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Prolog: Der Schmetterlingseffekt

Ganz sicher hast du bereits entweder das Buch gelesen oder den Film geschaut: Der Schmetterlingseffekt. Den Begriff prägte Edward Lorenz in den 70er Jahren mit der Frage: Kann der Flügelschlag eines Schmetterlings in Brasilien einen Tornado in Texas auslösen? Lorenz beschreibt, wie Startbedingungen – ohne exakte Vorhersage – in einem dynamischen System auf den weiteren Lauf der Dinge in der Zukunft Einfluss nehmen. Verändert sich eine Anfangsbedingung minimal, entwickelt sich langfristig das gesamte System unvorhersehbar anders.

Was hat das mit dir zu tun? Dein Leben spielt sich in einer höchst dynamischen und komplexen Welt ab. Neue Entwicklungen und Technologien gestalten dein Leben. Um mit diesen schnellen Veränderungen Schritt halten zu können, ist es wichtig, offen für Neues zu sein. Der Komplexität wirkst du entgegen, wenn du die Zusammenhänge und Einflussfaktoren verstehst. Und das in der Welt da draußen und ebenso bei dir selbst. In dieser Welt gibt es Bereiche, die du nicht verändern kannst – wie zum Beispiel die Vergangenheit. Und dann sind dort die Bereiche, auf die du mit deinen Handlungen Einfluss nehmen kannst – bewusst und unbewusst – wie zum Beispiel mit welchen Menschen du deine Zeit verbringst.

Nach dem Schmetterlingseffekt kann das für dich Folgendes bedeuten: Du veränderst eine Handlung minimal – nimmst ausnahmsweise einen anderen Weg zur Arbeit – und triffst dabei auf eine Person, die dich anlächelt. Das Lächeln alleine bewirkt bei dir, dass du einen schönen Start in den Tag hast: Du gehst mit dieser Euphorie zur Arbeit und triffst berufliche Entscheidungen, die eine positive Veränderung bringen. Deine Arbeitskollegen sehen dich anders – positiv eben – und geben dir genau das zurück. Das neue Projekt läuft plötzlich scheinbar wie von alleine.

Die Person am Morgen inspiriert dich mit einem einzigen Lächeln, einen neuen Weg zu gehen und deine Sichtweise zu ändern – und das unbewusst. Daraus wiederum entstehen Dinge, die das Leben aller Menschen in deinem Umfeld auf lange Sicht beeinflussen. Du kannst dir vorstellen, was ich damit sagen möchte: Du triffst jeden Tag viele Entscheidungen – bewusst und unbewusst. Damit löst du Tag für Tag deinen eigenen kleinen Schmetterlingseffekt aus. So kann der minimale Unterschied in einer vermeintlich bedeutungslosen Entscheidung oder Handlung gravierende Folgen haben.

Der Schmetterlingseffekt ist ein Phänomen, das du dir in diesem Buch zu Nutzen machen kannst – geht es doch darum, anhand des typischen Verwandlungszyklus des Schmetterlings die eigene Persönlichkeitsentwicklung besser vorstellbar zu machen. Und welche kleinen Veränderungen dein großes Potential entfalten.

Im weiteren Verlauf des Buches werde ich auf Experten und Wissenschaftler zurückgreifen, die du am Ende des Buches im Literaturverzeichnis findest. Mit dem Kauf dieses Buches spendest du den Erlös an mein Schulprojekt in Kenia. Davon werden Schulgelder für Kinder bezahlt, die ein Leben außerhalb des Slums haben sollen. Warum? Damit sie sich bilden, einen Beruf erlernen und sich mit dem verdienten Geld ein würdevolles Leben ermöglichen können. Es ist immer wieder ein großartiger Moment, wenn Dankbarkeit geschenkt wird – besonders von Kindern.
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Deine

Metamorphose






Hast du Angst vor Veränderungen?

Der Schmetterling verwandelt sich radikal – er hat keine Wahl. Menschen dagegen haben die Chance auf Veränderung – wäre es nicht gut, diese zu ergreifen? Du stehst an einem bestimmten Punkt in deinem Leben und weißt nicht genau, wie es weitergehen soll? Du fragst dich, was du wirklich willst und wer du eigentlich bist?

Es geht um einschneidende Lebenskrisen – wie damals in der Pubertät. Oder die Erstwahl eines Berufes, eine Trennung oder Scheidung, der Verlust einer geliebten Person, ein Arbeitsplatzwechsel oder eine unvorhersehbare Situation. Zum Beispiel die Corona-Krise, die die Welt 2020 auf den Kopf stellt.

Meiner Meinung nach stellt Corona einen Belastungstest für die meisten Menschen dar. Warum? Weil tiefe Einschnitte in Freiheitsrechte stattfinden und eigene Verhaltensmuster durchbrochen werden. Und das in so ziemlich allen Lebensbereichen: Das Arbeitsleben verändert sich, die Menschen gehen in Kurzarbeit, müssen ihre Läden schließen, verlassen ihre Wohnungen nicht mehr; der gesamte Alltag wird durcheinander gebracht, Aktivitäten, die normalerweise der Ablenkung dienen, fallen weg. Entscheidungen werden dir abgenommen und die Kontrolle darüber, wie das tägliche Leben zu gestalten ist, vielfach entzogen – von heute auf morgen.

Erinnerst du dich noch an den Beginn der Pandemie? Scheinbar niemand konnte sagen, wo das Virus herkommt und welche Konsequenzen dieses für die Menschheit sowie jeden Einzelnen hat. Viele verschiedene Nachrichten kursierten im Netz: Entstammt es nun dem Wildtiermarkt in Wuhan, wo zum Beispiel Fledermäuse auf engstem Raum gehalten werden, aus einem chinesisches Hochsicherheitslabor oder hat es doch einen völlig anderen Ursprung? Nicht einmal die Weltgesundheitsorganisation (WHO) war nach vier Monaten dazu in der Lage, eine konkrete Antwort zu geben.

Was verspürst du bei all diesen Nachrichten? Ist es die Angst vor dem Ungewissen und dem Verlust von Kontrolle? Lähmt sie dich und nimmt dir die Kraft zu einer positiven Veränderung?

Wenn es so ist, ist das okay. Angst ist menschlich. Und apropos »Corona und Fledermäuse«: Denke dabei doch einmal an Batman und die Angst vor Fledermäusen. Christopher Nolan erzählt in seinen Batman-Filmen die Geschichte eines Mannes, der versucht sein Kindheitstrauma zu überwinden. Als er sich von dieser Angst befreite und vergangene Erlebnisse verarbeitete, konnte er zu sich selbst finden und dann mit seinen Superkräften auch anderen helfen. Selbst deine Helden und Heldinnen haben Angst, die sie jedoch mit ihrem Mut überwinden. So erreichen sie Großartiges. Und das kannst du auch.

Es liegt an dir selbst, die Chance wahrzunehmen und dich deinen Ängsten zu stellen, um dich weiterzuentwickeln. Ich verspreche es dir: Wenn du den Mut zur Veränderung aufbringst, kannst du etwas Positives aus allen Krisen ziehen. So kommst du gestärkt aus ihnen heraus. Wie hört sich das an?

»Mut ist Widerstand gegen die Angst, Sieg über die Angst, aber nicht Abwesenheit von Angst.«

Mark Twain






Dein Wunsch nach Veränderung

Um ein Schmetterling zu werden, durchläuft die Raupe den Prozess der Metamorphose. Es gibt wohl kaum einen Menschen, der Schmetterlinge nicht mag. Sie faszinieren Menschen, weil sie in der Natur eines der beeindruckendsten Beispiele für Transformation und Neubeginn sind. Für mich persönlich sind sie frei und schön – ihre Schönheit verbinde ich mit ihren wundervollen Farben. Es scheint, dass sie von allen für ihr unbeschwertes Leben bestaunt und beneidet werden. Was verbindest du mit Schmetterlingen?

Mit Leichtigkeit von Blume zu Blume fliegen und quasi wie von alleine an den besten Nektar gelangen! Diesen saugen Schmetterlinge durch ihre Rüssel und leisten damit einen wertvollen Beitrag zur Bestäubung von Pflanzen. So sehen Schmetterlinge nicht nur schön aus – sie sind auch wichtig für das Ökosystems.

Es gibt eine schlechte und eine gute Nachricht. Die schlechte zuerst: Leider sind Schmetterlinge vom Aussterben bedroht. Die gute Nachricht: Viele Forscher versuchen, die Schmetterlinge zu schützen und sie zu retten.

Und jetzt kommst du: Du kannst bei dir selbst dafür sorgen, dass du ein selbstbestimmter und glücklicher Mensch bist, dich zum Schmetterling entwickeln – und dich so mit deiner eigenen Metamorphose retten.

Als Kind dachte ich bereits: Ich möchte ein Schmetterling sein! Ich möchte frei und unabhängig sein – dort hinfliegen, wo es mir gefällt. Als Kind fällt dieser Gedanke nicht schwer – das Leben und die eigene Weiterentwicklung war leicht. Beim Erwachsenwerden dagegen lernen Menschen sich anzupassen, auf »Nummer sicher« zu gehen und Veränderungen zu vermeiden.

Doch du hast als Erwachsener weiterhin die Chance, dich zu verändern und Altes in Neues umzuwandeln. Das kannst du in deiner eigenen Metamorphose bewerkstelligen – nicht im körperlichen, sondern geistigen und seelischen Sinne. Und weißt du was? Du kannst dies nicht nur einmal wie die Schmetterlinge, sondern sogar mehrmals in deinem Leben.

Du bist unzufrieden mit einer Situation, in die du geraten bist und weißt nicht, wie du dort wieder herauskommst. Das schafft den Wunsch nach positiver Veränderung und Neuausrichtung.

In der Theorie hört es sich einfach an. Aber wie kann es nun sein, dass so viele Menschen praktisch trotz unzähliger Bücher über Persönlichkeitsentwicklung den entscheidenden Schritt zur Veränderung noch nicht geschafft haben?

Vielleicht ist dies ein Grund: Sich zu verändern, setzt sich verändern wollen voraus. Das körperliche Wachstum geschieht von selbst, aber das Erwachsenwerden erreichst du, indem du es selbstbewusst in die Hand nimmst. Alles kann, nichts muss. Du musst dich nicht verändern. Aber du hast damit eine großartige Chance – die du vielleicht bisher noch nicht ergriffen hast, da du in bestimmten Bereichen des Lebens noch an alten Glaubenssätzen festhängst. Und diese trägst du wahrscheinlich seit deiner Kindheit in dir.

»Die schwierigste Zeit in unserem Leben ist die beste Gelegenheit, innere Stärke zu entwickeln.«

Dalai Lama






Was dich in diesem Buch erwartet

Dieses Buch soll dir dabei helfen, über dein Leben als Kind – als Raupe – nachzudenken. Ich hoffe, es wird dich zu mehr als nur zu Selbstreflexion anregen. Es ist Zeit, dein Inneres zu durchforschen und in dir selbst deine eigene Identität zu finden. Du suchst im Außen für alle Handlungen nach Liebe und Anerkennung? Vermutlich mangelt es dir an Selbstvertrauen. Das macht aber nichts, denn Mängel lassen sich beheben. Jetzt hast du die Möglichkeit, deine eigene Beurteilungskraft zu stärken, und dir selbst als bester Richter über Gut und Schlecht zu dienen. So kannst du dir im Kokon dein Selbstbewusstsein zurückholen, dich neu ausrichten und verwandeln. Das ist ganz allein deine Verantwortung – du tust das für dich selbst.

Es geht darum, die Verantwortung für dein Leben selbst zu übernehmen und zu dem Menschen – einem Schmetterling – zu werden, der du sein willst. Du kannst und sollst die Freude und die Liebe empfinden, die dir zustehen. Es geht ebenso um radikales Loslassen von Dingen, die dir nicht guttun.

Vielleicht bist du auch bereits im »Schmetterlingsstadium« in deinem Leben und hast, was du für dein Glück brauchst. So kannst du das Buch nutzen, um dir Inspirationen zu holen, wie du deine Mitmenschen auf ihrem Lebensweg unterstützen kannst.

Die Lernaufgaben am Ende der Kapitel helfen dir bei der Umsetzung deiner persönlichen Entwicklung und Entfaltung. Nach meiner Erfahrung hat Geschriebenes so viel mehr Wirkung als etwas, was »nur« gelesen wird: Du hast es quasi »Schwarz auf Weiß«. So kannst du all deine Erkenntnisse in dein Leben integrieren, um deine Ziele zu erreichen. Es ist dein Buch – es dient einzig und allein deiner positiven Veränderung. Es ist dein eigener Prozess der Metamorphose:

Part I und II: Das Ei und die Raupe

Zunächst geht es darum, die ersten beiden Stufen der Schmetterlingsentwicklung unter die Lupe zu nehmen – das Ei und die Raupe. Du stellst dir in den Lernaufgaben #1 bis #9 die Fragen:

• Was waren die Startvoraussetzungen als Schmetterlings-Ei ins Leben?

• Wer und was prägten meine Kindheit und Jugend als Raupe?

Part III und IV: Die Puppe und der Schmetterling

Die beste Analyse bringt dir nichts, wenn du danach nichts mit deinen Erkenntnissen über dein Ich und dein Potential anfängst. Also geht es um

»Entwicklung« in der Puppe und »Entfaltung« als Schmetterling.

Im »Puppenstadium« entwickelst du dein heutiges Leben auf Grundlage deiner vergangenen Erfahrungen neu: die Beziehung zu dir selbst und zu anderen, deine Glaubenssätze und deine Berufung (Lernaufgaben #10 bis #19). So weißt du, wer du sein möchtest, und kannst dich entfalten – als Schmetterling. Damit geht es nun los – mit einer Geschichte aus meiner Schulzeit.

»Du hast deine Kindheit vergessen, aus den Tiefen deiner Seele wirbt sie um dich. Sie wird dich so lange leiden machen, bis du sie erhörst.«

Hermann Hesse






Der Lebenszyklus eines Schmetterlings
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Das Ei

Schmetterlinge werden nicht als Schmetterlinge geboren. Sie haben den langen Weg der Metamorphose vor sich. Diesen Weg durfte ich hautnah in der Grundschule begleiten.

Unsere Lehrerin Frau Müller war eine ganz wundervolle Frau. Sie war stets darauf bedacht, Dinge anschaulich zu erklären, sodass die Schüler nichts davon vergessen konnten. Auch wenn ich mir noch so große Mühe gab, die Dinge saßen fest!

So wollte ich mich zur damaligen Zeit ganz sicher nicht an den Sexualkundeunterricht erinnern. Es fing an mit dem Mal-, Kritzel- und Mitmachbuch »Ich kann sein, wer ich will« für eine Erkundungsreise durch den eigenen Körper. Danach ging es weiter: die detailreiche und anschauliche Demonstration von Binden und Tampons an realistisch geformten Genitalmodellen aus Gips-Modelliermasse in der Pubertät – also bitte! Das musste doch nicht sein! Vollkommen schockiert waren alle.

In mir sträubte sich alles: »Igitt, pfui und bäh – geh raus aus meinem Kopf!« Trotzdem konnte ich das Bad zu Hause jahrelang nicht ohne den Gedanken daran betreten. Beim Anblick der Tampons meiner Mutter zuckte ich zusammen. Niemals, dachte ich mir, sowas benutze ich nicht! Ich frage mich bis heute, ob es Frau Müllers Erklärung über die anstehende Veränderung des eigenen Körpers in der Pubertät war, die mich beunruhigte. Es fühlte sich an, als hätte ich keine Wahl. Die Veränderung geschieht – ob es gewollt ist oder nicht. War das dann noch ich?!

Frau Müller ermöglichte uns Grundschülern, die Entwicklung von Schmetterlingen aus der Nähe zu verfolgen. Als sie uns zum ersten Mal davon erzählte, dass wir in den Wald gingen, Raupen sammeln und uns danach um sie kümmern würden, bis sie Schmetterlinge seien, schauten sich manche von uns ungläubig an. Nach unserer kindlichen Vorstellung waren Raupen und Schmetterlinge verschiedene Tiere.

Frau Müller zeigte uns Bücher mit Bildern und den vier Stadien der Entwicklung von Ei, Raupe, Puppe und Falter und erklärte uns: »Die Entwicklung eines Schmetterlings ist etwas ganz Besonderes. Hier in unserem Klassenzimmer werden wir die Tiere beobachten, bis sie eines Tages herumfliegen. Eine spannende Reise und Entwicklung, an die ihr euch euer ganzes Leben erinnern könnt.« Frau Müller war fest entschlossen. Doch die Verwandlung könne einige Zeit dauern und sei je nach Schmetterlingsart unterschiedlich lang. »Es ist wie bei uns Menschen. Die einen kommen früher in die Pubertät, die anderen später«, verglich Frau Müller. Nun fing sie schon wieder mit diesem Thema an!

Wenn ich heute darüber nachdenke, leuchtet es mir ein, was sie sagte. Frau Müller wollte uns damals mit der Erklärung der Pubertät zeigen, dass auch Menschen eine Verwandlung des Körpers erleben. Auch wenn im Gegensatz zu den Tieren unsere Körperhülle bleibt – wir Kinder konnten uns nicht annähernd vorstellen, erwachsen zu werden.

Noch eine weitere Verwandlung steht einem erwachsenen Menschen bevor: ein Wandel von Verhaltens-, Denkmustern und Charaktereigenschaften. Diese kann allerdings bewusst vollzogen oder zurückgehalten werden.

»Egal, um welche Schmetterlingsart es sich handelt: Die Eier werden von den allen Schmetterlingsweibchen an einer Futterpflanze abgelegt. Die Art und Weise, die Eier abzulegen, kann sich allerdings unterscheiden«, begann Frau Müller die Schmetterlingsgeschichte zu erzählen. »Bestimmte Arten geben sich bei der Eiablage ganz besonders große Mühe. Beispielsweise können der Ort und die Umwelt auf die Form der Eier abgestimmt sein. Einige Schmetterlingsarten legen ihre Eier einzeln ab, um sie besonders zu schützen. Andere bedecken ihre Eier mit einer hohen Schicht Haare, damit sie von Feinden nicht gesehen werden. Im Gegensatz dazu gibt es Schmetterlingsarten, die ihre Eier sorgfältig in regelmäßigen Reihen und Formen um Zweige und Gräser ablegen. So sind diese besser sichtbar. Andere Schmetterlingsmütter entscheiden, dass ihre Eier die besten Startbedingungen haben, wenn sie während des Fluges über Grasflächen ausgestreut werden. Diese Schmetterlingsweibchen tun dies aus einem Grund. Denn die Eier landen dann am Boden zwischen den Graswurzeln und die schlüpfenden Raupen werden dort später leben und sich ernähren können. Und jetzt kommt’s«, sagte sie. »Nach der Eiablage kümmern sich Schmetterlinge nicht mehr um das Gelege – ganz anders als eure Mütter. Doch: Alle Eier sind von außen durch eine feste Schale geschützt und ungenießbar für Feinde. Und egal, wie und wo sie abgelegt wurden – eines Tages brechen die Eier auf.«






Die Raupe Nimmersatt

»Der zweite Teil der Entwicklung eines Schmetterlings beginnt mit dem Schlupf der Raupe. Es gibt viele Arten, bei denen die Eier überwintern und die Raupen schlüpfen erst nach einem halben oder Dreivierteljahr. Bei anderen Arten bricht die Schale bereits nach ein bis zwei Wochen auf und aus dem Ei schlüpft eine Raupe.

Die Raupe hat von Beginn ihres Lebens am Kopf ein Paar Mandibeln. Mit diesem Werkzeug beißt sie während ihres gesamten Daseins an Pflanzen ihre Nahrung ab. Damit kann sie sich selbst ohne die Unterstützung eines Muttertieres selbst ernähren. ›Nom, Nom‹, frisst die Raupe sich durch die nährstoffreiche Schale, bis sie das Licht der Erde erblickt. Das heißt: Die Raupe muss nicht nach Nahrung suchen. Sie sitzt schon mitten drin im Fressen. Die Raupe frisst die Blätter und Blüten der Pflanze, auf der sie sitzt, um sich einen weiteren Pflanzensnack zu gönnen«, las Frau Müller aus dem Lepidopterologie-Buch vor – dem Buch der Schmetterlingskunde.

Erstaunlich, diese Natur. Die erste Mahlzeit der kleinen Raupe ist bereits gesund. Alle Ernährungsexperten dieser Welt sind an dieser Stelle ganz sicher stolz. Clean eating bereits nach der Geburt! Vorbildlich! Und so ist es doch auch bei Babys, die direkt die Muttermilch trinken.

Gemeinsam sollten wir Grundschüler nun in dem nahegelegenen Wald Raupen finden. So stampften dreißig aufgeregte Siebenjährige in ihrer Wir-gehen-nach-draußen-Matsch-Garderobe in der Farbe tarngrün über die Waldwege.

»Die Raupe ist ein Tier mit vielen Füßen und kommt dennoch nicht schnell voran. Das ist ihr auch gar nicht wichtig. Sie führt ein verstecktes Leben und verwendet ihre Energie für die Nahrungssuche und ihre Entwicklung zu Wachstum und Verwandlung. Vielleicht erinnerst du dich noch an das Kinderbuch Die Raupe Nimmersatt 1? Das beschreibt es wohl am besten: Sie ist auf der ständigen Suche nach der nächsten saftigen Mahlzeit. Sie ist in einer Art Fressstadium. So gut es geht, passt sie sich ihrer Umgebung an, während die Raupe sich durch ihr junges Leben futtert«, erklärte uns Frau Müller.

Wir stellten fest, dass es gar nicht so einfach war, Raupen zu finden, wenn man tatsächlich nach ihnen Ausschau hält. Eigentlich kreuzten sich die Wege von Kindern und Raupen doch ganz automatisch, oder? Eigentlich suchten wir generell nach nichts. Im Gegenteil – wir wunderten uns darüber, dass die Erwachsenen ständig auf der Suche nach irgendwas waren.

Unsere Lehrerin ermutigte uns: »Wir geben nicht auf. Wir bleiben auf der Hut. Manchmal ist es im Leben so, dass man Dinge, die bereits da sind, nicht sieht. Man muss genauer hinschauen! Und wenn man nach etwas sucht, findet man es manchmal nicht, weil man sich zu sehr auf ein Detail fokussiert. Man verliert sich in dem einen Gedanken und verliert den Blick für das große Ganze.«

Natürlich waren wir damals nicht tiefgreifend von ihren Worten berührt oder haben stundenlang darüber philosophiert, was genau sie nun bitte damit meinte. Für uns stand fest: Wir werden Raupen finden. Und wahrscheinlich war genau das unser Erfolgsrezept: Wir haben es nicht »tot«-analysiert und es einfach gemacht.

Wir gaben nicht auf, bis genügend Raupen in unseren pinken, nicht ganz zur Wald-Garderobe passenden Eimern waren. Geschafft!

Unsere Lehrerin erklärte uns auf dem Rückweg das Vorgehen für die nächsten Wochen: »Im Klassenzimmer setzen wir die Raupen in ihren vorbereiteten Raupenkasten.« Sie hatte sämtliche Bücher gelesen und zeigte uns, wie wir den Kasten raupengerecht gestalten könnten. »Wir wollen selbstverständlich nur das Beste für die Raupen. Sie brauchen einen Ort, an dem sie sich wohlfühlen. Nur so können sie sich bestmöglich entfalten«, sagte sie.

Wir alle wollten so gerne sehen, was passiert. Keiner von uns schleppte sich wie sonst im Halbschlaf zur Schule und vegetierte dort, bis die vierte Stunde vorbei war. Keinem ging es schnell genug, die Entwicklung unserer Raupen zu sehen.

Sie können ganz unterschiedlich aussehen. Unsere gesammelten Raupen des Blauen Morphofalters beispielsweise waren schlank – und ich fand sie besonders aufgrund ihrer rotbraunen Färbung und hellgrünen oder gelben Flecken sehr schön. Aber mal ganz ehrlich: Wenn du dir dieses doch etwas seltsame Farbenspiel ansiehst, kannst du dir dann vorstellen, dass daraus das tolle, leuchtende Blau des Morphofalters entstehen würde?

