehlenden Mut zur Veränderung nicht eingestehen müssen, täuschen wir Bescheidenheit vor. Wir neigen zur Selbstbestrafung und schmücken uns solange mit der Bescheidenheits-Feder, bis wir den Glaubenssatz in jede Handlung integriert haben. Irrtümlicherweise denken wir gute Menschen zu sein, wenn wir uns hinten einreihen und ständig nachgeben. Das hat zur Folge, dass wir jedem mit Rat und Tat zur Seite stehen. Wen vergessen wir aber dabei? Du kennst die Antwort. Wenn du nicht loslässt und keine Eigenverantwortung übernimmst, hältst du dich höchstwahrscheinlich für das Opfer deiner Umstände. Statt aktiv zu handeln, suchst du dann Schuldige. Das kann jeder sein. Der böse Elternteil, der dir die Kindheit erschwert hat, der verlogene Ex-Partner, ein gemeiner Vorgesetzter, und so weiter. Du musst nicht jedem die Hand reichen. Du hast mit Sicherheit das Recht dazu, bestimmte Menschen zu meiden. Abgrenzung ist wichtig, wenn du dir deine Energie behalten möchtest. Keine Frage, aber letztlich liegt es grundsätzlich an uns selbst. Wenn wir ehrlich sind, wissen wir, dass das endgültige Loslassen eine Handlung ist, die nur wir selbst vollbringen können. Wir sind nicht die armen Opfer unserer Gefühle, sondern können jeden Tag entscheiden, ob wir aktiv für schönere sorgen. Je länger wir in der Selbstmitleids-Grube verbracht haben, desto schwieriger kommt uns diese Entscheidung vor. Die fehlende Entschlossenheit macht etwas mit uns. Auch wenn wir aufgrund der Unruhe nicht in der Lage sind, entsprechende Signale richtig zu deuten. Beispielsweise sind Essstörungen weiter verbreitet, als wir offensichtlich zu sehen bekommen. Wenn wir uns an die Opferrolle gewöhnt haben, kann es anfangs sogar soweit gehen, dass wir diese Haltung mit allen Mitteln verteidigen. Wir wollen uns etwas bewahren, das wir eigentlich so früh wie möglich loswerden müssten, um glücklich zu werden. Ich habe oft mitbekommen, dass genau über jene abwertend gesprochen wird, die es geschafft haben, oder zumindest auf gutem Wege sind, die klebrigen Fäden der Anteile aus der finsteren Vergangenheit kontinuierlich zu entfernen. Es gehört schon viel dazu, diese Fäden nur mal zu erkennen. Am Beginn will man es nicht wahrhaben und versucht möglicherweise absichtlich wegzuschauen. Das gelingt aber nicht wirklich. Wir müssen eine wichtige Aufgabe nicht ununterbrochen anschauen, wenn wir sie bereits erkannt haben, und in Wahrheit wissen, was zu tun ist. Das Wissen über die Existenz solcher unerledigten Aufgaben reicht aus, um uns körperlich und geistig krank zu machen. Davor wegzulaufen funktioniert nie. Wo auch immer du hinflüchtest, du nimmst dich mit. Ungelöste Blockaden können außerdem Panikattacken, depressive Phasen und Stimmungsschwankungen herbeiführen. Menschen, die nicht loslassen, leiden oft unter mentalen Beschwerden, die sie nicht wirklich in den Griff bekommen. Hier besteht ernsthafte Gefahr, wenn nicht mehr gemacht wird, als Symptome zu bekämpfen. Depressionen gaukeln einem oft eine böse Welt vor. Das Gute wird verschleiert, ausgeblendet und irgendwann behauptet man völlig verzweifelt, Menschen zu hassen. Du könntest denken, Menschen sind grundsätzlich schlecht und wirst dadurch von Pessimismus durchdrungen. Das Weltbild nimmt verschwörerische Formen an und die Fähigkeit zur gesunden Differenzierung sinkt. Zeitgleich verschwimmt das Selbstbild. Oft habe ich mitbekommen, dass sich jene gegen Hilfe wehren, die schon zu lange in den Abgrund geschaut und sich so sehr an die Vergangenheit und die erschaffene Dunkelheit gekrallt haben. Misstrauen und Angst können sich breit machen und zusammen flüstern sie uns dann zu, dass sich hinter jedem Therapeuten ein Feind versteckt. Professionelle Hilfe wird in Phasen, in denen sie notwendig und sinnvoll wäre, verachtet, und das schwerwiegende Problem nicht als solches erkannt. Ist letzteres doch der Fall, erzählt man sich selbst, dass es keinen gäbe, der einen wirklich versteht, und so weiter. Dass der Therapeut einen, aufgrund seiner langjährigen Erfahrung, wahrscheinlich viel besser versteht als man sich selbst, wird übersehen und vehement angezweifelt. Wenn du nicht willig bist etwas zu verändern und Hilfe in Anspruch zu nehmen, belastest du zwangsläufig deine Mitmenschen. Auch wenn du das lange nicht bemerkst und dir manche aus Mitgefühl nicht erzählen, wie sehr es sie belastet, nutzt du Begegnungen mit deinen Liebsten als Therapiestunde. Die echten Kosten trägt jedoch jeder Beteiligte. Erstens haben dein Kind, dein bester Freund, dein Arbeitskollege, et cetera, das Recht, dir auch als solche zu begegnen und zweitens gibt dir der ein oder andere nicht viel mehr, als das Gefühl von Verständnis und Geborgenheit. Ja, das fühlt sich wunderschön an und ja, Menschen, die dich wirklich verstehen, sind unendlich wertvoll, aber hier besteht wieder die Gefahr zu glauben, dass dieses andauernde Schulterklopfen mit Umarmung ausreicht. In den meisten Fällen entspricht das aber maximal der Symptombekämpfung. Der innere Knoten löst sich dabei jedoch nicht und das Zahnrad der Eigeninitiative kommt so nicht in die Gänge. Je rostiger das Zahnrad, desto mehr Öl braucht es, um wieder reibungslos funktionieren zu können. Aufgrund der Verfangenheit des Dramas, droht das Ausschütten von Glücksgefühlen verringert zu werden, und deswegen können extreme Hobbys vielversprechend und anziehend wirken. Mir ist ein Zusammenhang zwischen der Unfähigkeit, die eigene Vergangenheit loszulassen, und der absichtlichen Konfrontation mit lebensbedrohlichen Situationen, aufgefallen. 


