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Kurzes Vorwort


Dieses Buch ist kein weiterer Ratgeber oder hilft dabei, ein gesünderer oder besserer Mensch zu werden. Es soll vielmehr eine unterhaltsame Lektüre sein – manches von dem, was Sie hier vorfinden, mag ihre Zustimmung finden, manches werden Sie gänzlich anders sehen. Und das ist gewollt.


Dies ist auch kein Buch, was Sie von Anfang bis Ende lesen müssten oder sollten, blättern Sie einfach nach Herzenslust herum und finden Sie ein Zitat, dass zu Ihnen passt und mit dessen – zugegebenermaßen ganz persönlichen - Interpretation von mir Sie gut leben können. Oder noch besser, Sie finden Ihre eigene Deutung. Denn meist hängt diese Interpretation ja auch von den aktuellen und persönlichen Befindlichkeiten ab.


Lassen Sie sich also mitnehmen auf eine Reise zu den großen Denkerinnen und Denkern von einst und heute und erhaschen Sie dabei – so ganz nebenbei - auch einen Blick auf die Arbeit und Ansichten eines Verhaltenstherapeuten und die Psychotherapie.









(1) Wer Großes versucht, ist bewundernswert - auch wenn er fällt. - Seneca


Das Leben ist voller Herausforderungen und Möglichkeiten, und es ist leicht, sich in der Komfortzone zu verstecken und das zu tun, was wir immer tun. Aber wenn wir wirklich etwas Besonderes erreichen wollen, müssen wir Risiken eingehen. Es mag beängstigend sein, aber es ist auch sehr lohnend. Egal ob es sich um eine große berufliche Herausforderung, eine sportliche Leistung oder ein persönliches Ziel handelt - wer Großes versucht, verdient Anerkennung, auch wenn er scheitert.


Warum? Weil das Anstreben großer Ziele eine besondere Art von Mut und Entschlossenheit erfordert, die nicht jeder hat. Zunächst einmal erfordert das Verfolgen großer Ziele, dass man seine Komfortzone verlässt. Das bedeutet, dass man sich neuen und ungewohnten Situationen stellen muss. Darüber hinaus erfordert das Anstreben großer Ziele die Fähigkeit, sich von Rückschlägen nicht entmutigen zu lassen. Jeder, der versucht, etwas Großes zu erreichen, wird wahrscheinlich auf Hindernisse und Schwierigkeiten stoßen. Aber anstatt aufzugeben, sollten wir versuchen, aus unseren Fehlern zu lernen und unsere Strategie anzupassen. Indem wir uns immer wieder aufraffen und weitermachen, zeigen wir unsere Ausdauer und unser Durchhaltevermögen.


Und schließlich, selbst wenn wir scheitern, können wir immer noch stolz auf uns sein, dass wir es versuchen. Denn wer Großes versucht, hat bereits mehr erreicht als jene, die es nie probieren. Die Tatsache, dass wir uns bemüht haben, ein großes Ziel zu erreichen, zeigt, dass wir bereit sind, Risiken einzugehen und unser Bestes zu geben.


Kurz gesagt, wer Großes versucht, ist bewundernswert, auch wenn er fällt. Denn das Anstreben großer Ziele erfordert Mut, Entschlossenheit und Ausdauer, auch wenn der Erfolg nicht garantiert ist. Aber selbst wenn wir scheitern, haben wir uns selbst herausgefordert und uns selbst verbessert.










(2) Manchmal ist das, was wir brauchen, in dem verborgen, was wir fürchten. - Hannah Blum



Hannah Blum wechselte nahezu nahtlos von der Abschlussballkönigin zur Psychiatriepatientin als sie 20 war, aber was sie für das Ende hielt, war erst der Anfang. In ihrem Buch „The Truth About Broken: The Unfixed Version of Self-Love“ beschreibt Blum, was es bedeutet, sich selbst zu lieben, trotz psychischer Erkrankung und wie sie ihre bipolare Störung bewältigt. Das Zitat ist ein Statement Blums, der wohl bewusst war, dass jenseits der Angst die Räume liegen, in die wir vordringen sollten. Hannah Blum plädiert - wie auch die Verhaltenstherapie - dafür, bewusst in den Räumen der Furcht das zu suchen, was wir brauchen und diese Suche aufrecht und mutig angehen. Heute ist Blum eine bekannte Bloggerin, die Mut macht und letztlich auch einen Umgang mit ihrem Leiden gefunden hat, vielleicht auch, weil sie das, was sie gesucht hat dort fand, wo die Furcht es lange unter Verschluss hielt. Sich mutig der Angst entgegenzustellen und dann das zu bekommen, was man braucht oder haben will, ist eine große Herausforderung, aber auch eine wundervolle Lebenshaltung.









(3) Der Weg der Anpassung führt nicht in die Freiheit. – Ernst Ferstl


Sich anzupassen mag ja in sozialen Kontexten Sinn machen, schließlich haben wir ein gutes Gefühl dafür, was man von uns für eine Verhalten erwartet. Es empfiehlt sich beispielsweise nicht, bei einem geschäftlichen Essen plötzlich aufzustehen und drei Sets Liegestütze zu machen, so wie man das im Fitnessstudio macht. Und zu einer klassischen Trauerfeier mit einem knallroten Kleid zu erscheinen wäre wohl auch nicht gerade respektvoll. Anders sieht es aus, wenn ich mich in toxischen Beziehungen an die Marotten meines Partners odermeiner Partnerin anpasse, das schafft zwar Ruhe und weitestgehende Konfliktfreiheit, aber eben keine Freiheit. Die Anpassung gegen eigene Bedürfnisse und Interessen zu wählen, um Harmonie und Ruhe zu generieren, bringt keine Freiheit, sondern eher Abhängigkeiten. Wann immer ich mich gegen meine inneren Zielsetzungen und Wertvorstellungen um des Friedens willen anpasse, erlange ich statt vermeintlicher Abwesenheit von Stress und Problemen tiefe, schwer lösbare Verstrickungen.







(4) Mögen deine Entscheidungen deine Hoffnungen widerspiegeln, nicht deine Ängste. - Nelson Mandela


Blickt man auf die Biografie von Nelson Mandela und hat dieses Zitat vor Augen, versetzt seine Haltung und sein Mut wahrscheinlich nicht nur mich in Erstaunen. Mandela war 27 Jahre inhaftiert, in einer winzigen Zelle und begann dennoch unmittelbar nach seiner Freilassung mit genau denen, die ihn eingesperrt haben, gemeinsam eine Regierung aufzubauen, die das Apartheid-System im Wesentlichen beendete. Wahrscheinlich hatte er allen Grund sich ängstlich, wütend oder gar hilflos zu fühlen. Ich denke, das hat er zuweilen auch, beschäftigt man sich mit seinem Leben, klingen da natürlich auch Zweifel und Ängste an, die aber nie Oberhand gewonnen haben. Mandela ist, ähnlich wie Viktor Frankl, ein bewundernswertes Beispiel dafür, wie man zukunftsorientiert schwierigste Situationen meistern kann, glaubt man nur an sich und hat den Mut, Veränderungen anzugehen. Dabei geht es mitnichten um die Abwesenheit von Angst, sondern eben darum, mutig und hoffnungsvoll in die Zukunft zu schauen, den Mut also größer als die Angst werden zu lassen. Ich wünsche euch allen stets Mut und die Gewissheit, dass ihr die Herausforderungen, die auf euch warten, hoffnungsvoll meistert.
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