»Einige Raupen ändern im Allgemeinen ihr Aussehen, wenn sie wachsen. Beim Wachsen muss die Raupe sich mehrfach häuten, weil es zu eng in ihrer Haut wird. Für die Häutung pausiert die Raupe einige Tage mit dem Fressen und zieht sich zurück«, erzählte sie weiter. »Das Außenskelett der Raupe ist starr und wächst nicht mit. Im Laufe der Zeit muss der Körper der Raupe mehrfach durch ein neues, größeres Außenskelett ersetzt werden. Die Raupe hat eine gute Strategie, um sich und ihr Körpervolumen zu vergrößern: einfach aufplatzen und sich häuten. Sie bildet dabei eine neue, größere Haut, die unter der alten wächst. In dieser neuen Haut ist dann wieder Platz zum Wachsen und die Raupe kann noch größer werden. Diesen Vorgang durchläuft die Raupe dann so oft, bis sie die endgültige Größe erreicht hat.«

Ich frage mich, ob die Raupe eine Vorstellungskraft über ihre Verwandlung und ihre eigenen Fähigkeiten hat? Wahrscheinlich ist es ihr gar nicht so wichtig. Warum sollte sie sich auch ständig Sorgen darum machen, was einmal aus ihr wird? Ihr Leben als Raupe ist doch auch wundervoll und sie genießt es in vollen Zügen – zu Recht. Denn sie mampft ihre Pflanzensnacks und erkundet furchtlos die Welt, in der sie lebt. Und wenn die Zeit gekommen ist, verändert sie sich.






Das Leben in der Puppe

»Dann ist es soweit. Vollgefuttert begibt sich die Raupe auf die Suche nach einem schönen und ruhigen Plätzchen. Um sich zu verpuppen und ein Schmetterling werden zu können, benötigt sie die richtige Umgebung, Ruhe und Sicherheit. Dieser Platz ist wohl bedacht ausgewählt. Fühlt sich die Raupe wohl, befestigt sie sich mit dünnen Fäden an einem Zweig. Es gibt keine fertige Puppe, in die sie kriechen könnte. Die Puppe macht die Raupe selbst, genau wie die verschieden großen Häute vorher. Die Puppe entwickelt sich unter der letzten Raupenhaut. Diese platzt auf und die Puppe ist zu sehen.« Wir spürten Frau Müllers Aufregung.

Eines Montags hatten sich die Raupen vollständig in eine Puppe verwandelt. Ruhe und Stille sind für Grundschüler Fremdwörter. Das war der schwierigste Teil für uns. Täglich schauten wir aufgeregt und wartend in den Raupenkasten. »Manchmal kann man die kleinen Veränderungen nicht direkt sehen. Doch man erkennt die Veränderung mit der Zeit im großen Ganzen«, wiederholte unsere Lehrerin. Diese Frau Müller war wirklich eine besondere Frau.

Frau Müller nahm noch einmal ihr Buch und las uns vor, wie die Verpuppung passiert: »Je nach Schmetterlingsart gibt es verschiedene Verpuppungsarten. In der Puppe wächst der Schmetterling nun langsam heran. Es beginnt der aufregendste Moment im Inneren der Puppe: Die Organe, die bisher wunderbar im Raupenleben funktioniert haben, so etwa wie die Mundwerkzeuge, lösen sich auf. Einige Mini-Gewebeteile bleiben intakt und bilden die Basis für den Schmetterling. Dann formen sie sich um in die Organe, die nach Vollendung der Metamorphose einen Falter bilden. Schmetterlingsexperten sprechen hier von einer Art lebendiger Raupensuppe, aus der sich der erwachsene Schmetterling neu zusammensetzt. Sobald die Entwicklung fertig ist, beginnt die letzte Phase der Metamorphose und der Schmetterling befreit sich aus der Puppe.«

Wir sahen uns an und wussten nicht, ob wir uns freuen sollten. Für uns Schüler war dies im ersten Moment seltsam. Die Raupe sollte sich auflösen? Könnten wir ihr irgendwie helfen? Sollten wir sie retten? Nach Sekunden der Sprachlosigkeit stellten wir unserer Lehrerin die Frage, die uns allen auf den Lippen brannte: »Wir dachten, im Kokon wachsen der Raupe Flügel, Beine und Fühler?«

»Nein«, sagte sie, »die Raupe und der Schmetterling sind zwei unterschiedliche Tiere. Bevor die Raupe zum Schmetterling wird, muss sie während eines Ruhestadiums in der Puppe verweilen. Nur so kann sie sich entwickeln.« Wir hörten fasziniert zu. »Macht euch keine Sorgen. Die Verwandlung ist kein Tod. Es ist ein Neuanfang.«

»Den Entwicklungsschritt in der Puppe kann man nicht einfach überspringen. Der Schritt ist notwendig und gehört zum Prozess. Wie die Pubertät, wenn wir uns von einem Kind in einen jungen Erwachsenen verwandeln – auch, wenn wir keine komplette Verwandlung durchlaufen«, versicherte sie uns.

Und sie hatte recht. Wir konnten der Puppe nicht helfen, schneller wieder herauszukommen. Sie war für den Prozess verantwortlich. Sollten sich so auch unsere Eltern einmal fühlen, wenn wir die Pubertät vollziehen?

Jeden Morgen schauten wir aufgeregt nach, ob alles in Ordnung war. Wir hatten ehrlich gesagt keine Ahnung. Wir urteilten anhand des Gesichtsausdrucks unserer Lehrerin. Er signalisierte uns, ob alles gut war. Frau Müller, unserer Heldin, vertrauten wir und dachten, dass sie sicher wüsste, wovon sie spricht.






Der Schmetterling

»Der vierte Teil der Entwicklung beginnt. Der Schmetterling schlüpft. Die starre Puppe bricht auf und der Schmetterling zwängt sich aus der Hülle heraus. Seine Flügel sind feucht, verknittert und noch nicht vollständig entfaltet. Der Schmetterling fliegt nicht direkt los: Er verweilt, an der Puppe hängend, noch einen Moment. Es sieht aus, als müsste er sich kurz selbst sortieren. Nach einem kurzen Moment beginnt er mit dem Entfalten der zarten Flügel, indem er Blut in die Adern pumpt. Sobald er die Flügel vollständig entfaltet, wird das Blut in den Körper zurückgezogen«, erklärte uns Frau Müller.

Fast wie im Film, dachten wir, wenn ein Normalsterblicher plötzlich zum Superhelden wird. Unser neuer Superheld der Lüfte war also fertig: Mit entfalteten, getrockneten und starken Flügeln war er nun bereit zum Abflug.

Bei dem Anblick verschwand der Gedanke daran, dass er zuvor doch eher hilflos in einer Puppe gefangen aussah. Das war Vergangenheit. Ab jetzt zählte nur noch der verwandelte Schmetterling. Wir sahen ihn fasziniert an. Auch in dem Lächeln von Frau Müller erkannten wir, dass sie erleichtert und heilfroh froh war, dass sie ihre Schüler nach so viel Zureden nicht enttäuschen musste.

Denn auch wenn sie uns jeden Tag Zuversicht vermittelte, war sie ebenso aufgeregt. Und wer will schon kleine Kinder enttäuschen – eine Grundschullehrerin ganz sicher nicht.

Nach der Metamorphose haben wir die Schmetterlinge in die Freiheit entlassen – so frei und schön. Raus aus dem Schulfenster, hinein in die Welt auf die Entdeckungsreise nach dem besten Nektar. Auf Wiedersehen, Blauer Morphofalter. Auf dass du mit deinem Leuchten die Welt begeisterst.

Unsere Lehrerin hatte uns hier zwei Dinge gelehrt. Zum einen vermittelte sie uns natürlich das Verständnis von Natur und Wissen über Schmetterlinge und deren Metamorphose. Aber noch viel wichtiger war die zweite Botschaft: Sich zu verändern, ist etwas Positives. Und um Veränderungen zu erleben, ist es wichtig, Altes loszulassen und auch mal neu zu starten.

Manchmal kann man aktiv etwas tun – so haben wir nicht aufgegeben, bis wir die Raupen im Wald gefunden hatten. Und: Wir gestalteten einen schönen Raupenkasten, um eine Umgebung zu schaffen, die eine Veränderung zulässt. Und dann wiederum gilt es Dinge abzuwarten und geschehen zu lassen – so wie in der Puppe.

Wenn man aufmerksam hinschaut, fest an das Ziel glaubt und Geduld bewahrt, wird man am Ende mit der Faszination belohnt.

Auch wenn ich noch keinen Schmetterling persönlich danach gefragt habe: Ich denke, dass der Schmetterling nach der Verwandlung glücklich ist.






Die Einzigartigkeit der Veränderung

Hast du gewusst, dass Schmetterlinge mit mehr als 180.000 beschriebenen Arten nach den Käfern die an Arten zweitreichste Insekten-Ordnung bilden? Schmetterlingsforscher entdecken jährlich sogar etwa 700 weitere Arten. Wissenschaftler wie Eugen Johann, Christoph Esper, Johann Christian Fabricius oder Walter Rothschild haben bereits die unterschiedlichen Arten und Merkmale der Tiere erforscht.

Tag- und Nachtfalter beispielsweise unterscheiden sich in ihrer Lebensweise und Entwicklung. Bei Tagfaltern denken die meisten Menschen an die farbenfrohen Schmetterlinge – wie zum Beispiel den Blauen Morphofalter, den du auch auf dem Buchcover bestaunen kannst. Die Oberseite seiner Flügel sind leuchtend blau. Und nicht nur die Tagfalter sind wundervoll anzusehen. Die Nachtfalter sind mit den zahlreichen kleinen Arten die schönen Schmetterlinge der Nacht. Viele denken bei Nachtfaltern lediglich an Schädlinge – wie die Kleidermotte oder solche, die Lebensmittel befallen. Aber es gibt noch ganz andere Nachtfalter – zum Beispiel Spinner, Schwärmer oder Eulenfalter.

Nachtfalter sind nachtaktiv und Tagfalter tagaktiv. Doch: Während Tagfalter nicht nachts fliegen, gibt es im Gegensatz dazu viele tagaktive Nachtfalter. Wenn du also mittags einen Schmetterling fliegen siehst, dann ist noch nicht gesagt, dass du einen Tagfalter vor dir hast.

Du erkennst ihn aber an seinem Äußeren. Schaue dir dazu seine Fühler an: Die der Tagfalter sind vorne keulenförmig verdickt und am Ende abgerundet. Nachtfalter dagegen haben Fühler, die spitz enden und die entweder fadenförmig oder besonders bei männlichen Tieren wie eine Feder oder Fächer gestaltet sind.

Du stellst außerdem Unterschiede im Körperbau fest: Tagfalter sind meist schlanker – wirken eher filigran –, wohingegen der Körper der Nachtfalter oftmals breiter und behaarter ist. Sie sind oft braun, grau oder anders unscheinbar gefärbt und gut getarnt. Und während Tagfalter ihre Flügel nach oben hin zuklappen, strecken Nachtfalter ihre Flügel zur Seite hin ab oder falten sie dachförmig über ihren Körpern zusammen. Jeder Schmetterling ist einzigartig und genau das macht es aus.

Das Tier wird zunächst als Raupe geboren und ist in der Lage, völlig eigenständig zu leben. Die Einzigartigkeit liegt in der völligen Umwandlung zum Schmetterling – der Metamorphose. Vor und nach der Verwandlung sehen sie ganz unterschiedlich aus und führen ein anderes Leben.

Welche Erkenntnis kannst du daraus gewinnen? Wenn du ein Schmetterling sein möchtest, ist es wichtig, dass du deine eigene Identität findest und die Person bist, die du sein möchtest. Es geht um die positive Veränderung und darum, von der Metamorphose der Schmetterlinge – ihrer geheimnisvollen Verwandlung – lernen zu können. Die Lebensweisen sind unterschiedlich und individuell. Und Veränderungen geschehen unterschiedlich schnell – bei Schmetterlingen wie auch beim Menschen.

Und das Allerschönste daran ist: Du kannst alle Veränderungen, die du dir für dich selbst wünschst, auch schaffen. In deinem Tempo und auf deine Art und Weise. Nach der Veränderung gibt es keinen Grund mehr, an der Vergangenheit festzuhalten – dann zählt die neue Ausgangsposition. Und diese ist im Falle des Schmetterlings der Startplatz zum Fliegen. Nun ist es Zeit, das eigene Leben zu durchforschen. Dies beginnt mit den Eltern, die dafür verantwortlich sind, dass Kinder geboren werden.

»Wir staunen über die Schönheit eines Schmetterlings, aber erkennen die Veränderungen so selten an, durch die er gehen musste, um so schön zu werden.« Maya Angelou

Maya Angelou






Part I: 
Das Ei






Deine Startvoraussetzungen
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»Aus kleinem Anfang entspringen alle Dinge.«

Marcus Tullius Cicero

Schmetterlinge paaren sich Hinterleib an Hinterleib. Ich werde nun ganz bewusst darauf verzichten, die Paarung von Menschen detailliert zu beschreiben. Meistens geschieht das wohl nicht Hinterteil an Hinterteil. Am Ende sind aber auch dort der Fantasie keine Grenzen gesetzt.

Doch Schmetterlinge und Menschen haben etwas gemeinsam. Bevor das Lebewesen aus einem Ei schlüpfen und geboren werden kann, muss es irgendwo heranwachsen. Bei Menschen tut das kleine Wesen das im Mutterleib.

Dort ist es geschützt und die werdende Mutter tut, was sie für richtig hält. Sie hat Einfluss auf die Art und Weise, wie sie in der Schwangerschaft mit ihrem Körper umgeht, um für das Baby den bestmöglichen Start zu schaffen. Was heißt das? Menschen haben vor der Geburt sehr unterschiedliche Voraussetzungen.

Hast du dir einmal Gedanken über deine eigenen Startvoraussetzungen gemacht? Oder über die Schwangerschaft deiner Mutter? Wie sie sich gefühlt hat und welche Auswirkungen das auf das Leben deiner Eltern und auch auf dein Leben gehabt hat?

Frauen ziehen sich häufig in den ersten Schwangerschaftsmonaten zurück und richten den Blick nach innen – versuchen, sich mit dem Baby zu verbinden. Sie möchten verstehen, was in ihrem Körper vorgeht. Im Grunde genommen ist es eine Variante des Verpuppens – ein Rückzug ins Innere, um die eigene Identität zu definieren. Viele Ärzte sagen, dass es dem Baby einer glücklichen schwangeren Frau gut gehe. Und einer unglücklichen nicht. Die Einflussfaktoren auf den weiblichen Körper und dich als heranwachsendes Wesen sind vielfältig und nicht pauschal zu formulieren.

Bereits im Mutterleib nimmt das Gehirn Informationen auf, um diese zu verarbeiten. Hast du gewusst, dass du als Fötus bereits vor der Geburt ein Schmerzbewusstsein entwickelst, hörst und schmeckst und sogar eine Art Kurzzeitgedächtnis ausbildest – einen Speicherort für wiederkehrende und vielleicht sogar zunächst erschreckende Töne?

Die Umgebung, in der du aufwächst, wirkt schon vor der Geburt auf deine Gehirnentwicklung ein. Die negativen Einflussfaktoren während der Schwangerschaft wie beispielsweise Stress, Fehlernährung, Rauchen, Alkohol, übermäßige Medikamenteneinnahme und Drogen hemmen die Gehirnentwicklung. Auch eine sehr geringe Stimulierung nach der Geburt, eine schwere Depression einer Mutter, Armut, frühkindliche Traumata oder Misshandlungen haben einen negativen Einfluss. Erleben Mütter extreme Situationen, so wie etwa Hungersnöte oder Naturkatastrophen, haben sie Stress. Der Stress, dem schwangere Frauen ausgesetzt sind, kann die Entwicklung des Ungeborenen stark beeinflussen. So kannst du für dich selbst überlegen, welchen Einflüssen deine Mutter ausgesetzt war.

Die Ernährung einer Frau hat ebenso eine große Wirkung auf die Schwangerschaft. Natürlich gibt es Länder und Umwelteinflüsse, die eine Mangelernährung und eine unzureichende Nährstoffzunahme während der Schwangerschaft fördern.

2015 habe ich in Kenia als Freiwillige in einem Slum gearbeitet. Dort gab es für Schwangere keine Betreuung durch ausgebildete Hebammen. Auf sich allein gestellt und ohne die Verfügbarkeit von sauberem Wasser, war es den Frauen kaum möglich, ein gesundes Baby zu gebären. Bei uns wird diskutiert, was gegessen werden soll während der Schwangerschaft. Dort wurde gehofft, dass es am nächsten Tag irgendetwas zu essen gäbe. Außerdem stand es außer Frage, welche vielfältigen Möglichkeiten es bei der Geburt gäbe. Für die Frauen im Slum stand fest, wo sie das Kind gebären: dort, wo sie eben gerade zu diesem Zeitpunkt sind – meistens ohne medizinische Hilfe. Das heißt aber nicht, dass die Schwangeren ihren ungeborenen Babys unter erschwerten Bedingungen keine Liebe schenken können. So kann jede werdende Mutter das Beste aus der Situation machen, in der sie sich befindet.

Auch in vielen anderen Entwicklungsländern machen sich Mütter Gedanken darüber, wie sie und ihr Baby die nächsten Wochen überstehen: Wo bekommen sie Nahrung her? Ist es an dem Ort, an dem sie leben, sicher genug? Wird das Baby sich gesund entwickeln? Doch nicht nur arme Länder kämpfen mit Nöten und Ängsten: Heutzutage leben Menschen auch in den industrialisierten Ländern in einer turbulenten Zeit. Sie machen sich ständig Sorgen um ihre Finanzen, ihre Beziehungen und ihre Sicherheit. So sind viele werdende Eltern konfrontiert mit der Frage, was die richtigen Entscheidungen für das Baby sind, um es gesund und glücklich zur Welt zu bringen.

Über neun Monate lang zu spüren, wie ein neues Leben im eigenen Körper heranwächst, ist für eine Mutter einzigartig. Während der Schwangerschaft bis hin zur Geburt nimmt sie die Welt viel sensibler wahr als zuvor. Und ebenso verdeutlicht sich die Erkenntnis über die lebenslange Verpflichtung und Verantwortung für Vater und Mutter, jeden Tag etwas mehr. Das Umfeld setzt werdende Eltern bewusst und unbewusst unter Druck – auch, weil sie sich dem Druck aussetzen.

Auch deine Eltern erinnern sich sicher an die Suche nach dem richtigen Weg, um dir als Baby den bestmöglichen Start ins neue Leben zu bieten. Und dich aufwachsen zu sehen. Als Informationsquelle dient eine Vielfalt von Möglichkeiten: Damals Bücher und Zeitschriften und Fernsehen, heutzutage kommen die Sozialen Medien und Internetforen dazu, die Tipps zur richtigen Verhaltensweise von Eltern geben. Dadurch wird die innere Stimme – das eigene Empfinden – zurückgestellt. Und dann gibt es da noch die Großeltern, die zur Verunsicherung beitragen können: »Du hast es so gewollt. Da musst du jetzt durch. Ich habe vier Kinder auf die Welt gebracht.« Dabei ist es für werdende Eltern vielmehr die Angst vor dem Unbekannten – weil sie noch nicht wissen, was genau die Veränderung bis zur und auch nach der Geburt mit sich bringt.

Kaiserschnitt, Wassergeburt oder eine andere Position? Vielleicht gibt es noch eine bessere Möglichkeit? Und wenn das Baby auf der Welt ist: Wird gestillt? Nicht gestillt? Die meisten Frauen lassen sich zu sehr irritieren und hören zu wenig auf ihr eigenes Körpergefühl. Der Verlauf der Geburt kann am Ende manchmal gar nicht wirklich geplant und bestimmt werden. So scheint die ganze endlose Diskussion über Richtig und Falsch im Nachhinein wirklich überflüssig.

Denke einmal an das Beispiel Rauchen während der Schwangerschaft. »Das macht doch nichts. Wir rauchen doch alle!«, bestärkte das Umfeld früher die Frauen. Es war okay.

Man stelle sich vor, dass eine werdende Mutter heute vor einem Café sitzt und genüsslich ihre Zigarette raucht. Das wird heute kaum von der Gesellschaft akzeptiert. Ähnlich dem Rauchen sagte der Arzt damals zu den Schwangeren: »Sekt ist gut für den Blutdruck. Ein Glas am Tag schadet nicht.« Wir wissen heute mehr über die Auswirkungen von Alkohol auf ein Baby.

Die Schwangerschaft bedeutet für viele – unabhängig davon, in welcher Situation sie sich befinden – dass ein neuer Lebensabschnitt beginnt. Vielleicht ist es sogar eine kleine Reise von der Raupe zum Schmetterling. Und dazu kommt die Erkenntnis, dass es keinen perfekten Lösungsweg gibt und alle Menschen unterschiedliche Voraussetzungen im Leben haben. Es ist jedoch eine gute Zeit für deine Eltern, um über die eigene Identität und Werte nachzudenken, die sie dir als Kind vermitteln wollen. Es ist ein Neubeginn für deine Eltern – und der Start in dein Leben.

Natürlich kannst du deine Startvoraussetzungen ins Leben nicht beeinflussen. Doch denke nun als erwachsene Person zurück und versetze dich in die Lage deiner Eltern – unter welchem Druck standen sie? Welche Auswirkungen kannst du heute rückblickend auf deine eigene frühe Kindheit erkennen? Um diese Fragen zu beantworten, kannst du dir die Lernaufgabe #1 zu Nutzen machen.






Lernaufgabe #1

Versuche dich zu erinnern, was deine Eltern dir erzählt haben: Welche maßgeblichen Veränderungen entstanden aufgrund der Schwangerschaft für deine Eltern?
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Welchem gesellschaftlichen Druck waren deine Eltern ausgesetzt?
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Unter welchen Umweltfaktoren wurdest du geboren?
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Welche Auswirkungen hatte das deiner Meinung nach auf deine eigene frühe Kindheit?
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Part II: 
Das Leben 
der Raupe






Deine Kindheit
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»Die ergangenheit, noch Zukunft, und – was uns Erwachsenen kaum passieren kann – sie genießen die Gegenwart.«

Jean de la Bruyère






Dein Leben beginnt

Das Leben des Schmetterlings beginnt mit seiner Geburt: Aus einem Ei schlüpft eine kleine Raupe und von da an gilt es zu wachsen. Ich weiß, dass das nun unerwartet kommt, doch: Selbstverständlich beginnt auch dein Leben mit der Geburt. Wäre das schon einmal geklärt. Aber nun einmal im Ernst.

Die ersten Stunden und Tage deines Lebens sind eine besondere Zeit für deine Eltern. Es ist der Beginn deines Lebens, der Start einer lebenslangen Beziehung zwischen dir und deinen Eltern und äußerst wichtig für dein Urvertrauen 2.

Urvertrauen wird in der Psychologie als jene innere emotionale Sicherheit definiert, die du als Baby in den ersten Lebensmonaten entwickelst. Das führt dann zu dem positiven Grundgefühl, dass du Menschen vertrauen kannst. In dieser Phase entsteht eine Grundhaltung, die sich durch dein ganzes Leben zieht. Wenn das Urvertrauen bereits in der Kindheit fehlt, ist es im Erwachsenenalter sehr schwer, anderen Menschen zu vertrauen. Menschen, die in der Kindheit nicht genügend Liebe erfahren, sind meist sehr verschlossen und bauen Wände um sich herum auf. Wände, die Schutz vor potenziellen Gefahren bieten sollen.

Vertrauen entwickelst du, wenn du Geborgenheit spürst. Zeiten, in denen du als Neugeborenes alleine bist oder keine Sicherheit empfindest, fördern Misstrauen.

Beide Empfindungen sind sehr wichtig. Entscheidend für deine gesunde Persönlichkeitsentwicklung ist, dass sich das Vertrauen stärker entwickelt als das Misstrauen.

Babys entwickeln sich im Allgemeinen insbesondere in den ersten Lebensjahren sehr schnell – körperlich und geistig. So bekommen Eltern zur Geburt unzählige Strampler geschenkt, die sie schweren Herzens zwei Wochen später wieder aussortieren müssen. Denn so wie die Raupe aus ihrer eigenen Haut wächst, so wächst die menschliche Raupe Nimmersatt aus ihren Kleidern heraus. Da können die Omis dieser Welt den Dinosaurieranzug noch so schön finden. Was nicht mehr passt, passt nicht mehr. Und so entstehen die ersten Häutungen – und Veränderungen – deines Lebens schon ganz früh.

Weißt du, dass du als gesunder Säugling dein Geburtsgewicht bereits innerhalb der ersten fünf Monate verdoppelst? Nach dem ersten Jahr bringen Babys oftmals sogar bereits das Dreifache auf die Waage. In diesem Alter freuen sich deine Eltern und alle anderen noch über die Zunahme an Gewicht. Die Babybacken und die kleinen Rollen sind zu Babyzeiten hoch im Trend – das sieht heute anders aus. Ein genüssliches Bäuerchen führt bei allen, die das Gesicht eines Babys anschauen, eher zu einem »Och, wie süß.« Und noch besser: Die meisten Eltern freuen sich über jeden einzelnen Pups des Kindes, weil sie wissen, dass das zu weniger Bauchschmerzen, somit weniger Schreien und mehr Schlaf für sie führt.