	 


	Dabei denke ich beispielsweise an Fallschirmspringen, Drogenmissbrauch, brutaler Kampfsport oder an ungesichertes Autofahren. Es wird von einem Gefühl der inneren Leere berichtet. Diese versuchen viele zu füllen. Dafür bieten sich jede Menge Möglichkeiten an. Dass sie nichts Substantielles bringen und in Wirklichkeit gegen einen arbeiten, scheint sich irgendwie zu verstehen zu geben. Aber auf der Jagd nach dem sogenannten „Kick“ ist die Bereitschaft für extremes Verhalten groß. Die Hemmschwelle in Bezug auf Erfahrungen, welche das Selbstwertgefühl regelrecht drücken, sinkt drastisch. Das kann sich in gestörtem Sexualverhalten ausdrücken. Grundsätzlich kann jeder tun und lassen was er möchte. Ich bin der Meinung, dass so gut wie alles ausprobiert werden darf, solange jeder Beteiligte damit einverstanden ist. Auch weiß ich, dass der bewusst ausgelebte, passende Sex mit dem richtigen Partner teilweise mehr Heilung bewirken kann, als so mancher Arzt. Mit gestörtem Sexualverhalten meine ich vor allem jenes, welches überhandnimmt und komplett aus dem Ruder läuft. Zum Beispiel Promiskuität, die hochriskant ausgelebt wird. Wenn dich das Reptilienhirn dominiert und niedere Triebe stetig in den Vordergrund rücken, kann es schwierig für dich werden, bedeutende Grenzen wahrzunehmen. Ungeschützter Geschlechtsverkehr mit Menschen, die man kaum kennt, kann zum Normalfall werden. Die Spätfolgen von diversen Praktiken verstecken sich hinter dem bereits erwähnten Kick und werden daher nicht immer nur gewollt ignoriert, sondern tatsächlich nicht erkannt. Im Nachhinein ist man meistens klüger und kann sich das „Warum?“ nur mit der Aussage: „Damals habe ich mir einfach nichts dabei gedacht“, beantworten. Ähnliches hat eine junge Frau namens Patrizia erlebt, mit der ich zwei Jahre lang in Kontakt war. Details zu ihrer Geschichte erzähle ich dir in einem späteren Kapitel. Fassen wir kurz zusammen, was passieren kann, wenn man nicht das loslässt, was für ein freies, unabhängiges Leben voller Glück und Freude losgelassen werden müsste. Natürlich trifft nicht bei jedem Betroffenen jeder Punkt zu, aber manchmal führt der eine zu einem späteren Zeitpunkt zum anderen, und schleichend ergibt sich dann ein beklemmendes Lebensgefühl. Wie beim bekannten Schmetterlingseffekt, kann eine Kettenreaktion erzeugt werden. Manchmal kann eine einzige Aussage verschiedenste Gefühle hervorbringen und dadurch den ersten Dominostein zu Fall bringen. Unscheinbare Erfahrungen, die wir währenddessen als unbedeutsam erleben, können unbemerkt in uns wachsen und lange nachwirken. So gesehen meine ich, dass es relativ unwichtig ist, was wir loszulassen haben. Egal, ob es eine kleine Geschichte oder ein riesiges Thema ist. Beides kann unsere Lebensweise unauffällig aber oftmals massiv beeinflussen. Kleinste Veränderungen im Außen können große Auswirkungen im Inneren haben, und umgekehrt. Das Loslassen von einem geliebten Ex-Partner kann für den einen genauso schwierig sein, wie für den anderen das Loslassen der unerwarteten Kündigung seiner Arbeitsstelle. Erwachsene Menschen erzählen immer wieder, dass sie noch oft an eine bestimmte Aussage der Mutter oder des Vaters, in der Kindheit, denken. Sie fühlen sich viele Jahre später noch immer gekränkt, während sich der Elternteil nicht einmal mehr an die Aussage erinnern kann. Für den einen ist die Scheidung der Eltern nicht schön, letztendlich aber verkraftbar. Der andere hingegen wird zum depressiven Alkoholiker und erzählt seine Leidensgeschichte jedem, den er im Laufe seines Lebens kennenlernt. Vielleicht trifft auf dich also nur ein Punkt zu. Möglicherweise sind es drei, vier oder fünf. Im Endeffekt solltest du dir klar machen, dass deine Lebensqualität enorm ansteigt, sobald du loslässt, was dich runterzieht. Natürlich gehört das Auf und Ab zum Leben dazu. In diesem Buch geht es selbstverständlich nur um jene Blockaden, die aufgelöst werden müssen, damit sich dein Leben endlich von seiner schönsten Seite zeigen kann. 