Wahrscheinlich werden dir deine Eltern Folgendes bestätigen können: Warst du wach, warst du hungrig. Und: Mit einem hungrigen Baby ist nicht zu spaßen. Kaum fertig getrunken, fallen den meisten schon wieder die Augen zu. Ein voller Bauch macht eben müde. Du kennst es sicher noch heute.

Kaum zu glauben: Neugeborene benötigen 16 bis 20 Stunden Schlaf pro Tag. Das hält auch eine Weile an. Nach den ersten sechs Wochen sind es immer noch 15 bis 16 Stunden pro Tag. Erst nach vier Monaten reduziert sich der Schlaf auf neun bis zwölf Stunden und zwei Nickerchen am Tag.

Einige Mütter werden das nun wahrscheinlich lesen und sich denken: »Ja, die Betonung liegt auf dem Schlaf am Tag.« Getreu nach dem Motto »Ich bin morgens immer müde – aber abends werde ich wach« halten die meisten Babys gerne Nachtwache. Und die Eltern dann ebenso.

Warum gehe ich so genau auf das Füttern und Schlafen ein? Ganz einfach: Ich möchte auf deine damalige Bedürftigkeit hinweisen. Das viele Schlafen kannst du dir als Baby nur erlauben, weil du gefüttert und umsorgt wirst. Denn: Neugeborene werden als »Traglinge« geboren. Sie würden ohne Hilfe, Fürsorge, Liebe und Nähe verhungern und sterben. Säuglinge sind auf Hilfe angewiesen. Und sie haben ein besonders großes Bedürfnis nach Geborgenheit.

John Bowlbys hat im Zuge seiner Bindungstheorie 3 herausgefunden, dass Säuglinge ab der Geburt das angeborene Bedürfnis nach Zuwendung und den Schutz einer vertrauten Person haben und danach suchen. Diese vertrauten Menschen sind deine Bezugspersonen. Wenn du dort die zuverlässige Sicherheit und Geborgenheit findest, baust du eine sehr enge Bindung auf. Nun ist vorstellbar, welche Auswirkungen es bis zu deinem heutigen Erwachsenenalter hat, wenn diese Bindung fehlt und du als Baby keine Liebe und Zuneigung bekommst.

Du entwickelst ein sogenanntes interaktives Bindungssystem, um dir im ersten Lebensjahr die Nähe der Bezugsperson zu sichern. Die Verhaltensweisen sind das Suchen der Bezugsperson, Weinen und Festklammern. Bei der Trennung von der Bindungsperson sowie einer äußeren oder inneren Bedrohung, Schmerz und Gefahr bewirkt dein System nach der Bindungstheorie Protest, Ärger, Verzweiflung und Trauer. So beginnen Babys zu weinen und beruhigen sich direkt, wenn die Bezugsperson in der Nähe ist. Die wichtigste Aufgabe der Bezugsperson für das Baby ist es also, es vor Bedrohungen zu schützen und ihm emotionale und reale Sicherheit zu geben. Erst wenn das Bindungsbedürfnis durch eine sichere emotionale Basis befriedigt ist, wird Explorationsverhalten – der Drang, die Umwelt zu erkunden – möglich.

Ob eine Person als Bezugsperson gilt, hängt vor allem davon ab, wie viel positive Zeit mit ihr verbracht wird. Zu den natürlichen Bezugspersonen gehören die Mutter und der Vater, die Neugeborene ernähren und umsorgen. Hier werden die ersten Grundsteine für eine starke und innige Bindung gesetzt – insbesondere, wenn viel Zeit gemeinsam verbracht wird.

Mütter haben aufgrund des Stillens dabei einen biologischen Vorteil. Aber selbstverständlich kann der Vater mit bewusster Zeit dafür sorgen, dass seine Stimme, seine Nähe und sein Geruch für dich vertraut werden.

Nun geht es um dich und deine Bezugspersonen: Wer war das damals? Deine Mutter, dein Vater oder eine andere Person, mit der du als Baby und Kleinkind viel Zeit verbrachtest? So zählen dazu meist auch die Großeltern, Verwandte oder Tagesmütter und Erzieherinnen in der Kindertagesstätte.

Und welche Wirkung hatten diese Personen auf dich? Stelle das für dich persönlich in der Lernaufgabe #2 fest.






Lernaufgabe #2

Bei deinem heutigen Bindungsverhalten als Erwachsener kann es hilfreich sein, die Beziehung zu deiner Bezugsperson und die Bindung als Baby zu hinterfragen. Wer war die ersten Monate deines Lebens diese Person und kannst du die Bindung mit deinen eigenen Worten beschreiben?
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Babys haben ein besonders großes Bedürfnis nach Geborgenheit. Versuche dich zu erinnern, was dir als Kleinkind Geborgenheit gegeben hat. Welche Situationen fallen dir ein?
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Was hat dein Urvertrauen gestärkt?
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Was hat es eher gehemmt?
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Mutige Entdeckungsreisen

Kommt ein Baby gesund zur Welt, kann es sehen, hören und auf Berührungen reagieren – zunächst mit reflexartigen Reaktionen. Der Körper wird benutzt, um Bedürfnisse wie Hunger oder Gefühle wie Angst zum Ausdruck zu bringen. Die Gehirnentwicklung hängt von der natürlichen, sozialen und kulturellen Umwelt ab – wie sie wahrgenommen und später erkundet wird.

Die ersten 24 Monate sind sehr bedeutsam für dein weiteres Leben und Entdeckungsreisen. Als Baby entwickelst du dich körperlich, geistig und möchtest mit deinen neu erlernten Fähigkeiten die Welt erkunden.

Zunächst lernst du einmal, wie du dich auf den Händen und Knien balancierst. Und wenn du lange genug durchhältst, findest du heraus, wie du dich aus dieser Position durch Verschieben der Knie nach vorn und hinten bewegen kannst. Schrittweise erlernst du die Koordination von Armen und Beinen. Eine letzte große Herausforderung steht noch zwischen dir als Baby und deiner Mobilität: das Laufen. Aus dem Krabbeln heraus versuchst du dich allmählich immer wieder an irgendwelchen Dingen hochzuziehen. Furchtlos wird die gesamte Wohnung auf den Kopf gestellt und inspiziert – so willst du als Baby nun an allem hoch, was du nur annähernd erreichen kannst. Egal, ob es der Tisch, die wacklige Vase oder auch die Beine der Eltern ist.

Nach und nach findest du als Baby die nötige Balance auf den Füßen. Dann wird aus dem Hochziehen ein Entlanglaufen an Möbeln. Diese Entwicklung erfolgt Schritt auf Schritt. Und dann eines Tages kommt der große Moment: Du kannst eigenständig und freihändig laufen.

Es scheint, als wärest du auf einer Entdeckungstour. Du hast zwar weniger Ausrüstung dabei als es die Backpacker heutzutage haben, wenn sie die Welt bereisen. Doch im Grunde genommen hast du das gleiche Ziel

– Neues sehen, Menschen und die Umwelt kennenlernen. Alles willst du mit deinen kleinen Händen ertasten, in den Mund nehmen und erfühlen. Ohne Furcht bist du als kleines Kind auf der Suche nach neuen und aufregenden Dingen – vorausgesetzt, niemand hält dich davon ab.

In einer emotional sicheren Umgebung wirst du von Impulsen gesteuert. Du hinterfragst nicht, ob du vielleicht scheitern könntest. Du suchst dir ein Ziel, das du erreichen willst und los geht es.

Du fragst dich nun sicher, warum ich dies so ausführlich erkläre. Ganz einfach: Ich möchte dir zeigen, dass das Leben als Baby auch nicht immer so unbeschwert ist. Auch da stehst du vor vielen Herausforderungen. Es gibt dennoch einen Unterschied: Als Baby greifst du nicht auf negative Erfahrungen zurück, die deinen Mut zurückhalten. Als Baby zweifelst du nicht an dir oder daran, dass du deine Ziele erreichst. Und Aufgeben kommt auch nicht in Frage.

Die Erziehung des Menschen beginnt bereits mit der Geburt. Ehe du sprichst oder hörst, lernst du. Das ist natürlich wunderbar – birgt aber auch Gefahren. Denn das bedeutet, dass du als Kind Dinge von deinen Bezugspersonen lernst, bevor du sie selbst erfahren kannst. Erfahrungen, die du aufgrund deines Instinktes als Baby dann gegebenenfalls nicht selbst machst, wenn du zurückgehalten wirst – »belehrt« wirst. Deine Bezugspersonen machen dir während der Kindheit mit ihrer Mimik, Artikulation und Gestik deutlich, welche Situationen in Ordnung und welche gefährlich sind. Du reagierst auf diese Empfindungen.

Stelle dir mal folgende Situation vor: Als Baby versuchst du auf eine leichte Erhöhung zu krabbeln, weil du etwas zu essen entdeckst. Die meisten Eltern rennen erschrocken herbei, aus Angst, es könnte irgendetwas passieren. Dabei sind manchmal am Ende nicht nur die Eltern, sondern auch du als Baby verängstigt, da sich deren Unsicherheit auf dich überträgt. Der Instinkt, etwas erkunden zu wollen, wird damit unbewusst gehemmt.

Oder: Du versuchst dir zum ersten Mal die Schuhe zu binden. Deine Mutter schaut dir zu. Erste Möglichkeit ist, dass deine Mutter dich unterbricht und sagt: »Ach, Mensch. Was dauert das denn nun so lange? Komm, ich mach das für dich.«

Zweite Möglichkeit ist, dass deine Mutter absichtlich ein wenig wegschaut, um dir die Gelegenheit zu geben, es selbst zu schaffen. Ohne lange zu überlegen, kannst du heute die damalige Situation analysieren. Traut man dir wenig oder nichts zu, willst du dich zukünftig immer bei all deinen Taten rückversichern?

Eine ähnliche Situation kannst du dir auf dem Kinderspielplatz vorstellen. Die Kleinen toben herum. Die Mütter sitzen auf der Bank und schauen zu, wie die Kinder Spaß haben. Nicht alle – es gibt auch Eltern, die ihre Kinder bei keinem einzigen Schritt aus den Augen lassen. Das Klettergerüst ist zu hoch, zu niedrig, zu scharfkantig, zu schmutzig. Das Kind soll sich nicht verletzen und nicht schmutzig machen, aber doch bitte spielen. Mal ehrlich – das stellt für jedes Kind eine Herausforderung dar.

Was setzt einen Entdeckergeist voraus? Als Kind ist es nötig, dass du Liebe, Zuwendung und Wertschätzung für deine Entdeckungslust erfährst. Das Loben und Bestärken für den Mut sind wichtig, um dich nicht abzuhalten, sondern weiter anzutreiben. Natürlich kommt es auch hier auf das eigene Empfinden der Bezugsperson an. Ist diese eher ängstlich oder furchtlos? Und in welcher Familie wird sie groß und welche Erfahrungen macht sie im Zuge ihres Lebens? Das macht einen enormen Unterschied für die spätere Entwicklung und deinen Mut zu Veränderungen. All diese Erfahrungen speicherst du unterbewusst ab und lernst Situationen einzuschätzen.

Wie wichtig ist der Entdeckergeist allgemein für Veränderungen? Deine Bezugspersonen steuern dein Verhalten und prägen es ebenso für die Zukunft. Denn sie sind deine Basis, dein Maßstab, für das Beurteilen von gut, schlecht, gefährlich und ungefährlich.

Zusammengefasst: Warum gehen also die Entdeckerlust und der Wunsch nach Veränderung nach dieser kindlichen Phase bei vielen irgendwann verloren? Wenn du als Kind ständig das Gefühl hast, in Gefahr zu sein, bist du gehemmt und du willst Veränderungen vermeiden. Wenn all deine Expeditionen von deinen Bezugspersonen als negativ empfunden werden, dann lernst du, es zu lassen und nicht mehr entdecken zu wollen. Stattdessen ist es für dich besser, dem zu folgen, was gesagt wird und damit in einer surrealen Sicherheit zu sein. Dir geht die Begeisterung für Neues verloren, wenn dir die Zuwendung und Anerkennung entzogen wird. Und du passt dich deiner Umgebung an, sodass du in sie hineinpasst.

Als Baby brauchst du also eine sichere Umgebung für deine mutigen Entdeckungsreisen. Hattest du diese? Versuche der Sache in der Lernaufgabe #3 auf die Spur zu kommen.






Lernaufgabe #3

Erst, wenn eine sichere emotionale Basis befriedigt ist, wird Explorationsverhalten – der Drang, die Umwelt zu erkunden – möglich. Versuche, dich zu erinnern: Hast du genug Liebe, Zuwendung und Wertschätzung für deine Entdeckungslust erfahren?
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Was hast du als Kind am liebsten erkundet?
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Lob und Stärkung des Muts sind wichtig. Standest du früher auf einer Wiese mit Blumen, die du pflücken wolltest und durftest? Oder standest du eher am Abhang und warst ständig in der Gefahr, plötzlich zu fallen? Wie sieht es heute bei dir aus?
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Eltern haften für ihre Kinder

Deine Eltern haben eine ganz schön große Verantwortung, oder? Für deine emotionale Sicherheit, die Entwicklung deines Mutes und Entdeckergeistes. Und sie haften für deine Versorgung: Du hättest einfach nicht überleben können, wenn sie dich nicht gefüttert hätten.

Kein Baby dieser Welt packt sich nach der Geburt einen Wanderrucksack und macht sich alleine auf die Nahrungssuche. Du brauchst jemanden, der dir die Windeln wechselt, sich darum kümmert, dass du nicht erfrierst und alle lebensnotwendigen Dinge vorhanden sind. Mit der Unterstützung deiner Bezugspersonen lernst du dazu. Und mal ganz ehrlich, jeder große Jäger und Sammler muss doch erst mal die beste Fangtechnik erlernen.

Neben der materiellen und substanziellen Versorgung mit Nahrung und einem Platz zum Leben prägen dich als Kind auch die Emotionen deiner Eltern. Und jetzt kommt die Überraschung: Die Emotionen deiner Eltern werden wiederum von deren Eltern geprägt.

Am Ende ist deine persönliche Entwicklung ein Zusammenspiel von Ursache und Wirkung und ein Kreislauf des Lebens. Wenn in dem Zusammenleben mit deiner Familie eher Nähe oder Distanz herrscht, dann überlege, ob das auch in dem Elternhaus deiner Eltern bereits so war. In manchen Familien ist es normal, sich einen Kuss und eine Umarmung zur Begrüßung zu geben. Andere Familien dagegen pflegen dieses Ritual nicht – im Gegenteil, es ist für sie eher unangebracht.

Eine emotionale Vernachlässigung, die du als Kind erfährst, kann verschiedene Gründe haben. Und am Ende kann sie eine emotionale Störung bis in das Erwachsenenalter verursachen. Ein interessantes Buch dazu ist »Das Kind in dir muss Heimat finden« von der Psychologin Stephanie Stahl 4.

Es beschreibt negative Kindheitsprägungen, die in Form von Denkmustern und Verhaltensprogrammen mit ins Erwachsenenleben übernommen werden. Stahl sagt, dass alle Menschen ein Schatten- und ein Sonnenkind in sich trügen. Zunächst einmal die gute Seite: Das Sonnenkind – das Schöne deiner Kindheit. Was lernst du? Welche positiven Dinge erlebst du?

Deine negativen Glaubenssätze, die du als Kind lernst, sind die Bewohner des Schattenkindes. Dazu gehören zum Beispiel deine Sorgen, Ängste und Zweifel. Was kannst du heute für dich daraus schließen? Dein Schattenkind ist der Anteil deines Unterbewusstseins, der in deiner Vergangenheit durch eine Verletzung von einer der vier von Stahl genannten Grundbedürfnisse negativ geprägt wird. Diese sind: das Bedürfnis nach Bindung, nach Autonomie und Kontrolle. Dazu kommen die Wünsche nach Lustbefriedigung beziehungsweise Unlustvermeidung sowie nach Selbstwerterhöhung beziehungsweise Anerkennung. Stahl beschreibt in ihrem Buch ausführlich die mögliche Entwicklung von negativen Glaubensätzen, wenn Grundbedürfnisse in der Kindheit nicht erfüllt wurden. Die meisten Eltern tun das sicher nicht absichtlich. Kein Elternteil nimmt sich vor, negativen Einfluss auf die Entwicklung des Kindes zu haben.

Es gibt Fälle, in denen sich Mütter oder Väter beispielsweise aufgrund von psychischen Problemen oder suboptimalen sozialen Umständen nicht so um das aufwachsende Kind kümmern können, wie sie es eigentlich gerne wollen. Oder tun müssen. In solchen Fällen haben sie nicht die Kontrolle über ihre eigenen Emotionen und es gelingt ihnen nicht, die richtigen Emotionen an das Kind weiterzugeben.

Vielleicht kennst du auch die Probleme zwischen Geschwistern. Beispielsweise kommt es vor, dass das ältere Kind der Familie weniger Aufmerksamkeit bekommt. Unbewusst bevorzugen die Eltern vielleicht das jüngere Geschwisterchen, was beim älteren Kind zur emotionalen Vernachlässigung führt.

Das Bindungsverhalten ist in den ersten zwei Lebensjahren, wie bereits erwähnt, besonders stark ausgeprägt. Dazu gibt es die unterschiedlichen Theorien und Ansichten. Die vier unterschiedlichen Bindungsmuster von John Bowlby 5 sind dabei sehr interessant: Das sicher gebundene, unsicher-vermeidende, das unsicher-ambivalent gebundene und das unsicher-desorganisiert gebundene Kind.

Das sicher gebundene Kind hat Vertrauen in die Zuverlässigkeit und Verfügbarkeit der Bezugsperson. Sie ist die sichere Ausgangsbasis. Auf diese Person ist »Verlass«. Im Erwachsenenalter entspricht dies einem sicher-autonomen Bindungsverhalten und das Vertrauen in andere fällt leicht.

Das unsicher-vermeidende Kind akzeptiert bei Abwesenheit der Bezugsperson auch eine fremde Person als Ersatz – doch innerlich ist das Kind sehr aufgewühlt. Warum tut es das? Es ist Selbstschutz: Um die Zurückweisung der Bezugsperson nicht permanent erfahren zu müssen, wird der Kontakt vermieden und möglichst keine Angst gezeigt. Das Kind kann kein Vertrauen auf Unterstützung entwickeln, sondern erwartet Zurückweisung. Infolgedessen unterdrückt das Kind seine Annäherungsneigung, um zumindest in einer tolerierbaren Nähe zur Mutter zu bleiben. Negative Gefühle werden unterdrückt. Als Erwachsener äußert sich dieses Bindungsverhalten in Angst vor einer festen Beziehung oder dem Zeigen von Gefühlen. Beziehungen werden idealisiert – am besten sind die Beziehungen ohne das ganz große Gefühl: Denn dort ist die Gefahr des Schmerzes geringer.

Das unsicher-ambivalent gebundene Kind ist sehr stark auf die Bezugsperson fixiert. Im Erwachsenenalter scheint man in früheren Beziehungen gefangen und die späteren Beziehungen gelten als bindungsverstrickt, da die negativen Erlebnisse der eigenen Kindheit auf den Umgang mit eigenen Beziehungen übertragen werden. Das kann sich zum Beispiel in Form von einer großen Eifersucht oder einem Kontrollzwang zeigen.

Das unsicher-desorganisiert gebundene Kind zeigt emotional widersprüchliches und inkonsistentes Bindungsverhalten. Dieses Bindungsmuster wird als ein »Steckenbleiben zwischen zwei Verhaltenstendenzen«, der Nähe zur Bindungsperson und der gleichzeitigen Abwendung von ihr gesehen. Die emotionale Kommunikation ist gestört, weil die Bezugsperson gleichzeitig Quelle und Auflösung der Angst ist. Dies kann entstehen, wenn im Umgang mit dem Kind bei der Bezugsperson eine traumatische Erfahrung reaktiviert wird. Das zeigt sich häufig bei Menschen, die eigentlich eine enge Beziehung möchten, doch auf Abstand gehen, sobald das Gegenüber dies erwidert.

Die Bindungssicherheit wirkt sich auf deine mentalen Prozesse und dein Verhalten aus. Die frühe Beziehungsqualität ist von großer Bedeutung, weil sie dazu beiträgt, welches mentale Verarbeitungssystem sich einprägt. Und dies ist wiederum die Basis für die Beziehungsgestaltung in der Zukunft. Die Schaffung einer psychischen Realität ist somit die zentrale Aufgabe der Bindung an die Bezugsperson.

Überlege für dich, was auf dich zutrifft und welches Muster für dich passt. Deine Antworten kannst du in der Lernaufgabe #4 festhalten.

Eltern haften in gewisser Weise auch für dein Aussehen – zumindest deren Gene. »Bei diesen schönen Eltern kann ja nur ein schönes Kind entstehen«, sagt Heidi aus der Nachbarstraße. Und natürlich – sehr oft ähnelst du deinen Eltern. In den meisten Fällen (außer der Postbote war zu oft da) werden von deiner Mutter und deinem Vater äußerliche Merkmale vererbt. Ungefähr 25.000 Gene befinden sich auf deinen Chromosomen und sind verantwortlich für dein Aussehen. Welche Haarfarbe hast du? Bist du blond wie die Mutter oder ist es doch eher das braune Haar des Vaters?

Gene koordinieren sämtliche Prozesse in deinem Körper. Auch was im Laufe deines Lebens aus dir wird, bestimmen sie in gewissem Maße. Richtig gelesen – in gewissem Maße.

Das Umfeld, in dem du aufwächst sowie deine Erfahrungen und Erlebnisse im Leben – und das, was du später daraus machst – spielen eine ebenso große Rolle. In der Kindheit sind die Eltern in der Haftung – denn hier bist du höchst schutzbedürftig.

Wann bist du eigentlich Kind? Die Definition des Zeitraumes der Kindheit ist unterschiedlich. Im biologischen Sinne ist Kindheit der Zeitraum im Leben eines Menschen von der Geburt bis zur geschlechtlichen Entwicklung – der Pubertät.

Im gesetzlichen Sinne fällt mir persönlich »Eltern haften für ihre Kinder« ein – das war noch vor einigen Jahren an jedem Schaufenster zu lesen. Wenn du das liest, weißt du, was gemeint ist. Kinder sollen nichts kaputt machen, sich benehmen, sonst müssen die Eltern für den Schaden aufkommen. Demnach wäre es doch gleich besser, wenn sich Kinder bereits wie Erwachsene verhalten, oder?

Angewiesen auf die Liebe deiner Eltern, lernst du schon früh, dich anzupassen – dich zu benehmen. Du lernst, »was sich gehört« und »was sich eben nicht gehört«. Du entwickelst Verhaltensweisen, die du bis ins Erwachsenenalter trägst. Wahrscheinlich fällt dir bereits jetzt eine passende Situation aus deiner Vergangenheit dazu ein?

Der Erziehungsstil deiner Eltern spielt eine erhebliche Rolle für dein Aufwachsen. Die Sprüche »wie die Mutter, so die Tochter« oder »wie der Vater, so der Sohn« sind bis zu einem gewissen Grad wahr. Als Kind werden dir Werte vermittelt, die dich für das Leben prägen.

Überlege einmal für dich selbst: Leben deine Eltern zusammen oder getrennt? Wie wirkt sich das auf dich aus? Spricht deine Mutter schlecht über deinen Vater oder umgekehrt? Hast du das Gefühl, für ihr Wohl und Frieden verantwortlich zu sein?

Gemeinsame Zeit in der Familie ist wichtig für die kindliche Entwicklung. Versetze dich zurück in deine Kindheit: Wird in deiner Familie gemeinsam gegessen, gespielt und gelacht? Wird auch mal etwas diskutiert oder vermeidet man jede Art der Konfrontation mit Problemen? Gibt es strenge Rituale, kühle Distanz und einen Zwang zur aseptischen Sauberkeit?

Doch diese sollen für dich als erwachsene Person keine Ausrede dafür werden, um eigene Fehler zu rechtfertigen. Sie sind Ursachen; diese können vielleicht nicht mehr geändert werden.

Die Ursachen zu kennen ist gut. Nun gilt es an der Wirkung zu arbeiten. Am Ende werden die Prägungen der Eltern ein Leben lang von dir getragen. Oder zumindest so lange, bis du als Erwachsener die Verantwortung für dich selbst übernehmen kannst.

Egal, welches Bindungsverhalten du als Kind an den Tag legst: Die Abnabelung von einer emotionalen Abhängigkeit ist wichtig, um im Erwachsenenalter gesunde Beziehungen zu führen. Idealerweise wendest du dich im Laufe der Kindheit der Außenwelt zu. In der Pubertät lernst du weitere neue Menschen kennen und bildest deine sozialen Wertvorstellungen und Glaubenssysteme aus – die einen großen Einfluss auf deine Selbstliebe und Anerkennung haben. Diese Öffnung ist auch ein erster Schritt in die Richtung der Selbstständigkeit. Der Ablösungsprozesses von deinen Eltern beginnt, bis er schließlich in der Pubertät seinen Abschluss findet – hoffentlich. Denke darüber nach, wie es bei dir ist und beantworte die Fragen der Lernaufgabe #4.
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»Ich glaube, dass Erziehung Liebe zum Ziel hat. Wenn Kinder ohne Liebe aufwachsen, darf man sich nicht wundern, wenn sie selber lieblos werden.«

Astrid Lindgren






Lernaufgabe #4

Wofür »haften« deine Eltern? Kannst du aufzählen, wofür sie verantwortlich sind?

… im positiven Sinne:
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… im negativen Sinne:
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Wie war die Erziehung? Kannst du diese beschreiben?
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Welche Bindungsmuster passen zu dir? Das sicher gebundene, unsichervermeidende, das unsicher-ambivalent gebundene oder das unsicherdesorganisiert gebundene Kind? Und woran machst du das fest?
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Entwicklung deiner Persönlichkeit

Ist dir bewusst, dass das früheste Alter, an das du dich heute erinnerst, zwischen dem dritten und vierten Lebensjahr liegt? Wirklich klare Erinnerungen kannst du meist sogar erst ab dem fünften oder sechsten Lebensjahr abrufen. Deine Eltern erzählen dir im späteren Leben vielleicht von dem Urlaub am Strand, als du ein Baby warst, oder du siehst Fotos. Doch du erinnerst dich vermutlich nicht im Detail an diesen sonnigen Tag.

Als Neugeborenes beginnst du geistig praktisch bei null: Du verfügst über ein paar angeborene Verhaltensweisen, ansonsten bist du weitgehend auf deine Wahrnehmung beschränkt. Die Gehirnregionen, die später für das Sprechen und Denken zuständig sind, sind zunächst »unbefleckt« – und das ist die große Chance für dich als Baby: Du bist offen für alles Neue, Sprachen, Lebensstile und Veränderungen. Ob du in einem industrialisierten Land oder einem Dschungel geboren wirst, spielt zunächst keine Rolle – solange deine Grundbedürfnisse erfüllt werden. Die natürliche Überproduktion von Synapsen in den ersten Lebensjahren ermöglicht das schnelle Erlernen ganz unterschiedlicher Verhaltensweisen, Sprachen, Lebensstile – so bist du rasch anpassungsfähig. Falls du das im Detail nachlesen möchtest, empfehle ich hierzu das Buch »How people learn« von Bransford, Brown und Cocking 6, die bereits vor vielen Jahren einige interessante Thesen aufgestellt haben.

Das Gedächtniszentrum liegt in deinem Gehirn, genau genommen im Hippocampus. Und dieser ist vor deinem dritten Lebensjahr noch nicht ausgebildet – und daher kannst du dich heute nicht mehr an Ereignisse vor dem dritten Lebensjahr erinnern. Aber, Achtung: Das heißt nicht, dass Ereignisse, die vor dem dritten Lebensjahr stattfinden, keinen Einfluss auf deine Persönlichkeitsentwicklung nehmen. Im Gegenteil.

Wenn du heute an das erste Ereignis deines Lebens zurückdenkst, was ist das? Vielleicht sogar erst die Einschulung und dein erster Schultag? Vielleicht erinnerst du dich an deine erste Lehrkraft – wie in meinem Fall meine Grundschullehrerin Frau Müller. Bestimmt kann ich mich aufgrund der positiven Erfahrungen besonders gut an sie erinnern.

Wenn du dich heute kaum an deine Kindheit erinnerst, kann es daran liegen, dass diese nicht besonders schön war. Das Gehirn bevorzugt in seinem Speicher die positiven Erinnerungen. Und dennoch: Dein emotionales Gedächtnis speichert bereits zuvor Erfahrungen in deinem Unterbewusstsein ab. Die guten und auch die schlechten Ereignisse lagern hier in einer Art Archiv ab. Auf die Dateien in diesem Archiv hast du oftmals keinen direkten Zugriff. Doch diese Ereignisse und Erfahrungen erzeugen lebenslang deine Erwartungshaltung an Menschen, deine Beziehungen und deine Umgebung. Denn das Erfahrene und Gelernte aus den gemachten Erfahrungen setzt du ein, um in der nächsten Situation zu agieren. Wenn du beispielsweise erlebst, dass du Ärger bekommst, wenn du auf Entdeckungstour gehst, so lässt du es dann beim nächsten Mal gleich sein – um Ärger mit deinen Bezugspersonen zu vermeiden.

Es ist wichtig, dass ein Kind nicht zu früh damit konfrontiert wird, die ursprünglichen Gefühle, Neigungen und Bedürfnisse mit vorgelebten Idealen, anerzogenen Gewohnheiten und unverstandenen Pflichten zu unterdrücken. Andernfalls kann daraus ein »entzweiter Mensch« 7 entstehen, der entgegen seiner eigenen Ziele arbeitet. Dies setzt sich üblicherweise durch das Erwachsenenleben fort. Ein einfaches Beispiel dazu, das du sicher auch kennst: Ich hörte früher von meinem Vater oft »Jetzt weine doch nicht. Das tut mir weh und ich kann das nicht sehen.« Die Folge war, dass es mir schwerfiel, negative Emotionen vor anderen zulassen zu können – weinen ging natürlich erst recht nicht. Dadurch wirkte ich kalt und vielleicht weniger emphatisch. Genau das Gegenteil war aber der Fall. Ich hatte gelernt, dass ich anderen mit meinem Weinen wehtun würde – und genau das wollte ich natürlich nicht.

Apropos erlerntes Verhalten: Ganz sicher kennst du bereits den Begriff

»Machine Learning«. Es ist ein Teilbereich der Künstlichen Intelligenz. Künstliches Wissen wird aus gemachten Erfahrungen generiert. Dort werden auf Basis vorhandener Daten und Algorithmen mithilfe des maschinellen Lernens IT-Systeme in die Lage versetzt, Muster und Regeln zu erkennen, um daraus Rückschlüsse und Lösungen zu entwickeln – wie in meinem Fall: Regel ist, dass Weinen andere verletzt. Lösung ist, dass ich nicht weine.

Und solche Situationen fallen dir ganz sicher auch ein. Denn das Erfahrene und Gelernte aus deinen Erfahrungen setzt du ein, um die nächste Situation zu lösen. Beispiel: Du lernst, dass du bei einem bestimmten Verhalten Liebe bekommst. Lösung ist: Du verhältst dich dementsprechend – ob du es selbst für richtig hältst oder nicht. Aber du erreichst damit das Ziel: Liebe. Deine eigene Entwicklung hängt also stark von deiner Erziehung, Ausbildung, dem sozialen Umfeld oder den Erfahrungen ab.

In deiner Kindheit und Jugend brauchst du Zuwendung, Liebe und Geborgenheit, um deine Persönlichkeit zu entfalten. Die Weichen dafür werden bereits in den ersten sechs Lebensjahren gestellt. Mangelnde Zuneigung in der Kindheit kann zu Ängstlichkeit im Erwachsenenalter führen – Angst vor falschen Entscheidungen, schlimmen Geschehnissen im Alltag bis hin zu der Angst, eine innige Beziehung zu haben, weil man zurückgewiesen werden oder gar verlassen werden könnte. Alle, die in dieser Zeit an deiner Erziehung mitwirken, haben den größten Einfluss auf deine Persönlichkeitsentwicklung.

Es macht einen Unterschied, wo du groß wirst und welchen Umwelteinflüssen du ausgesetzt bist. In einem armen oder reichen Land, in Kriegsgebieten oder einem idyllischen Dorf am Berg herrschen andere Voraussetzungen für Kinder, die auch die Eltern oft wenig beeinflussen können.

Welches soziale Netz hat deine Familie? Welche Emotion überwiegt innerhalb deines Umfeldes? Ist es Liebe, Angst oder sogar Hass? Bist du mit Geschwistern aufgewachsen? Welche Schule besuchst du? Welche Lehrer unterrichten dich und vermitteln dir das Wissen, das du für dein weiteres Leben benötigst? Wie sieht deine Freizeitgestaltung aus? Bist du in Vereinen aktiv und somit einer Gemeinschaft zugehörig? Welche anderen Hobbys übst du aus? Und natürlich auch: Welche Freunde hast du als Kind? Was du in deiner frühen Kindheit an Ereignissen mit deinen Sinnen in dir aufnimmst, prägt sich ein.

Aus der Botschaft von Personen deines Umfeldes wie zum Beispiel »Du bist so ungeschickt«, kannst du übernehmen: »Ich kann nichts.« So prägt sich das für dich ein und unterbewusst mindert sich dein Wertgefühl. Zu solchen »unpassenden« Botschaften fallen dir ganz sicher viele weitere Beispiele aus deinem eigenen Leben ein.

Die Pubertät ist ebenso eine wesentliche Entwicklungsphase in deinem Leben. Dein Denken, die Gefühlswelt und körperlichen Veränderungen führen zu Stimmungsschwankungen. Plötzlich siehst du dich selbst und andere aus einer anderen Perspektive.

Häufig werden deine Freunde nun zu den engsten Bezugspersonen. Die Familie wird unwichtiger. Du beginnst, dir deine eigene Meinung zu bilden und interessierst dich für ganz andere Dinge. »Oh, Mama! Sowas mache ich nicht mehr«, heißt es nun.

Du willst dir nun deine eigenen Grenzen setzen, bist am Ende aber orientierungslos. Du fühlst dich mit deinem veränderten Körper nicht mehr vertraut. Ein neuer Weg beginnt und du bist gezwungen, diese Verwandlung zu meistern. Und es ist wichtig, dass du dabei von deinem Umfeld positiv unterstützt wirst – indem es dich versteht.

Jugendliche – insbesondere in Zeiten der Veränderung – brauchen Unterstützung, Ansporn und Zuspruch. Manchmal wird »Anspruch« mit »Ansporn« verwechselt. Unter dem Druck, eine bestimmte Erwartung zu erfüllen – in der Schule, im Sportverein oder im Freundeskreis – ist es für manche Kinder so belastend, dass Versagensängste aufkommen. Erfüllst du in den Augen anderer die Erwartungen nicht, ist es nicht gut genug. Du versagst auch in deinen Augen und erfüllst die Erwartungen nicht. Der Optimismus und die Zuversicht, die nötig sind, um Dinge zu erreichen, gehen dir verloren, wenn der Anspruch an dich entweder tatsächlich oder gefühlt zu hoch ist. Am Ende kann dies zu einer Schwächung deiner Persönlichkeit führen. Wie eine Art selbsterfüllende Prophezeiung werden deine Ängste Wirklichkeit.

Was du in der Kindheit erlebst, trägst du dein ganzes Dasein mit dir herum. Es gibt viele Kleinigkeiten, die deine Entwicklung zu einer zuversichtlichen Person mit Selbstvertrauen irritieren. Diese Irritationen führen zu mangelndem Selbstwertgefühl, da du das Gefühl hast, nicht gut genug zu sein. Der empfundene Liebesentzug scheint eine berechtigte Strafe für das Nicht-genug-sein zu sein. Folglich entwickelst du dich sehr unsicher und glaubst nicht an dich selbst und deine Fähigkeiten.

Menschen mit Persönlichkeitsstörungen, Angstzuständen, Depressionen oder Suchterkrankungen haben meist keine Ahnung, woher es kommt. Bis sie das Problem bemerken, dauert es eine Weile. In Therapien wird dann geholfen, die Ursache in der Kindheit zu finden. Und genau das kannst du mithilfe dieses Buchs auch machen: herausfinden, was deine Kindheit geprägt hat und was das mit deiner heutigen Einstellung zu Veränderungen zu tun hat. Überprüfe in der nachfolgenden Lernaufgabe #5, wie es um dein Selbstvertrauen steht.

»Alles, was wir sind, ist das Resultat dessen, was wir gedacht haben.«

(Buddha)






Lernaufgabe #5

Für eine gesunde Persönlichkeitsentwicklung benötigst du als Kind genug Liebe und Anerkennung. Beantworte für dich selbst: Hast du in deiner Kindheit genug Liebe und Anerkennung erfahren?
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Erinnere dich zurück an dein bisheriges Leben: Kindheit, Jugend und die Zeit bis heute: Traust du dir Dinge direkt zu oder zweifelst du an dir selbst?
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In welchen Bereichen in deinem Leben zweifelst du sogar bis heute am ehesten an dir?
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Die Beziehung zu deinem Vater

Die Beziehung zu deinen Eltern und deren Auswirkung kannst nur du selbst wirklich für dich analysieren. Nun geht es zunächst ganz konkret um die Beziehung zu deinem Vater – die einen positiven oder negativen Einfluss auf dich hat. Diese ist vielleicht von Anfang an eine sehr gute oder sehr schlechte Beziehung. Du empfindest die Beziehung zu deinem Vater als Kind möglicherweise erst als sehr toll und im späteren Verlauf wird sie irritiert.

Die Bindung zu ihm hängt mitunter davon ab, wie häufig du ihn als Kind siehst und was ihr dann gemeinsam unternehmt. Welche Geschichte mit deinem Vater fällt dir als erste ein? Ist diese schön oder ist das eine negative Erinnerung?

Zunächst werde ich die drei typischen Rollen von Vätern erläutern: der Ernährer und Bestrafer, der Kümmerer, der Freizeitvater. Ich verzichte auf eine detaillierte Beschreibung der Folgen von negativ empfundenen Vater-Kind-Beziehungen. Es liegt an dir, die passende Situation für dich selbst zu bestimmen.

Mir hilft es immer, wenn ich einen Namen zu einer Person habe. Also gebe ich diesen Stereotypen Namen. Der Ernährer und Bestrafer ist die erste Vaterrolle, die ich beschreiben möchte. Ich nenne ihn nun Peter. Er geht traditionell morgens aus dem Haus zur Arbeit, um die Familie zu finanzieren und kommt am Abend nach Hause – natürlich müde von dem anstrengenden Tag. Peter ist beispielsweise Schichtarbeiter oder anderweitig beruflich oder mit seinem Hobby sehr eingespannt – und so auch kaum zu Hause und in den Familienalltag integriert. Wenn er zu Hause ist, nehmen die Mutter und das Kind Rücksicht, sodass Peter seinen wohlverdienten Feierabend genießen kann – schließlich arbeitet er und verdient das Geld. Wenn er beim Essen dabei ist, geht es geordnet zu. Peter fragt nach, wie es in der Schule läuft – und will dabei gute Noten verkündet bekommen. Im Sportverein soll natürlich auch alles glatt laufen. Es geht Peter dabei nicht um ein tiefgreifendes Gespräch: Ein »Alles ist okay« reicht ihm aus. Kinder lernen diese typische Vaterrolle kennen und erlernen, dass sie ein Lob für gute Schulnoten und gutes »Verhalten« bekommen. Gefühle und Emotionen sind nicht an der Tagesordnung.

Ist Peter beispielsweise ein Manager, wird bei ihm Leistung großgeschrieben – das verlangt er auch von seinen Kindern. So bleibt für ihn wenig Zeit für »Beziehungspflege« innerhalb der Familie. Stattdessen ist der Leistungsdruck für das Kind und auch die Mutter sehr hoch.

Das Kind entwickelt zu Peter ein weniger enges Verhältnis als zu Claudia, die es zu Hause versorgt und die sich kümmert. Aufgrund der körperlichen Distanz wird der Vater zu einer Respektperson. Kinder haben vielleicht sogar Angst vor ihm. Ist dies stark ausgeprägt, so nimmt der Vater die Rolle des bestrafenden Patriarchen ein.

Vielleicht ist es auch in deiner Familie so und du erinnerst dich an die Situation, in der sich deine Mutter nicht mehr gegen dich durchsetzen konnte und sie damit drohte, es dem Vater zu sagen. Das führte dazu, dass du tatest, was sie wollte. Nicht für sie, sondern aus Respekt davor, wie dein Vater reagierte.

Der Vater kann ebenso die Rolle des Kümmerers und des Hausmannes übernehmen. Ich nenne ihn nun Hans. Die frühere Rollenverteilung wird dabei teilweise oder komplett vertauscht und die Beziehung zum Vater ist natürlich eine ganz andere als zu Peter. Ob Hans berufstätig ist oder nicht: die Arbeit ist nicht sein Hauptfokus. Wenn er arbeitet, hat er dabei ein Ziel: nach Hause kommen und Zeit mit der Familie zu verbringen. Aufgrund der zeitlichen und emotionalen Erreichbarkeit von Hans fühlt sich das Kind besonders geborgen. Er ist für es da. Die emotionale Nähe und die Zuverlässigkeit des Vaters als Bezugsperson schafft eine besondere Bindung zwischen Kind und Vater. Er ist in allen Lebenslagen dabei. Er kann auch tiefgreifende Gespräche mit dem Kind führen, da er in dessen Leben integriert ist und weiß, was das Kind bewegt.

Vielleicht kannst du dich an eine solche Situation erinnern: Du hast ein Problem oder Sorgen und dein Vater reagiert sofort. Er dient als emotionaler Anker, fängt dich auf und gibt dir Sicherheit. Du besprichst mit ihm Themen, die du bei deiner Mutter nicht ansprechen würdest. Ihr schätzt euch gegenseitig wert – das ist das Besondere. Wenn du einen Kümmerer als Vater hast, besteht meist ein Gleichgewicht zwischen Nähe und Distanz.

Als Letztes definiere ich den sogenannten Freizeitvater – ich nenne ihn Thomas. Er ist möglicherweise von der Mutter getrennt und nimmt daher nur teilweise an der Kindheit teil. Thomas könnte genauso aber beruflich viel unterwegs sein. Er kann oder will demnach nur hin und wieder Zeit mit dem Kind verbringen – die dann aber so schön wie möglich gestalten. Im Gegensatz zu Peter – Ernährer und Bestrafer – ist er nicht die patriarchische Respektperson, die generell wenig erreichbar ist für das Kind. Was aber nicht heißt, dass das Kind den Vater nicht respektiert.

Thomas möchte es gern lockerer angehen. Doch er hat ein Problem: Weil er das Kind seltener sieht, fühlt er sich oft nicht sicher im Umgang mit ihm. Freizeitväter wie Thomas holen die Kinder ab, nachdem sie sie mehrere Tage nicht gesehen haben und wissen kaum mit der Situation umzugehen. Und das strahlen sie den Kindern gegenüber natürlich oft auch aus. Kinder spüren sowas sofort.

In seiner Unsicherheit, ob er alles richtig macht, ermöglicht Thomas seinem Kind geradezu alles. Kein Schwimmbadbesuch, keine Portion Eis oder ähnliches wird hier verneint – was ein Kindertraum! Doch das ist nicht nachhaltig. Denn das Kind erlernt hier, weniger Grenzen gesetzt zu bekommen.

Vielleicht kennst auch du die Situation aus deiner Familie. Deine Eltern sind geschieden und du verbringst jedes Wochenende bei deinem Vater. Deine Mutter organisiert den Familienalltag, dein Vater übernimmt das Wohlfühlprogramm: Es ist, als würde er die schönen Freizeitdinge planen – im Gegensatz zu der »nervigen« Mutter, die immerzu nach den Hausaufgaben und Hausarbeiten fragt. Dein Vater ist für dich vielleicht nicht die direkte Bezugsperson – stattdessen ist der oberflächlichere Kontakt mit ihm spaßiger. Du weißt, was du zu deinem Vater sagen musst, um alles zu bekommen.

Wenn du als Kind von deinem Vater – egal, welche Rolle er einnimmt – vor allem wegen deiner Leistung anerkannt wirst, dann prägt dich das sehr. Als Kind fühlst du dich vielleicht immer unter Druck gesetzt, diese Leistung zu erreichen – beispielsweise die Note Eins Plus mit Sternchen in der Mathearbeit. Vielleicht erkennst du dich selbst als Kind in einer solchen Situation? Obwohl eine Leistung eigentlich gar nicht zu erreichen ist, versuchst du es zu schaffen. Hörst du als Kind Sätze wie »Dir fällt das Lernen nicht so leicht wie den anderen«, fällt es dir als Erwachsener schwerer, mit Prüfungssituationen umzugehen. Unter diesem Druck ist die Erbringung von Leistung sehr schwierig.

Was steckt eigentlich hinter der Suche nach Anerkennung für eine Leistung? Dein Ziel als Kind ist es möglicherweise, geliebt zu werden. Du möchtest erreichen, was von dir gefordert wird, sodass du dafür die Anerkennung erhältst und mit Liebe belohnt wirst. Du möchtest dich gegenüber deinem Vater also so verhalten, dass du diese erhältst. Und die Reaktion deines Vaters auf dich und eure Beziehung ist eine Ursache für deine persönliche Entwicklung.

Überlege, was das heute im Erwachsenenalter für dein Veränderungsvermögen bedeutet. Hemmt es dich, dir eigene Ziele zu setzen, kreativ zu werden?

Wie zu Anfang gesagt, kann sich die Beziehung zu deinem Vater im Laufe deines Lebens ändern. Die (veränderte) Gesundheit des Vaters spielt eine große Rolle – und dies auf zwei Ebenen. Ist er möglicherweise körperlich krank und kann dir im Alltag nicht so helfen, wie er es gerne möchte? Oder ist er psychisch krank, alkoholsüchtig oder gewalttätig?

Wenn du ein Kind eines suchtkranken Vaters bist – oder einer solchen Mutter – trägst du eine schwere Last. Deine Bedürfnisse wie Zuwendung, Verlässlichkeit und Geborgenheit werden seltener erfüllt. Stattdessen kommt es zu einem Rollentausch.

Denn wenn der Vater – oder auch die Mutter – aufgrund der Sucht seine eigentliche Aufgabe nicht übernimmt, so musst du es selbst tun – oder glaubst zumindest es tun zu müssen. Anstatt Kind zu sein, rutschst du in die Rolle des Verantwortlichen und hast das Gefühl, dass du auf deinen Vater aufpassen oder es ihm besonders recht machen zu müssen, sodass er keinen Grund hat, trinken zu müssen. Die Folge im Erwachsenenleben können Depressionen und schwierige Beziehungen sein.

Die Beziehung zwischen Tochter-Vater und Sohn-Vater kann ebenso stark variieren. Der Vater ist für Mädchen häufig ein Idol. Der Vater ist je nach Art der Beziehung zum Vater womöglich für es die erste große Liebe. Mit ihm hat das Mädchen den ersten Einblick in die Welt eines Mannes. Studien belegen, dass Frauen, die ein gutes Vater-Tochter-Verhältnis aus der Kindheit kennen, öfter in Führungspositionen sind und einen einfacheren Umgang mit Männern pflegen – weil sie es eben kennen. Der Vater hat sie vielleicht zum Fußball mitgenommen oder sonstigen Aktivitäten, sodass die Männerwelt bekannt ist.

Wenn du ein Mädchen bist und du ohne deinen Vater aufwächst, suchst du wahrscheinlich bis heute noch in vielen Männern genau diesen einen Mann – deine Vaterfigur, ohne sie jemals zu finden.

Die Vater-Sohn-Beziehung dagegen ist eine andere. Doch ebenso eine riesige Mammutaufgabe. Er sollte ein liebevoller Vater und dein Vorbild sein, zu dem du aufblicken kannst – vielleicht unternimmt er Dinge mit dir, die deine Mutter nicht machen würde. Vielleicht ist er in deinen Augen mutiger und dein Held. Jungs möchten oftmals so sein, wie der Vater ist und finden es toll, mit ihm zu spielen. Auf ganz natürliche Art und Weise geht er mit ihnen anders um als die Mutter – so ist das eine besondere Beziehung.

Egal, ob es zwischen Vater-Sohn oder Vater-Tochter ist: Diese Beziehung leistet einen wertvollen und einzigartigen Beitrag in deiner Erziehung und Entwicklung – mit einer hohen Verantwortung.

Neben den von mir genannten drei Vaterrollen gibt es selbstverständlich noch weitere. Eines der schlimmsten Vaterbilder ist zweifelsfrei der Vater, der sein Kind missbraucht. Dies ist der häufigste Grund für eine substantielle Störung in der Vater-Kind-Beziehung.

Dein Vater soll in deinem Leben wichtige Aufgaben erfüllen.

Er dient möglicherweise als dein Beschützer, der hinter dir steht und auf den du vertrauen kannst. Das gibt dir das Selbstvertrauen, das du dann bis in das Erwachsenenalter mit dir trägst. Du kannst dir also nun das Gegenteilige dieser intakten Vater-Kind-Beziehung mit dessen Auswirkungen ausmalen – und vielleicht sogar bei dir selbst erkennen.

Wenn du die heutige Beziehung zu deinem Vater hinterfragst, solltest du zunächst in die Kindheit blicken und dir folgende Fragen stellen: Welche Vaterrolle nimmt er ein und welche Wirkung hat das auf dich? Welchen Erziehungsstil hat dein Vater? Ist er eher streng? Oder ist er derjenige, der immer Ja sagt, wenn die Mutter es eigentlich verbietet? Und vor allem: Wie hat sich die Beziehung bis heute entwickelt?