	 





Das fehlende Loslassen kann:


	 


	 


	

		tiefe Scham- und Schuldgefühle hervorrufen


		ein paranoides Weltbild erzeugen


		dich traurig, klein und unterwürfig halten


		dein Selbstbild völlig verzerren


		zu schweren Depressionen führen


		dem Reptilienhirn die Führung überlassen


		dich mit Drogen in Berührung bringen


		Trägheit und Pessimismus herbeiführen


		deine liebsten Mitmenschen schwer belasten


		deine individuelle Entfaltung blockieren


		dir deine Selbstbestimmung vorenthalten
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	KAPITEL ZWEI


	Schritt Nr. 1


	 


	Ich bin nicht meine Vergangenheit


	 


	Der anstrengende Teil ist vorbei. Nun widmen wir uns einer Tatsache, die alles verändern kann, wenn sie angenommen wird. Fünf Worte, die du dir selbst nicht oft genug sagen kannst. Sie entsprechen der Wahrheit und diese gilt es unbedingt zu akzeptieren. Die Wahrheit ist: Du bist nicht deine Vergangenheit. Ein Satz, der alles verändern kann. Erfahrungsgemäß weiß ich folgendes: Um diese Wahrheit zu akzeptieren, muss man sie erst einmal verstehen. Das kann nicht jeder und das ist auch legitim. Wir durchlaufen verschiedene Lebensphasen und unsere Bewusstheit kann ab und an schwanken. Vielleicht kennst du das Gefühl, einen geistigen Sprung gemacht zu haben, der es dir ermöglicht, Zusammenhänge besser zu deuten. In so einer Phase sind jene fünf Wörter relativ leicht zu verstehen. Schwierig ist es jedoch, wenn du momentan in einer Phase bist, die dir den Zugang zu dem, was gegenwärtig ist, erschwert. Wenn ich einem Multimillionär sage, dass er alles schaffen kann, und Erfolg keine Glückssache, sondern grundsätzlich eine Kopfsache ist, stimmt er locker zu. Klar, er lebt diese Wahrheit und weiß genau wie wichtig das Zusammenspiel der mentalen Ebene und des aktiven Handelns ist. Treffe ich aber auf jemanden, der gerade eine Phase des Widerstands durchlebt und dementsprechend blockiert ist, hilft diese Wahrheit eher weniger. Er wird vielleicht rebellieren, mit nicht überprüften Standardaussagen um sich schmeißen und mit dem Vorwurf der Überheblichkeit attackieren. Das kann passieren und ist zwar nicht schön, aber eigentlich nicht weiter wichtig. Die Wahrheit existiert unabhängig von Meinungen. Wir können sie erkennen, akzeptieren, verstehen und sogar sinnvoll nutzen. Wir können aber auch trotzig rebellieren, unsere Augen von ihr abwenden und uns selbst belügen. Ja, es ist nicht immer leicht, aber wie lautet deine Antwort, wenn ich dich frage, warum es eigentlich nicht leicht ist? Offenbar fällt es dir schwer zu verstehen, dass du nicht deine Vergangenheit bist.  Bis dato bist du demnach nicht in der Lage, die Wahrheit zu verstehen. Ob sie dir gefällt oder nicht, sei dahingestellt. Darum geht es hier nicht. Dass du nicht deine Vergangenheit bist, ist die Wahrheit. Warum schaffst du es nicht, sie anzunehmen? Ich weiß, irgendwie eine freche Frage, richtig? Sie fordert oder provoziert manche Menschen sogar, wenn ich sie stelle. Mag sein und ist völlig ok, aber viel interessanter ist doch deine Antwort. Denk darüber nach und führe einen geistigen Dialog mit dir selbst, wenn du dir den folgenden Satz wiederholt ins Gedächtnis rufst: „Ich bin nicht meine Vergangenheit“. Was du bisher gemacht und ausgelassen hast, ist zwar interessant, weil es sich dabei um deine individuelle Geschichte handelt, aber was auch immer du zu berichten hast, bist nicht du. Ob traurig oder siegreich, leidvoll oder frei, nichts davon kann dir den Wert deines ursprünglichen Seins nehmen oder erhöhen. Du wirst niemals das sein, was du tust oder nicht tust, und du warst nie das, was du getan oder nicht getan hast. 
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