Wie war sie in deiner Kindheit? Und welche Konsequenzen hat sie bis heute? Welche Werte hat dir dein Vater mitgegeben in der Kindheit?

Nutze Lernaufgabe #6, um die Beziehung zu deinem Vater zu analysieren. Und egal, was du für dich herausfindest: Versuche deinen Frieden mit deinem Vater zu schließen. Wenn du aufhörst, nach Liebe und Anerkennung zu suchen, kannst du deine Abhängigkeit von ihm lösen und einen ersten Schritt zur Selbstverantwortung gehen.

»Vater werden ist nicht schwer, Vater sein dagegen sehr.«

Wilhelm Busch






Lernaufgabe #6

Beschreibe deinen Vater mithilfe des Comics und den folgenden Fragen. Gerne kannst du dich hier künstlerisch austoben. Ausmalen, kritzeln, zeichnen. Du kannst hier auch etwas einkleben, das du mit ihm verbindest: Ein gemeinsames Foto, Eintrittskarten oder ein anderes Erinnerungstück. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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Mein Vater heißt:
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Sein Beruf ist:
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Fünf Eigenschaften, die meinen Vater am besten beschreiben:
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Fünf Eigenschaften, die mein Vater mir mitgegeben hat:
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Wenn ich meinen Vater um Hilfe gebeten habe, dann:
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Die Beziehung zu meinem Vater ist gut/ schlecht/ etwas Besonderes, weil:
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Was ich ihm wirklich krummnehme, ist:
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Die erste Geschichte, die mir einfällt, wenn ich an meinen Vater denke, ist: Meine Erinnerung daran ist besonders schön/negativ, weil:
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Unsere Beziehung in der Kindheit war …
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Unsere Beziehung hat sich im Laufe meines Lebens wie folgt verändert …
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Die Beziehung zu deiner Mutter

In meinem Verständnis ist die Mutter-Kind-Bindung von besonders hoher Bedeutung. Und das bereits bevor du geboren wirst. Die vorgeburtlichen und die geburtlichen Erfahrungen tragen bereits zu der Bindung bei. Direkt nach deiner Geburt ist es wahrscheinlich deine Mutter, die dich als Neugeborenes als Erstes in den Armen hält. Die Mutter stellt in der Regel die primäre Bezugsperson dar.

Die Beziehung zu deiner Mutter kann sehr unterschiedlich sein und sich im Laufe der Zeit verändern. Gründe dafür können beispielsweise ihre Gesundheit, Konflikte in der Pubertät oder Ähnliches sein.

Wie bei der Vater-Kind-Beziehung werde ich zunächst einige archetypische Mutterbilder erläutern und diesen dann wieder Namen geben: die traditionelle Mutter, die Karrierefrau und die Supermutter. Auch hier liegt es wieder an dir selbst, für dich die Beziehung zu deiner Mutter zu definieren und in der Lernaufgabe #7 zu beschreiben.

Das traditionelle Mutterbild ist klar: verheiratet, Hausfrau und Mutter. Ich nenne sie Claudia. Sie kleidet morgens die Kinder, bringt sie zur Schule und wartet nach der Schule mit dem Essen – sie kocht selbstverständlich, was den Kindern schmeckt. Die Versorgung und Erziehung der Kinder hat oberste Priorität.

Claudia ist oftmals mit dem Ernährer und Bestrafer Peter verheiratet, der wenig präsent ist im Familienalltag. Die gesamte Verantwortung für die körperliche, geistige und seelische Entwicklung lastet auf Claudia. Der Vater macht die Mutter auch gerne für »Fehlentwicklungen« der Kinder verantwortlich. Hier besteht die Gefahr, dass Claudia zur Helikoptermutter wird – um sicherzustellen, dass dem Schützling nichts passieren kann. In der Beziehung zwischen der traditionellen Mutter und dem Kind herrscht wenig Distanz: Stattdessen herrschen Nähe und eine enge Bindung.

Erkennst du deine Mutter in diesem Bild? Vielleicht ist deine Mutter eine Art Claudia, die dich behütet und immer für dich verfügbar ist. Ist es vielleicht schwerer, dich von ihr abzunabeln? Ist sie vielleicht bereits eine Art Helikoptermutter, die stets über dich wacht? Wie wirkt sich dies auf dich aus? Und welchen Einfluss hat es auf deine Lebensentwicklung?

Die Karrierefrau – ich nenne sie nun Andrea – entspricht dem feministischen Gegenentwurf zu Claudia. Sie ist karriereorientiert. Obwohl Andrea Kinder möchte und sie selbstverständlich über alles liebt, hat es für sie nicht obere Priorität, jedes Pausenbrot selbst zu machen und den ganzen Tag mit den Kindern zu sein. Wie sie es beruflich gewohnt ist, wird sie alles managen. Wer sich wann um die Kinder kümmert und wann und wo sie mit den Kindern Zeit verbringt. Hier kümmert sich vielleicht der Vater, eine Tagesmutter oder auch die Großeltern um die Kinder. Andrea hat zu ihrem Kind ein distanzierteres Verhältnis als Claudia. Andrea wird von den anderen Frauen im Kindergarten vielleicht als Rabenmutter angesehen, die nur auf ihre Karriere aus ist. Doch das muss nicht sein. Denn für das Kind kommt es nicht nur darauf an, wie viel Zeit es mit der Mutter verbringt, sondern auch, wie diese verbracht wird. Liegt der Fokus hauptsächlich auf der Karriere und das Familienleben hat wenig Platz im Leben der Mutter, ist das Mutter-Kind-Verhältnis distanziert und es kann wenig Nähe aufgebaut werden.

Überdenke die Beziehung zu deiner Mutter: Hast du eine Andrea als Mutter? Wie würdest du deine Beziehung zu ihr beschreiben und welchen Einfluss hat dies auf eure Bindung? Herrscht zwischen euch Nähe oder Distanz?

Das dritte Mutterbild beschreibe ich anhand von Nicole: Die Supermutter versucht Hausfrau, Mutter und Karrierefrau in einer Person zu sein. Nicole möchte alles richtig machen und eine fürsorgliche und hingebungsvolle Mutter sein. Das schafft sie auch ganz sicher. Mit Nicole als Mutter besteht meist ein Gleichgewicht zwischen Nähe und Distanz. Das Kind lernt, dass die Mutter selbstständig ist und arbeitet und dennoch alles Erdenkliche tut, um gemeinsame Zeit mit den Kindern zu verbringen.

Doch am Ende kann es sehr ungesund für Nicole selbst sein, zu viele Rollen ausfüllen zu müssen. Im Gegensatz zu der Karrierefrau Andrea verzichtet sie auch auf Zeit für sich selbst. Und im Gegensatz zu Claudia möchte sie neben der perfekten Mutter auch noch ihren Beruf ausüben und selbstständig sein.

Nicole macht morgens alle Brote und die Obstbox fertig, bringt dich zur Schule und fährt schnell zur Arbeit, weil sie wie jeden Morgen mal wieder spät dran ist. Eigentlich arbeitet Nicole halbtags, was die Kollegen ungern akzeptieren, versucht, alle Besprechungen abzuwickeln und muss sich dennoch alle Kommentare auf der Arbeit anhören, weil sie um 15 anstatt 12 Uhr dann tatsächlich gehen muss. Was sie danach wirklich bräuchte, wäre Zeit für sich.

Doch sie holt die Kinder von der Schule ab und fährt sie zur Klavierstunde, dem Reitunterricht und zum Fußballverein. Die Supermutter ist im Rollenkonflikt und überfordert im Umgang mit ihren Gefühlen, beziehungsweise ihrem schlechten Gewissen, wenn sie sich nur eine Stunde für sich selbst nimmt. Auf Dauer bewirkt dies das Gegenteil – zu viel Druck. Für Mutter und Kind. Vielleicht erkennst du hier auch deine eigene Mutter?

Neben der traditionellen Mutter, der Karrierefrau und der Supermutter gibt es natürlich noch viele weitere. So viele unterschiedliche Faktoren spielen bei dem Mutter-Kind Verhältnis eine Rolle. Die Scheidung deiner Eltern kann dazu führen, dass deine Mutter alleinerziehend ist. Vielleicht hast du heute ein ganz anderes Bild deiner Mutter als damals: eher schwach und als die Person, der du auf der Nase herumtanzen kannst. Heute stellst du fest, dass sie es auf eine fast unmögliche Weise schaffte, ihre Kinder hauptsächlich alleine oder schlussendlich alleinerziehend großzuziehen.

Das Verhältnis zwischen Mutter-Sohn und Mutter-Tochter kann sehr unterschiedlich sein. Die Mutter stellt für Mädchen möglicherweise eine Identifikationsfigur und unterbewusst auch eine Art Konkurrentin dar. Das kommt auch daher, dass die Menschen um dich herum dein Aussehen regelmäßig mit dem deiner Mutter verglichen. Ich bin mir sicher, dass dir dazu eine passende Situation in den Sinn kommt. Für den Jungen ist die Mutter die erste Frau im Leben und sie erfüllt die gegensätzlichen Aufgaben zum Vater. Der Begriff »Muttersöhnchen« kommt häufig in dem Zusammenhang mit einer sehr engen Beziehung mit der Mutter auf. Diese ist aber häufig eine Belastung für Jungen und Männer. Die Abhängigkeit entsteht entgegen der gängigen Meinung meist nicht seitens des Sohnes, sondern der Mutter, die beispielsweise getrenntlebend ist und eine enge Bindung sucht.

Man kann auch Unterschiede im Alter einer Mutter betrachten. Ältere Mütter sind tendenziell etwas vorsichtiger und ängstlicher als jüngere und übertragen dies automatisch auf dich als Kind. Dennoch heißt das nicht, dass eine junge Mutter dem Kind reine Sicherheit vermittelt. Eine junge Mutter, die sich getreu des Mottos »Ich tanze bis zum Morgengrauen« verhält, kann ihrer Verantwortung gegebenenfalls nicht nachkommen.

In allen drei Rollen der Mutter kann ein zusätzlicher Faktor wie die Gesundheit Einfluss auf die Mutter-Kind-Beziehung haben: eine physische oder eine psychische Erkrankung der Mutter. Eine physische Erkrankung kann bedeuten, dass deine Mutter an deinem Leben nicht so teilhaben kann, wie sie es gerne möchte.

Als Kind brauchst du deine Mutter und deinen Vater zur Spiegelung deiner Gefühle. Psychische Erkrankungen wie eine Depression kann diese Spiegelung zur Gefahr machen: wenn deine Mutter manisch-depressiv ist, schaust du einmal in ein leeres Gesicht und einmal in ein sehr fröhliches. Stelle dir vor, du kommst gut gelaunt und fröhlich vom Spielen bei einem Freund. Du kommst die Tür rein und die Mutter weint. Als Kind denkst du automatisch, dass du etwas falsch machst – deine Mutter traurig machst. Dass deine Mutter aufgrund einer Krankheit traurig ist, verstehst du zu dem Zeitpunkt natürlich nicht. Aber automatisch spiegelst du ihr Gefühl und fühlst dich ebenso unwohl. Dasselbe passiert, wenn die Depression dazu führt, dass deine Mutter zehn Minuten später wieder herzhaft lacht. Du kannst dir nicht erklären, was passiert ist, aber du bist einfach froh, dass du sie nicht mehr traurig machst und freust dich auch.

Dies ist ein gestörtes Verhältnis zu Gefühlen, was auf deine weitere Entwicklung einen großen Einfluss hat. Du tust damit deiner Gefühlswelt nicht gut und kannst dich nicht gesund entwickeln. Stattdessen wartest du auf das Auf und Ab und kannst auch in allen deinen Beziehungen im späteren Leben schwer darauf vertrauen, dass alles okay ist. Du wartest an der nächsten Straßenecke auf Probleme und die Gefahren, die unbemerkt lauern.

Wenn ein Kind in dieser frühen Lebensphase misshandelt wird, hat das katastrophale Folgen. Leider ist hier die Dunkelziffer sehr hoch. Mir ist es wichtig zu sagen, dass es hier meiner Meinung nach nicht reicht, sich selbst helfen zu wollen. Stattdessen sollte man sich professionelle Hilfe suchen, um diese Erlebnisse strukturiert aufzuarbeiten und zu verarbeiten.

Die Vernachlässigung der Mutter aufgrund von Depressionen oder Suchtverhalten führt wie beim Vater dazu, dass du als Kind bereits sehr früh die Aufgaben der Erwachsenenwelt übernimmst. Die Suche nach Liebe und Anerkennung führt dazu, dass gerade diese Kinder auch als Erwachsene meist sehr lang zu Hause wohnen und sich um die Familie kümmern, weil sie sich verantwortlich fühlen für das Wohl der anderen. Das Kind lernt, dass es zurückstecken muss für das Wohl der anderen. Das Loslassen dieser Verantwortung ist dann ein langer und schwieriger Prozess.

Auch das Gegenteilige kann zum Problem werden: Die »Mein Kind macht sowas nicht«-Mutter erklärt ihr Kind zum künftigen Superstar und behandelt es auch so. Das kann einen negativen Einfluss auf das Kind haben. Die Mutter räumt alle Probleme verbal aus der Welt. Das Kind lernt dabei, dass es mit Dingen durchkommt oder nicht. Das führt zu einem »falschen positiven Bild« der Realität. Die Aufrechterhaltung dessen gelingt kaum außerhalb des Elternhauses und spätestens im ersten Job fällst du damit möglicherweise auf die Füße.

Mütter, die versuchen alles perfekt und noch besser zu machen, tun sich oft schwer – egal, in welcher Rolle sie sind. Der Zwang führt zu Irritationen und einer gestörten Selbstwahrnehmung. Werden für Einjährige bereits Geburtstagspartys größer als jede Hochzeit ausgerichtet, kannst du dir die Erwartungshaltung zum 18. Geburtstag vorstellen. Und nicht nur die Erwartungshaltung der Kinder an die Eltern, sondern auch umgekehrt. Wenn du von deiner Mutter lernst, dass man immer einen vollen Tagesplan haben muss und man nur genug ist, wenn man perfekt ist, hast du als Erwachsener eine ähnliche Erwartungshaltung an dich selbst. Der Leistungsdruck wird nicht nur noch seitens des Vaters ausgeübt, sondern auch von der Mutter.

Wenn du die Beziehung zu deiner Mutter hinterfragst, solltest du dir zunächst ein paar Fragen stellen und dazu in deine Kindheit zurückgehen. Überlege einmal, welches Mutterbild zu ihr passt. Wie viel Zeit hast du mit ihr verbracht? Hast du die Anerkennung bekommen, nach der du gestrebt hast? Wie ist ihr Erziehungsstil? Ist sie körperlich oder psychisch krank? Wie ist das Verhältnis deiner Mutter zu deinem Vater? Welche Werte hat sie dir mitgegeben?

Und egal, was du für dich in Lernaufgabe #7 herausfindest: Hinterfrage auch immer die Beweggründe deiner Mutter und lerne, ihr Dinge zu verzeihen. Und das ganz bewusst. Versuche auch deinen Frieden mit deiner Mutter zu schließen, sodass du deine Abhängigkeit von ihr lösen kannst. Indem du – auch, wenn ihr ein schwieriges Verhältnis hattet – verzeihst, kannst du es loslassen und deinen eigenen selbstständigen Weg gehen.

»Das Wichtigste, was sie über die Jahre gelernt hatte, war, dass es keine Möglichkeit gab, eine perfekte Mutter zu sein und eine Million Wege, um eine gute Mutter zu sein.«

Jill Churchill






Lernaufgabe #7

Beschreibe auch deine Mutter mithilfe des Comics und den folgenden Fragen. Gerne kannst du dich hier künstlerisch austoben. Ausmalen, kritzeln, zeichnen. Du kannst hier auch etwas einkleben, das du mit ihr verbindest: ein gemeinsames Foto, Eintrittskarten oder ein anderes Erinnerungstück. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.


[image: ]



Meine Mutter heißt:


[image: ]



Ihr Beruf ist:
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Fünf Eigenschaften, die meine Mutter am besten beschreiben:
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Fünf Eigenschaften, die meine Mutter mir mitgegeben hat:
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Wenn ich meine Mutter um Hilfe gebeten habe, dann:
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Die Beziehung zu meiner Mutter ist gut/ schlecht/ etwas Besonderes, weil:


[image: ]



Was ich ihr wirklich krummnehme, ist:


[image: ]



Die erste Geschichte, die mir einfällt, wenn ich an meine Mutter denke, ist: Meine Erinnerung daran ist besonders schön/negativ, weil:
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Unsere Beziehung in der Kindheit war …
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Unsere Beziehung hat sich im Laufe meines Lebens wie folgt verändert …
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Helden deiner Kindheit

Die Kindheit ist der Lebensabschnitt, in dem du am intensivsten träumst– und das nachts und auch tagsüber. Du fliegst in deinem Kinderzimmer mit Autos oder auf Besen durch die Lüfte. Du baust eine Schatzkammer aus deinem Bett oder lässt Feen zum Leben erwecken. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Du möchtest die Welt entdecken und dazu brauchst du Mut. Doch wer kann dir diesen vermitteln?

Ich nenne sie die Helden der Kindheit. Helden können fiktive Personen sein und deine Fantasie wecken. Vorbilder, zu denen du aufblickst und an denen du dich orientieren kannst. Deine Helden aus dem Fernsehen oder Märchen dürfen tun, was dir nicht möglich oder erlaubt ist. Erinnerst du dich an Peter Lustig? Er wohnte im Bauwagen, trug eine Latzhose und konnte alles selber bauen und erklären. Bibi Blocksberg konnte fliegen. Auf ihrem Besen unterwegs, konnte sie allen einen Streich spielen. Oder: Wickie und die starken Männer – ein Held mit Ideen. Sailor Moon führt den Kampf für Liebe & Gerechtigkeit. Welche fiktive Person ist dein Held oder deine Heldin? Und welche Superkraft hat die Person?

Ein Held kämpft gegen Ungerechtigkeit, für das Gute und am Ende gewinnt er immer – im Namen des Guten. Egal, ob es eine Faschingsfeier in der Schule ist, bei der die Jungs sich als Superheld verkleiden und die Mädchen als Bibi und Tina – Helden sind wichtig für die weitere Entwicklung und die Aufrechterhaltung der Fantasiefähigkeit.

Für so manche Helden in deinem Leben brauchst du nicht einmal eine große Vorstellungskraft – denn sie sind in deinem Leben real. Und das jeden Tag. Zunächst sind deine Eltern Helden und Vorbilder. Du übernimmst deren Art, den Alltag zu bewältigen, und deren Werte. Vielleicht ist es auch ein weiterer Familienangehöriger, der die Heldenfunktion übernimmt. Die eigene Tante, der Onkel – oder der Opa, der mit dir zum Angeln geht, Holz schnitzt oder einen Papierflieger faltet, als wäre es das Leichteste dieser Welt. Die Oma, die mit dir zu einem Pferdestall fährt und die immer das beste Essen macht. Auch heute sagst du vielleicht noch oft: »Oma macht einfach den besten Apfelkuchen«, da sich das wohlige Gefühl bei ihr in dir verankerte.

Ein Held kann auch der große Bruder sein, wenn er dich mutig und angstfrei vor den älteren Kindern der Klasse beschützt. Oder die Schwester ist für dich als Mädchen die Heldin, weil sie sich so schön kleidet und du aussehen möchtest wie sie. Das Geschwisterverhältnis kann sehr bedeutsam für die Kindesentwicklung sein. Ein gutes Verhältnis stärkt dein Selbstvertrauen, da du wusstest, dass eine Person neben dir war, auf die du dich verlassen kannst – gemeinsam könnt ihr dann gegen das Böse und für das Gute kämpfen.

Zu deinen Helden und Heldinnen gehören aber auch unterschiedliche Personen aus deinem erweiterten Umfeld, deren Aufmerksamkeit und Anerkennung du suchst. Manchmal ist es sogar die Distanz, die den Helden, zum Helden macht. Der Grund hierfür ist folgender: Wirst du älter, dann passen deine Eltern in die Heldenrolle eigentlich gar nicht mehr rein. Denn du versuchst, dich abzunabeln und spätestens in der Pubertät für die Außenwelt zu öffnen. Du möchtest dich von den wachsamen und teilweise überfürsorglichen Adleraugen deiner Eltern befreien.

Du möchtest dich selbst beweisen und dein »neuer« Held soll dabei an deiner Seite stehen. Als Held geeignet sind vor allem ältere, starke und kluge Menschen. Je nachdem, was sich gerade in deiner Lebenswelt abspielt, kann sich das ändern.

Als junger Mensch identifizierst du dich mit den Vorbildern und ahmst deren Verhaltensmuster nach. Und das tust du unbewusst. Die Vorbildfunktionen übernehmen auch teilweise alle Personen in deinem unmittelbaren sozialen Umfeld. Idealerweise orientierst du dich als Kind immer an den richtigen Menschen und kannst dabei deinen eigenen Charakter entwickeln. So kannst du dich fragen, an welchen Menschen du dich orientierst – und, ob das für dich richtig ist.

Held oder Heldin kann in der Schulzeit der Lehrer oder die Lehrerin sein, die als Ideal dienen oder eine Richtung vorgeben. Vielleicht sind sie für dich die schlauesten Menschen der Geschichte. Als Kind lernst du besser, wenn deine Neugier und dein Entdeckergeist gefördert wird – so wie in der Schule. Kannst du eigenständig nach Problemlösungen oder Antworten auf Fragen suchen, wirkt sich das positiv auf die Lust nach Neuem und Veränderungen aus.

Vielleicht hilft es, wenn dein Lehrer dir Ziele und Leistungsanforderungen klar definiert, motiviert, dir Feedback gibt und Fehler eher beiläufig korrigiert, anstatt diese in den Fokus zu stellen. Diese Motivation und die Annahme des Lernerfolges kannst du manifestieren, wenn du zusätzlich die Bestätigung von deinen Eltern bekommst. Ich denke dabei zurück an Schulaufführungen und Abschlussfeiern.

Viele Lehrer bemühen sich natürlich, pädagogisch wertvollen Unterricht zu halten. Sie unterstützen die Schüler beim Lernen und sind moralisches Vorbild. Sie bringen dir neue Dinge bei und zeigen dir, wie Dinge funktionieren. Das kann an der Stelle ebenso der Fußballtrainer, Klavierlehrer, Reitlehrer, Priester oder der Trainingscoach sein. Alle Menschen, die bei dir einen pädagogischen Nutzen stiften, können bei dir großen positiven oder negativen Einfluss ausüben. Nutzen die Personen ihre »Macht« aus, kann es einen negativen Einfluss haben. So gibt es natürlich auch Lehrer, die diese Aufgabe anders wahrnehmen und so rutscht einem Lehrer vielleicht doch einmal ein »Hast du es denn immer noch nicht kapiert? Du verstehst es einfach nicht« heraus. Ein seelisch verletzendes Lehrerverhalten kann dich als Kind krank und dumm machen. Wenn die Heldin oder der Held dich nicht gut findet, wer sollte es dann? Selbstvertrauen Fehlanzeige!

Es gibt also Helden und Heldinnen, die du nachahmst. Ebenso kann das Gegenteil der Fall sein. Es gibt Personen in deinem Umfeld, die dich fast schon abschrecken. Du möchtest auf gar keinen Fall einmal sein wie sie. Du bist bemüht, alles zu tun, um das Gegensätzliche zu tun und zu erreichen. Dies kann von großer Bedeutung für deinen individuellen Entwicklungsprozess sein und weitere elementare Meilensteine für den späteren Lebensweg setzen.

Denke doch einmal zurück an deine Kindheit oder die Gegenwart. Es gibt Menschen, bei denen es dir völlig egal ist, was sie von dir halten oder über dich denken. Und dann wiederum gibt es solche, die etwas in dir auslösen und denen du gefallen möchtest. Das bezieht sich nicht nur auf Äußerlichkeiten, sondern auch auf Anerkennung für deine Person und dein Tun.

Als Kind suchst du nach Liebe und Anerkennung bei den Bezugspersonen, den Helden und Heldinnen. Wenn deine Kindheit nun vorbei ist, kannst du aufhören, nach der Liebe draußen zu suchen und sie dir selbst geben?

Vorab möchte ich sagen, dass die Helden nicht grundsätzlich aus dem Leben verbannt gehören, wenn man erwachsen ist. Im Gegenteil: Heute würdest du diese weniger als Helden bezeichnen – stattdessen als Mentoren, die dir helfen, deinen Lebensweg zu bestreiten. Ein Mentor steht dir mit Rat, Informationen und Orientierung zur Seite. Und diese Personen sind wichtig.

Und nun überlege in der folgenden Lernaufgabe #8 einmal für dich selbst, wer die Helden deiner Kindheit sind. Was machen diese für dich aus? Welche Eigenschaften werden vertreten? Was kann er oder sie besser als alle anderen? Wo sorgt diese Person für Gerechtigkeit und hat besonderen Mut bewiesen?

»In der kleinen Welt, in welcher Kinder leben, gibt es nichts, dass so deutlich von ihnen erkannt und gefühlt wird, als Ungerechtigkeit.«

Charles Dickens






Lernaufgabe #8

Stelle dir die Frage: Welche Vorbilder hattest du? Beschreibe den Helden oder die Heldin deiner Kindheit anhand folgender Fragen und mithilfe des Comics. Gerne kannst du dich hier künstlerisch austoben. Ausmalen, kritzeln, zeichnen. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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Name:


[image: ]



Beruf:


[image: ]



Meinen Helden/meine Heldin beschreibe ich mit den folgenden sechs Eigenschaften:
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Er/sie ist mein/e Held/in, weil er/sie folgende Superkraft hat:
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In dieser Zeit war diese Person besonders präsent in meinem Leben:
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Mein Held hat in folgender Situation besonderen Mut bewiesen:
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Soweit zu deinen Helden. Nun eine Gegenfrage: Wer war eine Person, die dich eher abgeschreckt hat? Wie hat es dich beeinflusst?


[image: ]



Was hast du getan, um nicht so zu werden?
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Endstation Kindheit

Du durchforschst deine Startvoraussetzungen in dein Leben und deine Kindheit. Du stellst fest, dass du von deinen Eltern, deinen Bezugspersonen und auch deinen Helden und Heldinnen eine besondere Portion Aufmerksamkeit und Anerkennung benötigst, um dich bestmöglich zu entwickeln. Du bist auf der Suche danach, bis du sie findest.

Es ist jedoch gefährlich, diesen Weg noch im Erwachsenenalter zu verfolgen. Die Raupe ist ausgewachsen und deine Kindheit geht zu Ende. Wann das ist, kann ganz individuell sein und kommt ganz allein auf dich selbst an – und deine Bereitschaft für eine Veränderung. Bist du bereit, kannst du dich auf die Suche nach einem geeigneten Platz machen, um dich wie die Raupe zu verpuppen. Es kommt die Zeit der großen und radikalen Veränderungen. In der Puppe kannst du deine Konfliktthemen »auflösen« und dich neu definieren und danach ein Schmetterling werden. Bist du bereit?

»Nichts geht verloren. Alles wird nur verwandelt.«

Michael Ende






Lernaufgabe #9

Du bist kein Kind mehr. Du bist erwachsen. Doch wie viel Raupe steckt noch in dir? Welche Kriterien passen für dich persönlich im beruflichen, privaten, familiären Umfeld? Welche passen in deiner Beziehung?

[image: ]Ich bin allein überlebensfähig und kann mich selbst ernähren (… nachdem ich im Supermarkt war).

[image: ]Ich habe verstanden, dass aus meiner körperlichen Wachstumsphase ein geistiges Wachstum geworden ist.

[image: ]Ich versuche nicht mehr zu krabbeln, ich stehe mit beiden Beinen im Leben.

[image: ]Meine Eltern sind nicht mehr für mich haftbar. Ich bin selbst für mich verantwortlich.

[image: ]Ich weiß nun, welche Konflikte mich prägen, die aus der Beziehung zu meinen Eltern stammen.

[image: ]Ich brauche nicht mehr für jede meiner Handlungen Zuspruch und Ansporn vom Außen. Ich vertrete meine Meinung.

[image: ]Ich habe verstanden, dass ich weiterhin träumen darf und einen Helden oder eine Heldin haben kann.

[image: ]Ich habe verstanden, warum ich so bin, wie ich bin. Ich möchte mich verändern.






Part III: 
Die Puppe






Deine Entwicklung


[image: ]



»Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist es der Glaube an die eigene Kraft.«

Marie von Ebner-Eschenbach






Deine Beziehung zu dir selbst

Die Raupe sagt: »Es ist das Ende.« Der Schmetterling sagt: »Es ist der Anfang.« Jede einschneidende Veränderung in einer Krisenzeit beginnt mit einem verhängnisvollen Problem: dem Verlust von Identität und Form. Kennst du das Gefühl? Als ob alles um dich herum zerfällt – du dich selbst verlierst. Die Welt scheint außer Kontrolle zu geraten. Du kannst es nicht stoppen. Genau dann ist die Zeit gekommen – für eine positive Veränderung.

In einem Schmetterlingszyklus geschieht das auf ganz natürliche Weise im Prozess der Metamorphose. Die Raupe löst sich beinahe komplett und wird in der Puppe zu einer Art »Raupensuppe«. Dies ist keine Zeit der Krise, sondern der Chance. Es ist Zeit, diese Chance zu nutzen, um »in dich zu gehen«, um dich selbst kennen, anerkennen und schätzen zu lernen.

In vielen Ratgebern ist zu lesen, dass du dich selbst lieben sollst. Aber warum? Die Selbstliebe hat einen großen Einfluss auf dein eigenes Wohlbefinden, auf deine Beziehungen und auf die Gestaltung deines Lebens. Fehlende Selbstliebe resultiert unter anderem aus deinen vergangenen Erfahrungen und Erlebnissen oder Entscheidungen aus deiner Vergangenheit – Kindheit, Jugend, Beziehungen, berufliche Entscheidungen – auf die du heute nicht mehr allzu stolz bist. Vielleicht hast du als Kind etwas getan, was dir heute sehr unangenehm ist.

Entscheide selbst, wie viel du dich selbst heute dafür verurteilen möchtest. Denn du triffst die Entscheidungen als Kind mit dem Maßstab deines damaligen Wissensstandes. Dein Verständnis ist jetzt ein anderes. Nun lernst du daraus. Sei ein Lernender und erlaube dir Fehler. Erinnere dich an deine Schulzeit. Du bekommst die Deutsch-Klassenarbeit zurück und danach schreibst du die falschen Sätze dreimal auf. Obwohl du die korrekte Schreibweise verinnerlichst, ändert sich erstmal nichts an deiner Deutschnote. Doch für das weitere Leben kannst du daraus den Nutzen ziehen und diesen Fehler womöglich in der Zukunft vermeiden.

Diesen gilt es nun, ins Positive zu wenden. Nach dem Motto »Vorbei ist vorbei« gilt es nun in deiner Metamorphose von diesen Dingen loszulassen und die Vergangenheit zu akzeptieren. Vielleicht beschäftigst du dich bereits seit einer Weile mit dir selbst. Manchmal kann es passieren, dass der Blick noch nach Außen gerichtet ist – sprich: Du denkst darüber nach, was die anderen Menschen von deiner möglichen Veränderung halten. Und dieser Gedanke hemmt dich. Doch in der Puppe gibt es keinen Grund über andere nachzudenken. Denn das ist dein »geschützter Raum« und deine Zeit, dir dein »Inneres« so zu erschaffen, wie du möchtest.

Wie sieht es in deinem Inneren aus? Behandelst du dich selbst, wie du es von anderen erwartest? Nur du selbst kannst beurteilen, wie deine Beziehung zu dir selbst gerade ist und wie sie aussehen könnte. Wenn du in dich hinein hörst, findest du sicher die Antwort und die beste Lösung für deine Art zu leben.

Du bist nicht zufrieden mit dir? Ganz ehrlich – warum sollte es jemand anders sein? Wenn du jeden Tag in den Spiegel schaust und sagst, dass du zu dick geworden bist und nicht schön genug bist. Was erwartest du von deinem Partner? Dass er doppelt so oft sagt, dass du schön genug bist? Findest du dich selbst dann schöner, wenn er es sagt? Wahrscheinlich nicht. Denn jeder kennt die verhängnisvolle Frage »Schatz, bin ich zu dick?«, – auf die es keine richtige Antwort gibt.

Es reicht dir nicht aus, dass andere Menschen sagen, dass du gut genug bist. Fühle es selbst! Und dazu hast du allen Grund: Du bist gut genug. Führe eine gute Beziehung mit dir selbst und sei gut zu dir. Ich verspreche dir eins: Das wird die beste Beziehung deines Lebens.

In einer guten Beziehung mit dir selbst zu sein – dich selbst zu lieben – darin liegt der Schlüssel für eine gute Beziehung zu anderen Menschen. Vielleicht ist es zunächst einfacher, die Beziehung zu dir selbst mit anderen Beziehungen zu vergleichen: Es gibt Zeiten, in denen du dich dir selbst mehr oder weniger nah fühlst. Denke an gemeinsame Urlaube oder emotionale Momente. Es gibt Zeiten, in denen du dich neu findest und die eigene Identität in Frage stellst – die Krisenzeiten. Krisen in Beziehungen, bei denen du die langfristigen gemeinsamen Ziele hinterfragst. Natürlich ist Harmonie etwas Erstrebenswertes. Doch ob in einer Beziehung zu dir selbst oder einer anderen Person: Es ist nicht immer alles rosarot. Manchmal gibt es Streitigkeiten und Meinungsverschiedenheiten. Ein kleiner Streit kann dich zu positiven Veränderungen anregen, nachdem er erstmal bereinigt ist.

Was ist also das Positive an einem Streit? Die Versöhnung: Um sich wieder zu vertragen, muss man aufeinander zugehen. In der Beziehung zu anderen sowie zu dir selbst. Bringe dir dazu selbst Mitgefühl und Verständnis entgegen. Auch wenn es sich im ersten Moment abstrakt anhört: Spreche dich mit dir selbst aus und zeige dir selbst deine Grenzen auf. Also nutze deinen inneren Streit, gehe durch den Streit und freue dich auf die Versöhnung. Nach dem Regen kommt die Sonne. Ich sage in Situationen, in denen ich sauer auf mich selbst bin, oft zu mir selbst: »Also, Jessica! Jetzt ist aber gut. Du hast nicht die beste Entscheidung getroffen und daher bist du in dieser Situation. Daran ist nichts zu ändern. Doch nun ist es Zeit, die »neue« Situation so zu verändern, sodass du einen positiven Aspekt daraus ziehen kannst.«

Denke daran: In der Beziehung zu dir selbst hast du einen entscheidenden Vorteil: Wenn eine Art an dir nicht mehr zu dir passt, kannst du sie positiv verändern. Das ist sehr besonders.

Hand auf’s Herz: Weißt du, wer du bist? Könntest du dich in ein paar Sätzen beschreiben – ganz ohne deinen Berufstitel zu nennen? Es ist ja doch gut zu wissen, wen du lieben lernen sollst. Und dabei auch deine guten und weniger guten Seiten zu kennen. Ich zum Beispiel weiß, dass ich gut darin bin, Dinge zu organisieren. Zeitmanagement kann ich einfach – das liegt mir sozusagen im Blut. Ich weiß aber auch, dass der Anspruch an mich selbst sehr hoch ist. Demnach muss ich regelmäßig darauf achten, dass meine Eigeneinschätzung nicht zu kritisch ist. Ansonsten laufe ich Gefahr, dass ich erfolgreich abgeschlossene Ziele nicht feiern kann. Das hört sich nun einleuchtend an. Doch überlege einmal, ob auch du die Situation kennst und frage dich, wie du mit deinen Erfolgen und vermeintlichen Misserfolgen umgehst.

Stelle dir die Fragen: Warum erscheint es für dich normal, dich selbst zu kritisieren? Hat es einen Grund, dass du beispielsweise perfekt sein möchtest? Lernst du, dass »man Dinge macht« und »man Dinge eben nicht macht« und du entsprichst nicht diesem vermeintlichen Ideal?

In der Beziehung zu einer anderen Person akzeptierst du die Eigenarten der Person – du schätzt sie sogar: »Das ist eben Ben. So ist er eben.« Warum fällt es einem selbst manchmal so schwer, sich wertfrei zu betrachten? Warum fällt die Selbstbeurteilung oft negativ aus? So wie du dir gegebenenfalls aneignen kannst, sehr kritisch über dich zu urteilen, so kannst du auch wieder erlernen, das zu vermeiden.

Wertfreies Urteilen ist erlaubt und wichtig – doch bitte kein Verurteilen. Das Verurteilen kann passieren, wenn du Raum für die negativen und wertenden Gedanken lässt. Du lässt diese Gedanken zu und trägst damit die Verantwortung für dein Wohlbefinden.

Ein wichtiger Tipp für dein selbstkritisches Ich: Versuche nicht, Eigenschaften loszuwerden, die dir an dir selbst nicht gefallen, indem du sie unterdrückst. Denn es wird dir kaum gelingen. Du bist manchmal chaotisch? Das ist okay. Manche Dinge machen dich richtig wütend, obwohl du das gar nicht möchtest? Auch okay. Du bist manchmal ein nervtötender Besserwisser? Und faul bist du manchmal auch? Das ist alles okay – du hilfst dir, es zu wissen. Es für dich selbst transparent zu machen. Denn dann kannst du damit umgehen, wenn dieses Ich zum Vorschein kommt. Ein Beispiel: Wenn ich am Ende des Tages mit meinem erreichten Ziel nicht zufrieden bin und denke: »Mensch, Jessica. Das hätte in der Tat noch optimiert werden können« – dann weiß ich, dass das mein selbstkritisches Ich ist. Dann sage ich zu diesem Ich: »Ja, genau, Jessica. Dieses Thema kam bereits häufiger hoch. Es ist okay, so wie es ist. Du musst nicht immer alles optimieren. Erfreue dich nun an dem Erreichten und sei zufrieden mit dir.« Je öfter du das machst, desto stärker wird dein Selbstbewusstsein.

Kennst du den Spruch »Der Weg ist das Ziel«? Franz Kafka hat bereits gesagt: »Wege entstehen dadurch, dass man sie geht.« Ich persönlich definiere es so: Wenn du ein Ziel erreichen möchtest, ist es wichtig, dass du dich erst einmal dafür entscheidest, einen bestimmten Weg zu gehen. Das Ziel könnte zum Beispiel sein, zu dir selbst zu finden. Der Weg ist je nach Ziel meist nicht in einem Marsch zu erreichen. So ist es wichtig, diesen in Meilensteine zu untergliedern. Meilensteine könnten sein: Dich von Dingen zu lösen, die dir nicht guttun; eine Beziehung zu beenden, die dich belastet; einer neuen Berufung nachzugehen. Nach dem Erreichen von Meilensteinen planst du eine Rast ein – die mal kürzer und mal länger dauern kann. Dies kommt auf den letzten Abschnitt an. War der letzte Meilenstein sehr holprig und mit sehr vielen Emotionen verbunden, so erscheint es wichtig, die Dauer der Rast so anzupassen, dass Zeit für die Reflektion des Vergangenen bleibt.

Nicht alles auf dem Weg ist absehbar. Manchmal ändert sich unerwartet die Richtung, es kommt zu Abzweigungen. So war dein nächster Meilenstein, dich intensiv mit dir selbst zu beschäftigen – doch es kommt unerwartet zu einem tollen Angebot für deine berufliche Weiterentwicklung. Frage dich dann, ob es tatsächlich Sinn macht, bei dem alten Plan zu verharren.

Veränderungen sind nicht zwangsläufig schlecht, sondern ermöglichen dir, Neues zu sehen und zu lernen. Bleibe offen für neue Möglichkeiten – denn oftmals sind sie eine großartige Chance.

Was du dabei lernst? Du lernst deine eigenen Kräfte besser abzuschätzen. Du weißt nach einer Zeit, wie lange du für welche Ziele brauchst und wie du am besten dorthin kommst. Das führt dazu, dass du lernst, dich »auf dich zu verlassen«.

Wenn du dich selbst kennst, dann verstehst du deine vergangenen Entscheidungen und kannst auch die zukünftigen bewusst treffen – entlang deines eigenen Lebensweges. So machst du es auch anderen leichter, dich zu verstehen. Damit schlägst du zwei Fliegen mit einer Klappe: Du und andere respektieren und wertschätzen dich.

Vielleicht kennst du das Gefühl: Du schaffst alles alleine und brauchst keine Hilfe? Das mag so sein, wenn es um Situationen geht, die du kennst und einschätzen kannst. In einer Krise ist es manchmal hilfreicher, dir selbst Mitgefühl entgegenzubringen und deine Freunde oder Familie nach Hilfe zu fragen. Vielleicht haben sie bereits eine ähnliche Situation erlebt und können dir von ihren Erfahrungen erzählen.

Natürlich kann dich niemand vor Krisensituationen beschützen. Doch du kannst dir deinen eigenen Werkzeugkasten für die nächste Krise vorbereiten, wenn du die Situation erfasst. Wenn du deine Stellschrauben kennst, hast du das beim nächsten Mal im Handumdrehen wieder im Griff. Somit kannst du für dich selbst ein guter Freund sein und Selbsthilfe bieten.

Ich selbst kenne diese Situation: Ich möchte Dinge erreichen, umsetzen und scheitern gehört nicht zu meinen Lieblingsworten. Doch: Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Aller Anfang ist schwer. Und so weiter. Was ich damit sagen möchte: Selbstliebe und die Anerkennung der eigenen Stärke ist Übungssache.

Manchen helfen Meditationen, Traumreisen oder auch ein Gespräch mit einem guten Freund oder einer guten Freundin. Was genau dir hilft, kannst nur du für dich herausfinden. Wie wäre es mit einem Date mit dir selbst? Manchmal spontan, um das Feuer in deiner Beziehung brennen zu lassen? Du könntest spontan entscheiden, alleine über das Wochenende in eine andere Stadt zu fahren – Zeit mit dir zu verbringen. Und dann fest eingeplante Termine. Mache regelmäßig etwas, was dir gefällt und was du genießen kannst: Netflix, joggen, Fitness, kochen, lesen – du hast die Wahl.

Mir ist eines an dieser Stelle sehr wichtig: Selbstliebe bedeutet nicht, dass du dich bei all deinen Handlungen hinterfragst und es »totanalysierst«. Wenn dir zum Beispiel auffällt, dass du an einem Tag doch wieder sehr selbstkritisch mit dir selbst bist, dann ist es nicht notwendig, dass du in deiner Kindheit kramst und sagst: »Ach, ja. Das kommt nun daher, dass mir im September Neunzehnhundert-Irgendwas folgendes Ereignis widerfuhr.« Das machst du auch nicht in einer guten Beziehung.

Du bist ein liebenswerter und wertvoller Mensch – mit all deiner Vergangenheit. Weißt du das? Umso besser, wenn du dich heute schon liebst. Aber ich möchte dir ein Geheimnis verraten: Die Liebe ist nicht abhängig von der Liebe zu einer anderen Person. Hat dir vielleicht mal jemand gesagt, dass du dich erst einmal selbst lieben musst, um jemand anders zu lieben? Lass dir das nicht einreden. Denn es besagt, dass erst eine Seite erfüllt sein muss, um die andere hervorzurufen. Und das stimmt nicht. Es gibt hier keine »Wenn-Dann« Kausalformel. Du musst gar nichts – und erst recht musst du dich nicht erst selbst lieben, damit du andere lieben kannst.

Das lässt sich anhand eines einfachen Beispiels beweisen: Stelle dir einmal eine Mutter vor. Sie hatte bisher in ihrem Leben nicht die Chance, ihre Kindheit aufzuarbeiten. Das Schicksal meinte es nicht allzu gut mit ihr. Sie mag ihren Körper nicht und rückblickend ist sie überhaupt nicht stolz auf das, was aus ihrem Leben geworden ist. Man könnte sagen, ihre Selbstliebe ist suboptimal ausgeprägt. Doch glaubst du, dass sie, wenn sie ihr Baby auf dem Arm hat und in das wundervolle Gesicht schaut, auch nur einmal daran denkt, dass sie ihr Kind nicht lieben kann, weil sie sich selbst nicht liebt? Ganz sicher nicht. Und das ist auch gut so.

Wenn du davon ausgehst, dass du erst mit deiner Selbstliebe andere Liebe entfalten kannst, ist das egozentrisch. Die Erkenntnis über bedingungslose Liebe führt dazu, dass du dir über deine Beziehung zu dir selbst und deiner Verbindung nach außen bewusst wirst.

Das heißt, dass die Auflösung von deinen eigenen Konfliktthemen gut ist und dir zur entscheidenden Veränderung hilft: Das ist die neue Ausgangsposition von Wachstum, Selbsterkenntnis und Verantwortung in deinen Beziehungen zu dir und anderen. Ändere deine innere Haltung, wenn du merkst, dass sie dich blockiert und dir deine Kraft raubt. Innere Kraft kann etwas Positives oder Negatives sein. Es liegt an dir, ob du mit der Kraft etwas zerstörst oder die Kraft nutzt, um mit deinen eigenen Flügeln fliegen zu lernen.

Beschreibe dich selbst in der Lernaufgabe #10, um dich selbst noch etwas besser kennenzulernen.
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Lernaufgabe #10

Dein erstes Date: Du solltest wissen, wen du lernen sollst zu lieben. Lerne dich selbst kennen: Wer bist du? Was gehört alles zu dir?
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Kannst du dich selbst in ein paar Sätzen beschreiben?
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Wenn du dich kennst, kannst du mit dir umgehen und dich verstehen. Sei ehrlich zu dir – egal, ob es dir gefällt oder nicht: Welche Eigenschaften hast du?
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Was magst du an dir?
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Was magst du weniger?
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Welche »Superkraft« hast du? Was kannst du besonders gut?
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Deine selbsterfüllende Prophezeiung

Bemerkenswert: Das Gehirn fokussiert sich auf Probleme – und nicht auf Freude und Genuss. Der Grund liegt in der Natur: Hier geht es immer um das Überleben. Lauernde Gefahren muss sich das Gehirn besser merken und darauf schneller reagieren als auf Freude. Dieses Prinzip erscheint einfach und einleuchtend.

Doch weißt du, dass du selbst oft dein größter Feind bist? Die meisten deiner Gedanken und Überzeugungen spielen sich unterbewusst ab. Was du über dich und andere denkst, spiegelt sich in deinem Leben, ohne dass du es wahrnimmst.

Je mehr du deine Aufmerksamkeit auf deine Sorgen und Probleme in deinem Leben richtest, desto mehr rückt das Negative in den Fokus und dein Gehirn konzentriert sich darauf. Die guten Dinge werden aussortiert und es mangelt an Perspektive und Lösungsansätzen für die Probleme.

Zum Beispiel die Corona-Krise: Konzentrierst du dich manchmal vielleicht so auf die neuesten Updates über Beschränkungen im Alltag, im Beruf, Fallzahlen und das Virus, dass du die Chance des ruhigen Momentes gar nicht ergreifen kannst? So denkst du an einigen Tagen: »Ach, könnte ich doch mal einen Tag nichts tun.« In dieser Zeit wäre das für viele problemlos gegangen – doch aus Angst und Hilflosigkeit sind sie stattdessen noch schneller im Hamsterrad rotiert.

Du tust dir die Qual selbst an, wenn du zerstörerische Gedanken hast. Dein Geist ist darauf ausgelegt, vorhandene Glaubenssätze zu bestätigen. Dementsprechend wird die Realität unbewusst von dir uminterpretiert. Die Konsequenz aus negativen Glaubenssätzen ist, dass du immer wieder Enttäuschungen und Verletzungen erfährst – quasi als selbsterfüllende Prophezeiung. Und so wird das pessimistische Denken bestärkt.

Manchmal beeinflusst du ebenso unbewusst deine Mitmenschen. Wenn du aufgrund des Glaubenssatzes »Alle Menschen wollen mir Böses« eine schlechte Behandlung von anderen erwartest, trifft wahrscheinlich genau das ein. Mit diesem Glaubenssatz strahlst du bereits unbewusst eine feindselige Haltung aus. Und selbst wenn dir jemand hilft, dann denkst du, dass es eine Ausnahme ist.

Was du nicht bei vollem Bewusstsein tust, das kannst du nicht steuern. Vor Gericht würde es heißen, dass du aufgrund von Unzurechnungsfähigkeit nicht schuldig gesprochen wirst. Nun weißt du aber, dass es eine Vorgehensweise gibt, um zerstörerische Gedanken und unterdrückte Gefühle zu heilen. Bereits als Kind übernimmst du unangenehme Emotionen von deinen Eltern oder Bezugspersonen und erzeugst sie auch selbst: Angst, Scham, Schuld, Wut, Trauer. Hat dir jemand beigebracht, damit umzugehen? Dann hattest du Glück. Den meisten wurde keine Betriebsanleitung mitgegeben. Die Schule beschäftigt sich auch kaum damit – oder kennst du vielleicht das Schulfach »Emotionen steuern«? Nicht einmal in der Mathematik oder dem Chemieunterricht wird dazu eine Formel gelehrt. Unverarbeitet belasten dich deine Gefühle bis heute – verletzten dich vielleicht sogar. Diese Wunden sind unsichtbar für das Auge, doch führen sie manchmal zu Krankheiten und verursachen zwischenmenschliche Konflikte. Sie können zudem auch körperliche Symptome hervorrufen. Da Gedanken Macht sind, werden genau die Angst verursachenden Situationen immer wieder entstehen und den Körper auslaugen und schwächen.

Deine Emotionen zeigen, wie du eine Situation bewertest und einen Handlungsimpuls auslöst. Du fürchtest dich? Vermutlich möchtest du flüchten, verspürst Zorn oder möchtest angreifen? Negative Emotionen schränken dich und deine Perspektive ein.

Hier helfen dir positive Emotionen. Die Psychologin Barbara Fredrickson hat dazu ihre »broaden and build«-Theorie 8 entwickelt: Der Umgang mit deinen negativen und positiven Emotionen ist entscheidend. Beide sind berechtigt und wichtig in unterschiedlichen Situationen: Negative Emotionen helfen dir beim Überleben, positive Emotionen erlauben dir langfristiges Lernen und den Erhalt deines Veränderungsvermögens.

Deine inneren Konflikte und ungelöste Blockaden äußern sich in Form von Situationen und Menschen, die in dein Leben gezogen werden, obwohl sie dir nicht guttun. Kennst du das?

Die gute Nachricht ist: Eine Art »Umprogrammierung« der negativen Erfahrungen 9 ist möglich, wenn du eine Betriebsanleitung für dein Gehirn hast. Wenn du also lernst, dein Gehirn zu verstehen, kannst du Konflikte in diesen Bereichen und deinem Inneren vermeiden.

Denn diese können auch zu körperlichen Symptomen führen. Wenn Ängste an der Seele nagen, geht der Körper in Resonanz. Die Welt da draußen ist nicht die Ursache für dein Leid. Du selbst bist es, der Dingen begegnet und es durch dein Erleben zu etwas Positivem oder Negativem macht. Es gibt Tage, an denen läuft es einfach. Du wachst gut gelaunt auf, freust dich auf den Tag und der Tag scheint reibungslos zu laufen – alles, was du anpackst, klappt, und du begegnest nur freundlichen Gesichtern. Dann gibt es die Tage, an denen einfach alles schiefläuft. Egal, was du versuchst. Und an solchen Tagen sind zufällig alle um dich herum unfreundlich.

Gibt es dafür eine Erklärung? Ja – du gehst mit der Umgebung in Resonanz. Das Resonanzgesetz besagt, dass alles Geistige – also Gedanken, Gefühle, Befürchtungen und Wünsche – »Schwingungen« erzeugt. Diese Schwingungen sollen von der Person, die sie erzeugt, bewusst und unbewusst ins Außen übertragen werden und eine entsprechende Wirkung verursachen. Kenner und Anwender des Resonanzgesetzes können demnach Wünsche aufgrund der gezielten Ausrichtung der Aufmerksamkeit wahr werden lassen – das eigene Leben nach eigenen Wünschen und Vorstellungen gestalten zu können.

Natürlich ist das nun sehr theoretisch – doch ich denke, dass du weißt, was ich damit meine. Du ziehst an, was du bist. Du erlebst, was du denkst. Da Gedanken Macht sind, werden genau die angstverursachenden Situationen immer wieder in das Leben gezogen. Letztendlich manifestieren sich die Ängste in Form von Problemen oder körperlich. Wird die ursprüngliche Situation aufgelöst und geheilt, wird die Spirale dieser Negativität durchbrochen. Und was du in Resonanz mit deinen unaufgelösten Konfliktthemen unbewusst kreierst, ist der entscheidende und notwendige Entwicklungsschritt in der Puppe – hin zu erwachsenen, unabhängigen Beziehungen zu dir selbst und anderen.

Du bist kein Kind mehr. Du bist erwachsen und kannst als Erwachsener dein inneres, verletztes Kind darin bestärken, dass es nichts falsch gemacht hat. Es ist alles okay, wie es ist. Versprich deinem inneren Kind, dass du jetzt für es sorgen und aus einer erwachsenen und selbstverantwortlichen Position heraus handeln wirst. Wie steht es um deine Emotionen und die Sicht auf deine Welt? Weißt du, dass du jeden Tag deinen Blickwinkel auf dein Leben bestimmst?

Aufgrund deiner Erfahrungen im Leben provozierst du mit deinen Gedanken selbsterfüllende Prophezeiungen. Diese Erkenntnis ist ein Geschenk. Nimm dich selbst an und richte dich neu aus. Verzeihe dir selbst, was du in deinen Augen nicht erreichst.

Werden deine Bedürfnisse von jemandem missachtet, reagierst du vermutlich verletzt und wütend. Probiere es doch mal aus. Mach dir klar, dass du dir selbst unbewusst die Situation erschaffst, unter der du leidest. Überlege dir, ob du einen Zusammenhang zwischen den Erfahrungen in deiner Kindheit aus dem Kapitel der Raupe findest. Denk einmal an dein emotionales Gedächtnis zurück, das Erfahrungen in deinem Unterbewusstsein in einer Art Archiv abspeichert. Du hast nun Zugriff auf die Daten! In der Lernaufgabe #11 kannst du für dich bestimmen, welche negativen Gedanken zu deiner selbsterfüllenden Prophezeiung führen.

»Unser Leben ist das, wozu unsere Gedanken es machen.«

Marc Aurel
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Lernaufgabe #11

Du weißt jetzt, dass du aufgrund deiner Erfahrungen im Leben mit deinen Gedanken eine Art selbsterfüllende Prophezeiung provoziert hast. Welche Situation fällt dir dazu ein?
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Wie kannst du diese beim nächsten Mal vermeiden?
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Deine Verhaltensmuster und Glaubenssätze

Gewohnheiten und Routinen in deinem Leben dienen dazu, es dir einfacher zu gestalten. Dabei brauchst du dir nicht mehr viele Gedanken zu machen, Entscheidungen werden unbewusst getroffen. Das bedeutet jedoch auch, dass diese Verhaltensmuster dich fest im Griff haben – ohne, dass du es bemerkst.

Du entscheidest selbst, ob du dir morgens Zeit nimmst, dich in Ruhe auf den Tag vorzubereiten oder bereits gestresst zu starten. Du bestimmst die Uhrzeit, wann dein Wecker klingelt und wie oft du die Snooze-Taste drückst. Du entscheidest, was du als Erstes tust, wenn du am Morgen die Augen öffnest. Siehst du dir auf deinem Smartphone alle Updates an, die du über Nacht verpasst hast? Liest du die Breaking News, die dich schon verunsichern, bevor du überhaupt aufgestanden bist?

Mit welcher Einstellung startest du in den Tag?

Freust du dich auf das, was kommt, oder kannst du es kaum erwarten, den Kopf am Abend wieder in das weiche Kissen zu legen? Hast du jeden Tag Angst, dass du alles, was du heute vorhast, gar nicht schaffen kannst? Stresst dich bereits der Gedanke daran, ob du deine Arbeitszeit durchstehst? Wie viel Zeit nimmst du dir morgens für deinen Körper, für Sport? Du entscheidest, wie und wo du deinen Tag verbringst und deinen Feierabend gestaltest. Willst du zu Hause auf der Couch sitzen oder lieber ausgehen? Das sind Verhaltensmuster, die nur du ändern kannst, niemand sonst.

Du musst morgens nicht eine Stunde um den Block laufen oder Yoga machen, um ein perfekterer Mensch zu sein. Es geht lediglich darum, herauszufinden, ob es in deinem Leben Verhaltensmuster gibt, von denen du weißt, dass sie dir guttun und ob du diese verstärkt integrieren solltest. Oder ob du herausfindest, dass es Dinge gibt, die dich belasten und dich stressen. Weg damit!

Stelle dir das Verhaltensmuster des Rauchers vor und wie schwierig es für ihn ist, aus der Abhängigkeit auszubrechen. Oder denke an einen Alkoholiker, der nicht aufhören kann zu trinken. Er wird dafür womöglich psychologische Hilfe benötigen, um die Sucht zu überwinden.

Es gibt so viele alltägliche Verhaltensmuster, die dich mehr belasten, anstatt dich zu fördern und die du gleich heute noch anpacken kannst.

Vielleicht bist du bereits an diesem Punkt und versuchst, Dinge zu ändern und nach einer gewissen Zeit gibst du wieder auf. Sei nicht ungerecht zu dir, wenn du manchmal wieder in alte Verhaltensweisen zurückfällst. Lass dich nicht verunsichern, wenn dir dein Umfeld sagen will, dass es an deiner Disziplin mangeln würde, denn das stimmt nicht.

Deine Disziplin wird dich dazu bringen, alles noch einmal anzugehen, nur diesmal mit der richtigen Strategie und Vorgehensweise, um deine Verhaltensmuster langfristig zu ändern. Vielleicht ist es manchmal noch nicht die richtige Zeit, um damit zu starten. Du musst niemandem etwas beweisen. Was du nicht für dich selbst tust, wird dir nicht guttun.

Frage dich immer, warum du etwas »nicht schaffst«. Ist dein Ziel realistisch? Bist du von anderen abhängig? Sind andere Ziele daran geknüpft? Finde die Gründe heraus, warum du ein bestimmtes Verhaltensmuster nicht durchbrechen kannst. Du nimmst dir vielleicht vor, zukünftig jeden Tag Sport zu machen. Du »schaffst es aber nicht«, denn zur gleichen Zeit übernimmst du auch noch ein neues Projekt auf der Arbeit. Zusätzlich steht noch der Umzug an, und außerdem braucht ein Freund gerade deine Hilfe. Extremen Sport zu machen, ist dann kein realistisches Ziel, wenn du allen anderen Aufgaben ebenso gerecht werden möchtest.

Das wird aber nicht deine Ausrede sein, sondern nur ein Weg, um das Scheitern an zu hohen Zielen zukünftig zu vermeiden.

Finde für dich persönlich dein Warum. Warum willst du etwas erreichen? Es geht nicht darum, deine Zielcollage für die nächsten dreißig Lebensjahre auf ein Plakat zu bringen. Warum willst du mehr Sport machen? Willst du abnehmen? Willst du an die frische Luft? Wie soll das in einem Fitnessstudio gehen?

Wenn du weißt, warum du etwas tust, dann finde deine richtige Strategie zum Durchbrechen eines Verhaltensmusters.

Zurück zum Thema Sport: Vielleicht ist es für dich die richtige Strategie, dreimal pro Woche Sport zu machen, weil du dich weiterhin zweimal die Woche gern mit deinen Freunden zum Feierabendbier treffen möchtest. Wenn du beides vereinen kannst, wird es dich glücklich machen. Gehst du fünfmal zum Sport, kannst du es vermutlich nicht auf die Dauer durchziehen.

Wenn du für dich festlegst, wie häufig du etwas von nun an machen oder eben nicht machen willst, solltest du dir auch darüber im Klaren sein, ob das überhaupt das Richtige für dich ist. Finde für dich eine Aktivität, die dir gewiss Freude bereitet und dich motiviert weiterzumachen.

Lass es nicht dazu kommen, dass du in alte Verhaltensmuster zurückfällst, den ursprünglichen Status Quo von Sicherheit, Stabilität und Wohlfühlzone, nur weil du Laufen nicht magst. Probiere etwas anderes aus und erreiche damit dein Ziel.

Verhaltensmuster lassen sich ändern. Es gibt Theorien, die besagen, dass es sechzig Tage dauert, bis Änderungen im Alltag zur Gewohnheit werden. Später brauchst du dir keine Gedanken mehr zu machen und dich ins Fitnessstudio zu zwingen. Die Entscheidung trifft dein Unterbewusstsein und du fühlst dich ab einundsechzig Tagen gut dabei. Das hört sich für mich schlüssig an und bestätigt meine eigenen Erfahrungen.

Trinke also sechzig Tage keine zuckerhaltigen Getränke, danach möchtest du sie auch gar nicht mehr. Verzichte sechzig Tage auf mehrere Stunden Netflix am Tag, und du vermisst es gar nicht mehr. Ist das nicht toll? Du siehst, dass bereits die kleinsten Veränderungen am Anfang zu Unbehagen führen können. Du putzt dir morgens erst die Zähne und duschst danach? Mach es doch mal umgekehrt. Du gehst normalerweise immer links von einer Person? Gehe doch mal rechts und halte das Gefühl bewusst aus.

Ein Verhaltensmuster kann auch eine Reaktion auf deine Mitmenschen sein, wenn du dich verletzt oder angegriffen fühlst. Überlege dir, was genau dich gerade verletzt. Dein Partner hört dir nie richtig zu? Du hast das Gefühl, im Alltag nicht genug Unterstützung zu bekommen? Du fühlst dich unter Druck von einer bestimmten Person?

Sei dir darüber bewusst, dass du die Schuld nicht auf andere Personen übertragen kannst. Vielleicht hat dich jemand belogen, doch du akzeptierst vielleicht diese Verhaltensweisen unbewusst. Wahrscheinlich haben deine negativen Glaubenssätze die Situationen sogar provoziert.

Wegen deines Mangeldenkens, Liebe und Wertschätzung nicht verdient zu haben, akzeptierst du dies. Weil deine Bedürfnisse in deiner Kindheit nicht erfüllt werden, lernst du, dass es nun so ist. Wenn du ein solches Muster bei dir erkennst, dann lass das Gefühl zu und respektiere dich dafür.

Eine Methode, die du beim Durchbrechen deiner Verhaltensmuster zu Rate ziehen kannst, ist das Neurolinguistische Programmieren – ein praxisbezogenes Modell, um die Kommunikation, Verhaltensmuster und Glaubenssätze zu verstehen und zu verbessern 10. Von Richard Bandler und John Grinder wurde es 1975 mit Unterstützung von Gregory Bateson entwickelt: Es soll verdeutlichen, dass sich Prozesse im Gehirn unter Berücksichtigung der Sprache auf Basis systemischer Gewohnheiten verändern und neu programmieren lassen. Das Modell soll dir beibringen, wie du dich selbst und andere beeinflusst und wie du bessere Entscheidungen im privaten und beruflichen Umfeld triffst.

Wenn du immer zu allem Ja sagst, weil du andere glücklich machen willst, dann tut ein Nein schon beinahe weh; es will einfach nicht herauskommen. Doch wenn du es oft genug versuchst, fühlst du dich gut. »Nein«-sagen bedeutet nicht, dass du anderen etwas Schlechtes tust.

Es heißt nur, dass du nach Abwägung der Situation für dich und andere das Optimale herausholen möchtest. Das erfordert manchmal ein »Nein«. Du lernst mit der Zeit, dass die Reaktion der Mitmenschen darauf nicht immer negativ ist, wenn du dein Nein erklärst. Aber weißt du, was das Beste ist? Du bist dein eigener Gegner, und es liegt in deiner eigenen Hand, dich zu besiegen.

Anthony Robbins hat einmal gesagt: »Alle persönlichen Durchbrüche beginnen mit der Änderung unserer Glaubensmuster.« So ist es Zeit, etwas an deinen Glaubensätzen zu ändern. Mit ihnen, die in dir verankert sind, beeinflusst du deine persönliche Entwicklung. Und diese soll selbstverständlich positiv sein – oder nicht?

Werde dir zunächst einmal deiner Glaubenssätze bewusst, um diese umzuwandeln. Welche positiven und negativen Glaubensätze hast du? Welche davon solltest du loswerden oder verändern, um glücklicher zu werden? Schaue genau hin: Kommen in den Sätzen Worte vor wie »muss«, »aber«, »man«, »immer«, »jeder«? Übernimmst du diese Aussagen von anderen? Was macht dich zu der Person, die du heute bist?

Schreibe alle deine negativen Glaubenssätze auf, wie zum Beispiel: »Ich muss alles alleine machen.« Wenn du also aufschreibst, dass dir niemand hilft, dann schreibe nun: »Ich bekomme Hilfe, wenn ich danach frage.« Jetzt siehst du vielleicht schon, dass du an der einen oder anderen Stelle keine Hilfe bekommst, weil du gar nicht erst danach fragst. Oder du fragst zwar, aber bereits mit der inneren Haltung, dass dir eh keiner hilft.

Versuche, dir nun die positiven Glaubenssätze zu verinnerlichen.

Du kannst sie dir als Notiz auf dem Handy abspeichern, aufhängen oder dir ausdenken, was dir am besten hilft. Sie sind nun die Grundlage für die tatsächliche Umwandlung von negativen Glaubensätzen in positive.

Schließe innerlich einen Pakt mit dir! Ab jetzt gelten nur noch die positiven Gedanken. Herzlichen Glückwunsch! Du beginnst an dieser Stelle gerade damit, die Verantwortung für dein Verhalten selbst zu tragen.

Nach einer Zeit merkst du, dass die positiven Gedanken gefestigt sind und diese nun auch Einfluss auf dein Verhalten nehmen. Wenn du einen Mitmenschen nun um Hilfe bittest, erwartest du nicht gleich eine Ablehnung.

Stattdessen fragst du bereits mit Zuversicht und gehst ruhig auf denjenigen zu. Auch er oder sie spürt, dass kein Druck mehr in der Situation herrscht und die Bereitschaft, auf dich zu reagieren, wird deutlich erhöht. Setze dich in Lernaufgabe #12 mit deinen negativen Glaubenssätzen auseinander. Frage dich selbst: Wie spreche ich mit anderen Menschen? Wie beschreibe ich mich selbst, mein Umfeld und die Welt? Und vor allem: Wie spreche ich mit mir selbst? Bin ich optimistisch, kritisch oder voller Selbstzweifel? Habe ich Vorurteile? Erwarte ich vorab etwas Schlechtes?

Dann versuchst du auf alle negativen Dinge eine positive Antwort zu geben. Was fällt dir ein? Wie wäre es mit: Ich bin liebenswert. Das Leben meint es gut mit mir. Ich lasse alles los, was mir nicht guttut. Ich habe die Kraft, mein Schicksal selbst zu bestimmen. Ich bin das reinste Energiebündel. Ich selbst weiß, was für mich am besten ist. Ich mag mich und meinen Körper. Ich erkenne die schönen Momente meines Alltags.

Ich muss nicht immer hundert Prozent geben. Ich kann das vielleicht noch nicht, aber bald wird es anders sein. Ich muss nicht, ich darf. Ich werde eine Lösung finden. Ich finde einen Partner, der zu mir passt. Ich habe Selbstvertrauen. Ich kann selbst etwas für meine Gesundheit tun. Ich erhalte Hilfe, wenn ich danach frage.






Lernaufgabe #12

Gehe in deinem Kopf deinen Tagesablauf durch. Fange beim Aufwachen an und hör mit dem Einschlafen auf. Welches Verhalten übst du jeden Tag aus, obwohl es dich eigentlich stört? Warum genau machst du das? Stelle dir vor, du würdest dich selbst filmen. Was würdest du sehen?
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Schreibe alle deine negativen Glaubenssätze auf und überlege, wo sie dich konfrontieren. Beispielsweise: Ich bin nicht gut genug. Ich muss alles alleine machen. Ich helfe jedem, mir hilft niemand. Ich schaffe das nicht. Ich kann das nicht, weil mir die Voraussetzungen fehlen. Keiner will mich. Ich sehe nicht gut genug aus. Mein Körper ist nicht schön genug. Ich bin nicht liebenswert. Ich weiß das doch nicht. Und so weiter. Danach geht es um die Umwandlung. Los geht’s:










	Negativer Glaubenssatz:

	Konfrontiert mich in folgenden Momenten:

	Umgewandelter positiver Glaubenssatz:




	

	

	




	

	

	




	

	

	













Deine Beziehung zu Geld

Welche Gedanken schießen dir durch den Kopf, wenn es um das Thema Geld geht? Vielleicht die perfekte Geschäftsidee, die nächste Gehaltserhöhung oder ein Lottogewinn?

Hörst du als Kind, dass Geld schlecht sei und Geld den Charakter verderbe, dann verbindest du Geld heute eher mit etwas Negativem.

Hier startet das Dilemma: Du magst Geld vielleicht nicht. Du ziehst an, wonach du unterbewusst suchst. Und das ist dann kein Geld. Es wird dir daher wahrscheinlich schwer fallen, auf Dauer Geld zu haben. Das führt dazu, dass du Geld mit Sorgen und Nöten verbindest, noch weniger magst, weil es einfach nicht bei dir sein will. Das ist natürlich alles sehr plakativ – ich weiß. Doch ich denke, dass du merkst, worauf ich hinaus möchte.

Wenn du in deinen Überzeugungen abspeicherst, dass Geld verdienen »schlecht« ist und dass du dadurch anderen etwas wegnimmst, dann hast du beim Geldverdienen immer ein schlechtes Gefühl.

Diese negativen Glaubenssätze über Geld können genauso wie alle anderen aufgelöst werden. Das Gute daran: Du kannst sie durch eine positive Denkweise ersetzen.

Du denkst, dass du gar keine negativen Gedanken bei Geld hast? Stelle dir die folgende Situation vor: Du stehst an der roten Ampel neben einem Porsche. Der Porschefahrer kann das grüne Signal kaum erwarten und spielt bereits mit dem Gaspedal. Was denkst du: »Toll, dass er so eine Freude mit diesem Auto hat« oder doch eher »Wem muss er denn etwas beweisen? Bestimmt mit krummen Dingern an Geld gekommen. Arroganter Typ!«?

Häufig ist die Ursache für solches Denken Neid. Neid ist ein schädliches Gefühl. Es führt dazu, dass du unbeabsichtigt die Dinge anderer schlecht redest und ebenso vermeidest, über Geld zu sprechen – weder über Vermögen, Einkommen noch den Wunsch nach finanzieller Freiheit. Über was du nicht sprichst, ist nicht da. So versuchst du zu vermeiden, dass du bei anderen den Neid weckst oder andere dich beneiden müssen. Kennst du diese Situation vielleicht?

Das Problem ist: Menschen vergleichen sich immer mit anderen – sei es das Auto des Nachbarn, die Uhren der Kollegen, die Häuser der Freunde, die Partner der Bekannten, die Kinder der anderen Familien. Sie wollen haben, was andere haben.

So kannst du dir beispielsweise ein Haus in der besseren Wohngegend kaufen – so wie es deine Freunde getan haben. In dieser Wohngegend haben dann alle noch schönere Häuser und auch bessere Autos. Bist du dann glücklicher als vorher? Nein – der Neid ist eine Spirale abwärts.

Wer möchte schon zugeben, dass er auf etwas oder jemanden neidisch ist? Niemand. Und so suchen Menschen nach logischen Argumenten dafür, warum das Auto, das Haus, die Wohngegend oder der Job der anderen eigentlich gar nicht gut sind. Das bringt dich oder andere aber keinen Schritt weiter.

Du fragst dich, warum du manchmal schlecht denkst über Menschen, die viel Geld besitzen? Weil du es willst. Anstatt den Porschefahrer zu beschuldigen, krumme Dinger zu drehen, kannst du dir vor Augen führen, was er alles auf sich nimmt, auf wie viel er verzichtet, was du hast, um sich diesen leisten zu können. Auf welche Grillabende und Familienfeste er nicht gehen kann, um seine Firma zum Erfolg zu führen. Welches Risiko er womöglich für sein eigenes Unternehmen eingegangen ist – ohne ein fixes Gehalt jeden Monat. Wie wäre es, wenn du den Nachbarn oder den Porschefahrer fragst, wie er es schafft, erfolgreich zu sein? Vielleicht hat er einen guten Tipp für dich.

Deine Einstellung, deine Haltung zum Geld: Es geht um deine aktuelle und zukünftige finanzielle Situation und wie du diese bewertest. Dies beinhaltet Blockaden, Glaubenssätze und Verhaltensmuster, die du dir im Laufe deines Lebens – auch durch familiäre Prägung – aneignest.

Wenn du deine Einstellung zu Geld nicht änderst, verändert sich auch deine finanzielle Situation nicht. Wie möchtest du mehr Geld verdienen, wenn du eine wohlhabende Person schlecht redest? Wie möchtest du mit mehr Geld glücklich sein, wenn du denkst, dass man für dieses Geld ganz sicher über Leichen gehen muss? Die Antwort ist einfach: gar nicht.

Auch der Lottogewinn kann diese Situation nicht retten. Die meisten Gewinner stehen nach ein paar Jahren wieder ohne Geld da. Das kann zwei Gründe haben: Zunächst gehen sie mit geschenktem und gewonnenem Geld anders um – geben es für unnötige Dinge aus, weil sie keinen Bezug dazu haben. Arbeitest du selbst dafür, kannst du es besser wertschätzen.

Ein anderer Grund kann darin liegen, dass den meisten Lottogewinnern der nachhaltige Umgang mit Geld nicht gelingt. In ihrem Kopf ist weiterhin der negative Glaubenssatz manifestiert. Für einen langfristigen finanziellen Erfolg benötigst du also die richtige Einstellung zu Geld.

Diese Einstellung bestimmt auch, welchen Wert du dir als Arbeitnehmer oder als Selbstständiger zurechnest – dein »finanzielles Selbstwertgefühl«. Das wiederum spiegelt sich wider in den Gehaltsverhandlungen mit deinem Arbeitgeber oder in den Rechnungen, die du deinen Kunden stellst.

Mit der richtigen Einstellung zu Geld hast du auch deine Finanzen unter Kontrolle. Natürlich lauert überall die Gefahr von zu hohem Konsum: ein neues Handy, neue Schuhe, schnell noch etwas online bestellen und so weiter.

Bei der Beschäftigung mit deinen Finanzen geht es darum, dass dies Einfluss auf dein Leben und die Erreichung deiner individuellen Ziele hat. Nur du selbst kannst das für dich bestimmen. Es geht um die folgenden Fragen: Was sind die Ziele und Träume für dein Leben? Eine eigene Immobilie, eine Weltreise oder der vorzeitige Ruhestand? Und wie schaffst du es, diese Ziele zu finanzieren? Wenn du nicht gerade eine große Erbschaft machst oder im Lotto gewinnst, kannst nur du selbst dafür sorgen, dass sich das nötige Geld ansammelt und einen positiven Einfluss auf dich hat. Um diese Fragen geht es in der Lernaufgabe #13.

»Um Erfolg zu haben, musst du den Standpunkt des anderen einnehmen und die Dinge mit seinen Augen betrachten.«

Henry Ford






Lernaufgabe #13

Mit der richtigen Einstellung zu Geld hast du auch deine Finanzen im Griff. Beobachte dich selbst: Wie denkst du über Geld? Und warum denkst du so?
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Wie schaffst du es, positiver über Geld zu denken?
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Was ist dein finanzielles Ziel?
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Wie kannst du es erreichen?
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Dein Körperbewusstsein

Der menschliche Körper ist von Natur aus ein Arbeitstier – eine unglaubliche Maschine, die Sekunde für Sekunde unvorstellbare Arbeit leistet. Diese Maschine hält dich am Leben und sorgt dafür, dass du bist, was du bist. Schätze deinen Körper für das, was er jeden Tag für dich leistet. Ganz ohne große Hilfe. Denn die meisten Prozesse in deinem Körper nimmst du nicht einmal bewusst wahr. Oder erinnerst du dich selbst an deine Atmung oder deine Verdauung? Gott sei Dank nicht. In jeder Sekunde finden in deinem Körper Millionen unterschiedliche Prozesse statt, die einzeln wie das Zahnrad einer Maschine dein Überleben sichern. Ist das nicht alleine eine Leistung, auf die du stolz sein kannst?

Die Raupe durchläuft den Prozess der Metamorphose. Dazu entwickelt sie sich Schritt für Schritt in der Puppe zu einem Schmetterling. Bezogen auf die menschliche Entwicklung, wird in der Puppe ein guter emotionaler und körperlicher Kontakt zu dir selbst sowie ein bewusster Umgang mit den eigenen mentalen Prozessen benötigt. Darin liegt der Schlüssel zu Wachstum und Verwandlung.

Ein bewusster Umgang mit deinem Körper ist also essenziell wichtig. Führst du eine gute Beziehung zu dir? Dann bitte auch mit deinem Körper. Du kannst ihn so annehmen, wie er ist. Um »genug« zu sein und geliebt zu werden, musst du ihn nicht verändern.

Du bist nicht gezwungen, ihn täglich durch Mangelernährung oder Sport an sein Limit zu bringen. Dein Körper ist nicht dein Diener. Geist und Körper gehören zusammen und daher solltest du auf beides Acht geben. Deinen Körper leiden lassen, kannst du, indem du ihn vernachlässigst, mit ungesundem Essen fütterst, zu wenig schläfst oder zu viel Alkohol trinkst oder rauchst. Aber warum solltest du das tun? Wenn man sich selbst liebt – kann man sich das antun?

Sei stattdessen liebevoll mit dir: Bewegung oder eine gesunde Ernährung ist für dich ein Kinderspiel, wenn es sich nicht wie eine Pflicht anfühlt.

Auch wenn du in vielen Ratgebern liest und dir weisgemacht wird, dass es die zehn goldenen Regeln der Ernährung gäbe: Es gibt nicht die eine gesunde Ernährung. Löse dich von bestimmten Regeln oder Ratgebern und finde dein Maß für Ernährung und Sport. Natürlich ist es unstrittig, dass dein Körper für die Energiebereitstellung und das optimale Zusammenwirken der Systeme im Körper eine bestimmte Zusammensetzung von Nährstoffen benötigt. Es gibt ebenso wissenschaftliche Studien über Lebensmittel, die Körperfunktionen unterstützen und welche Nahrungsmittel wiederum zu vorzeitiger Alterung oder Krankheiten führen können.

Gleichzeitig kannst du aber immer auf deinen eigenen Körper hören und schauen, wie du auf bestimmte Nahrungsmittel reagierst. Wie es dir geht, wenn du eine bestimmte Menge von Nährstoffen zu dir nimmst und zu welcher Tageszeit du diese am besten verträgst.

Bei Drogen steht es außer Frage, ob sie gut oder schlecht sind. Aber auch unscheinbare »Gefahren« wie zu viel Zucker, Zusatzstoffe und Konservierungsmittel liefern dir null »Nährwert« und chemische Substanzen können dir langfristig schaden.

Du kannst für dich herausfinden, was dein Körper braucht. Wenn du merkst, dass du dich energielos und schlapp fühlst, kann eine Änderung deiner Ernährungsweise helfen. Du bist, was du isst! Genau darum geht es. »Du bist,« heißt, dass du dir bewusst bist. »Du bist, was du isst,« heißt, dass du dir bewusst bist, was du isst.

Die einen ernähren sich vegetarisch, die anderen vegan und wiederum andere folgen dem Pescetarismus, weil sie auf Fleisch verzichten wollen, aber eben nicht auf Fisch. Dann gibt es Menschen, die folgen dem PaleoPrinzip und essen nur noch Nahrungsmittel, von denen sich auch bereits die Steinzeitmenschen ernährt haben – sprich Obst, Gemüse, mageres Fleisch und Meeresfrüchte. Andere schwören auf intermittierendes Fasten und halten bestimmte Fastenphasen ein. Und dann gibt es noch die Frutarier, die nur Früchte essen, also keine ganzen Pflanzen. Du kannst für dich entscheiden, welche Ernährungsform für dich am besten geeignet ist.

Alle Empfehlungen zu Ernährung und körperlicher Bewegung können dir nur helfen, wenn du ein Gefühl dafür hast, was dir gut tut oder nicht. Das körperliche Wohlbefinden und die Zufriedenheit hängen entscheidend davon ab, ob es sich in dir selbst stimmig anfühlt, was du gerade tust. Einige Menschen achten penibel auf eine ausgewogene Ernährung. Andere essen, was im Laufe des Tages so auf den Tisch kommt. Das mag auch prima funktionieren, denn jeder Körper ist anders.

Ein fester Ernährungsplan, den so ziemlich alle Fitnessgurus dieser Welt vorschlagen, ist schön und gut. Doch wenn du sonst jeden Tag in der Kantine isst und die Mittagspause mit deinen Kollegen genießt, macht es dir auf Dauer keine Freude, alleine im Büro deinen Ernährungsplan zu erfüllen. Wenn auf deinem Plan steht, dass du keinerlei Kohlenhydrate mehr essen darfst, heißt das, dass du nie mehr ein Stück Brot essen darfst, um das Olivenöl bei deinem Lieblings-Italiener zu probieren. Die meisten Ernährungsumstellungen hältst du nicht durch, weil sie nicht zu deiner Lebensweise passen. Viel einfacher wäre es doch, anstatt eines Ernährungsplans, eine Ernährungsweise zu haben.

Kannst du das in deinen Alltag integrieren? Wenn nicht, wie kannst du einen Weg für dich finden? Überlege dir dein »Warum« und »Wie« immer genau, um nicht wieder in alte Ernährungsgewohnheiten zurückzukehren.

Plane deine Veränderung so ein, wie du es bei deinen Verhaltensweisen tust. Deine Ziele müssen erreichbar sein. Wenn du heute jeden Tag Fast Food isst und du dir dann ab morgen vornimmst, nur noch frisch zu kochen, dann ist das eine sehr große Veränderung.

Kleinere Veränderungen, die du durchhalten kannst, führen stattdessen zu Zufriedenheit und Motivation, weitere Veränderungen zu schaffen. Erinnere dich an den Schmetterlingseffekt – oftmals sind es die kleinen Dinge, die eine große Wirkungskraft haben. Dieses Buch ist kein Ernährungsratgeber. Jeder sollte nach seinen individuellen Ernährungsbedürfnissen entscheiden, welche Ernährungsform er wählt.

Neben dem Thema Ernährung solltest du für dich definieren, wie viel körperliche Bewegung für dich richtig ist. Die Anatomie des Körpers erfordert, dass du dich bewegst. Fitness-Apps loben dich, wenn du 10.000 Schritte pro Tag machst, dennoch benötigt dein Körper ein Training, das die Muskelfunktionen und das Herzkreislaufsystem stärkt.

Natürlich ist auf dem Sofa sitzen und Netflix schauen, während du dir noch eine Tüte Chips reinziehst, nicht die richtige Antwort. Aber deswegen musst du nicht ab morgen täglich zwei Stunden auf dem Laufband stehen. Du musst auch morgen keine Baumstämme rollen oder Wettkämpfe in neuen Sportarten gewinnen. Du musst keine Extremsportart ausüben, um fit und gesund zu sein. Bei deiner Verwandlung geht es darum, dass du dich in deinem Körper wohlfühlst.

Finde Sportarten oder Übungen, die zu dir passen und die du langfristig in deinen Alltag integrieren kannst und die dir am Ende des Trainings ein wohliges Glücksgefühl schaffen.

Neben all der Selbstoptimierung in Ernährung und Training wird manchmal vergessen, wie wichtig der Schlaf ist. Eine ausreichende Menge ist notwendig, damit der Körper genügend Zeit für innere Regulationsvorgänge, Anpassungsprozesse und Regeneration hat. Zu oft wird auf Schlaf verzichtet, weil noch etwas ganz Dringendes zu erledigen ist. Doch am Ende bringt die Ernährung und die Bewegung nicht den vollen Erfolg für deine Gesundheit, wenn du den Schlaf auslässt.

Weißt du, wie viel Schlaf du benötigst? Entspannung und Ruhe helfen dir dabei, die Prozesse in deinem Körper und in deinem Umfeld zu reflektieren. Wer nicht reflektiert, kann auch keine Unstimmigkeiten erkennen, und möchte dann auch nichts verbessern.

Sich über sich selbst bewusst zu sein und sich zu reflektieren, kann in den heutigen Zeiten schnell verloren gehen. Alles wird schneller, effizienter und man steht immer unter Druck. Um dem zu entkommen, versuchst du vielleicht, dich selbst permanent mit äußeren Dingen zu beschäftigen. Was hilft dir, das abzustellen? Ein Perspektivenwechsel in der Puppe. Es geht nicht um das Äußere, sondern das, was in dir drin und mit deinem Körper geschieht. Und nur du selbst hast dafür die Verantwortung. Nutze die Lernaufgabe #14 für den ersten Schritt zu deinem Körperbewusstsein und die Definition deiner Ziele.

»Du und ich – wir sind eins. Ich kann dir nicht wehtun, ohne mich zu verletzen.« Mahathma Gandi

Mahathma Gandi






Lernaufgabe #14

Höre in dich selbst hinein. Fühlst du dich wohl in deinem Körper? Und warum?
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Was möchtest du optimieren? Möchtest du fitter werden? Abnehmen? Einen Wettkampf gewinnen?
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Was musst du an deiner Ernährung verändern, um dein Ziel zu erreichen?


[image: ]



Was musst du an deiner Bewegung verändern, um dein Ziel zu erreichen?
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Wie viele Stunden schläfst du? Hättest du mehr Energie, wenn du mehr schlafen würdest? Wie kannst du deine Schlafqualität verbessern?
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Die Beziehungen zu deinen Eltern

Wenn sich deine Beziehung zu dir selbst verbessert, wirkt sich das ebenso positiv auf die Beziehungen in deinem Umfeld aus. Das heißt, dass du all deine Beziehungen auf ein neues Niveau heben und an den bestehenden Schwierigkeiten arbeiten kannst. Zeit, sich das genauer anzusehen.

Bei der Metamorphose des Schmetterlings sind die Raupe und der Schmetterling vor und auch nach der Umwandlung völlig überlebensfähig. Es ist aber ein ganz anderes Leben mit anderen Möglichkeiten – die Raupe krabbelt auf Pflanzen, der Schmetterling fliegt. Menschen sind zu Beginn des Lebens von der Liebe der Bezugspersonen abhängig. Beziehungen sind ein zentraler Bestandteil deines Lebens und du sehnst dich nach nährenden und erfüllenden Verbindungen. Die Beziehung zu deinen Eltern und der Familie ist komplex. Die Komplexität besteht aus den vielen Verstrickungen und Erlebnissen aus der Vergangenheit, die nicht einfach aufzulösen sind. Wenn du dich geliebt und angenommen fühlst, kannst du im erwachsenen Alter eine gute Beziehung zu deinen Eltern führen und dich von ihnen lösen.

Reflektiere deine Ergebnisse aus den Kapiteln der Kindheit. Überlege, was deine Eltern bisher alles für dich getan haben. Wie haben sie dir geholfen? Wie deine Denkweise beeinflusst? Kannst du dafür dankbar sein? Du willst die Beziehung zu deinen Eltern verbessern? Dann warte nicht darauf, dass sie auf dich zukommen. Mache den ersten Schritt.

Eines ist wichtig, um die Beziehung zu deinen Eltern zu verändern: Distanziere dich zunächst emotional von ihnen. Das heißt nicht, sie weniger zu umsorgen oder zu lieben. Es heißt, dass du – und auch sie – weniger von impulsiven Emotionen geprägt bist, die zu Streit führen. So kannst du mit Gelassenheit Streitsituationen entkommen, ohne der Beziehung zu schaden.

Das erreichst du, wenn du dir zwei Dinge vor Augen führst. Erstens: Lege weniger Wert auf die Zustimmung deiner Eltern. Natürlich kannst du um Rat fragen. Aber es bedarf nicht eines Konsens zwischen euch. Du entscheidest und definierst deine Werte.

Zweitens: Akzeptiere und respektiere deine Vergangenheit und lasse deine negativen Emotionen frei. Sag »Auf Wiedersehen« zu allem, was schiefgelaufen ist. Deine Beziehung zu deinen Eltern war in der Kindheit und Jugend möglicherweise schwierig. Doch du weißt heute, dass auch deine Eltern in ihrem Leben mit schwierigen Situationen zu kämpfen hatten. Tue dir selbst den Gefallen und heile die vergangene Beziehung zu deinen Eltern, um sie für die Zukunft neu zu definieren. Mach es wie Karla Kolumna und sage »Hallöchen« zu einer befreiten Beziehung zu deinen Eltern.

Die Generation deiner Eltern wuchs mit anderen sozialen Normen und Regeln auf. Sie denken anders als du, weil sie es anders lernten – auch von ihren Eltern. Die Beziehung mit deinen Eltern ist schwierig, weil sie nicht einverstanden sind mit deiner Lebensweise? Du hörst »So etwas hätte es früher nicht gegeben« oder »Man macht das nicht«? Dann erinnere sie bitte daran, dass »man« das vielleicht vor zwanzig Jahren nicht gemacht hat. Aber dass du jetzt für dich selbst entscheidest, was »du« machst.

Du bist erwachsen und für dich verantwortlich. Und deine Eltern sind das auch. Führe dir das vor Augen. Ansonsten verhältst du dich unbewusst wie ein Kind und genau das schürt, was du eigentlich vermeiden möchtest – dass sie dich als Kind ansehen, obwohl du bereits mitten im Leben stehst. Nutze die Lernaufgabe #15, um für dich selbst die neue Beziehung zu deinen Eltern zu definieren.

»Schnitze das Leben aus dem Holz, das du hast.«

Leo Tolstoi






Lernaufgabe #15

Was genau stört dich an der Beziehung mit deinen Eltern? Was möchtest du verbessern?
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Hast du das Gefühl, dass deine Eltern dir zu viele ungewollte Ratschläge geben?
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Behandeln sie dich wie ein Kind? Respektieren sie deine Meinung nicht? Welche Situation fällt dir dazu ein?
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Vermitteln sie dir Schuldgefühle, wenn du nicht jeden Tag anrufst? Akzeptieren sie deine Freunde oder Partner nicht?
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Hast du bereits versucht, deinen Eltern dies auf eine konstruktive Art und Weise zu sagen? Wenn nicht, wie könntest du das tun?
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Was wirst du nun tun, um die Beziehung zu verbessern? Was ist dein Ziel?
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Die Beziehungen zu deinen Freunden und Partnern

Du kannst so viel Geld haben wie du möchtest. Du lebst in dem schönsten Haus am Strand und kannst dir jeden Abend den Sonnenuntergang anschauen, ohne über Arbeit nachdenken zu müssen. Macht dich das glücklich, wenn du niemanden hast, mit dem du das teilen kannst? Wenn du keine Menschen, die dir wichtig sind, um dich herum hast, kannst du kaum ein sinnerfülltes Leben führen. Kennst du das Zitat von Jim Rohn »Du bist der Durchschnitt der fünf Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst«? Das ist meiner Meinung nach nur die halbe Wahrheit. Denn die Menschen in deinem Leben sind auch umgekehrt der Durchschnitt von dir – weil sie sich ebenso dir anpassen. Versuchst du die Menschen, die dir nahestehen, einfach nur auszutauschen – So erfährst du keine Veränderung. Die Veränderung kannst nur du selbst wahrhaftig vollziehen. Mit dieser Frage kannst du dich in der Lernaufgabe #16 am Ende des Kapitels beschäftigen. Doch zunächst kannst du dich im Laufe des Kapitels erst einmal in deine Beziehungen eindenken.

Legst du Wert auf viele Beziehungen und bist eher extrovertiert? Das heißt, dass du möglichst viele Menschen um dich herum möchtest? Oder bevorzugst du einen kleineren Kreis und bist eher introvertiert? Hast du eher engere Beziehungen zu ausgewählten Menschen? Egal, wie du es für dich beantwortest – keiner der beiden Wünsche ist richtig oder falsch. Deine Wünsche basieren auf deinen persönlichen Vorlieben. Unabhängig von der Anzahl an Beziehungen steht eines fest: Du brauchst Beziehungen, um deine Persönlichkeit zu entwickeln.

Die Beziehungen in deinem Leben sind oftmals wie eine gute Soap: Es gibt gute Zeiten und schlechte Zeiten. Gute Zeiten mit deiner besten Freundin, die du seit dem Kindergarten kennst. Schlechte Zeiten mit deinem Ex-Partner und dem schaurigen Ende einer Beziehung. Ganz sicher fallen dir zu beiden Beispielen nun viele aus deinem Leben ein.

Aus den vergangenen Beziehungen kannst du nur lernen. Es gibt keinen Grund, dass du beendete Beziehungen immer negativ bewertest. Die guten Zeiten erzählen dir von positiven Erlebnissen in der Beziehung und helfen dir dabei, Wünsche an deine zukünftigen Beziehungen zu definieren. Du kannst nach vorne schauen mit der Gewissheit, dass du weißt, was du willst. Die schlechten Zeiten helfen dir nur dabei, herauszufinden, was negativen Einfluss auf dich hatte und was du in einer Beziehung nicht mehr willst.

Und egal, welche Erfahrungen du in Beziehungen machst: »Schlepp« sie nicht mit in die neue. In der Vergangenheit zu leben ist so, als würdest du beim Joggen hinter dich schauen, um zu überprüfen, dass keine Gefahr hinter dir lauert. So stolperst und fällst du vielleicht, weil du den Weg vor dir nicht siehst. Du kannst von deinen vergangenen Beziehungen nicht zwangsläufig auf deine zukünftigen Beziehungen schließen.

Warum erleben Menschen manchmal so viel Leid in Beziehungen? Wozu suchen sie sich Partner, die ihnen nicht guttun? Was bedeutet es, wenn du dir immer wieder eine Person wählst, die ein Alkoholproblem hat? Oder eine Person, die dich nicht an sich heranlässt, dich abwertet oder unerwartet verlässt? Für Menschen auf Partnersuche, die dieses Verhaltensmuster bei der Partnerwahl ändern möchten, ist eine Frage spannend: Was strahlst du aus? Und wen ziehst du auf diese Weise unbewusst an?

Versuchen wir es wieder mit dem sogenannten Resonanzprinzip zu erklären. Es bewirkt in Beziehungen, dass du unbewusst Menschen anziehst, die dich mit ungeklärten inneren Konflikten konfrontieren. Beim Verlieben reagiert das eigene Unterbewusstsein auf das Unterbewusstsein des Gegenübers. Dadurch versuchst du ganz ohne Absicht, die Leidensthemen miteinander aufzuklären. Du erschaffst damit in deinen Beziehungen Konflikte und Dramen, die dich dazu auffordern, dir über deine unbewussten Konflikte bewusst zu werden.

Bist du von Liebe erfüllt, die du dir selbst gibst? Strahlst du Ruhe, innere Balance und Zufriedenheit aus? Strahlst du Unabhängigkeit und Offenheit aus? Wenn das so ist, dann erlebst du vermutlich andere Begegnungen, als wenn du dich klein, unerfüllt, nicht gut genug, unwohl mit dir selbst und bedürftig fühlst.

Folgende Situation kennt jeder: Einer Person widerfährt Leid in einer Beziehung und sie fragt sich selbst: »Womit habe ich das verdient«?

Das ist nur die halbe Frage. Denn diese könnte ebenso lauten: »Welche Probleme ziehe ich unbewusst an? Was bringt mir das? Was trägt die Person im Außen an mich heran, was ich bei mir im Inneren noch nicht erkannt und aufgearbeitet habe?«

Wenn du dich selbst hier erkennst, kann ich dich beruhigen: Alle haben irgendwelche »Beziehungsthemen«. Die einen kämpfen in der Beziehung mit Konkurrenzdenken, Angst, verlassen zu werden, nicht genug zu sein, oder im Gegenteil: Angst, sich zu binden.

Das ist okay. An der Stelle bist du nun gefragt: Welche Probleme schleppst du mühevoll seit langem mit dir herum und trägst sie nun in deine Beziehung hinein? Belastest du die Beziehung damit? Ist das die Chance, zu erkennen, was du in dir verändern kannst, um aus diesem Muster auszusteigen?

Du denkst beispielsweise, dass dein Partner dir nicht genug Respekt entgegenbringt? Bevor du dein Gegenüber für etwas verantwortlich machst, solltest du dich fragen, warum du dich in der Situation befindest – warum du dir den zustehenden Respekt nicht einforderst. Höre auf, dich zu ducken. Wenn du dir selbst verweigerst, deine Würde und Werte zu leben, gestehst du sie auch deinem Gegenüber nicht zu.

Du willst ganz sicher keine Angst und Anspannung in die Partnerschaft hineintragen. Du willst nicht euch beide verletzen. Und du tust es auch nicht bewusst. Es ist meist einer der negativen Glaubenssätze wie zum Beispiel, dass du nicht liebenswert wärest.

Und du findest eine Lösung dafür nicht bei deinem Gegenüber – sondern nur bei dir. Das hört sich so anstrengend an, wie es ist. Doch wer durchhält, wird belohnt: Nimmst du den hiermit verbundenen Wachstumsauftrag an, so gelangst du über den Weg der Bewusstwerdung in der Puppe zu liebevollerer Selbstannahme und einer tieferen Verbindung zu dir selbst und anderen. Und kannst zum Schmetterling werden.

Kennst du Paare, bei denen du nicht genau weißt, warum diese überhaupt zusammen sind? Du schaust die beiden an und siehst rein gar keine Gemeinsamkeiten? Du siehst sie selten zusammen sprechen oder miteinander lachen? Für alle sind das einfach Christina und Thomas. Waren schon immer zusammen. Bleiben immer zusammen. Wahrscheinlich wissen sie selbst nicht mehr genau, warum sie zusammen sind. Doch keiner wagt den Schritt, die Beziehung in Frage zu stellen oder sogar zu beenden. Sowas macht man doch nicht mehr, wenn man schon zehn Jahre zusammen ist. Man hat sich doch schon so schön an alles gewöhnt.

Gewohnheit kann ein Grund sein, zusammen zu bleiben. Das heißt, dass dein Unterbewusstsein dir signalisiert, dass alles okay ist, weil du an das Muster der Beziehung gewohnt bist. Doch das impliziert nicht automatisch, dass du sehr glücklich oder unglücklich bist. Du bist im Akzeptanz-Modus und reflektierst nicht.

Und wie du weißt, wer nicht mehr reflektiert, erkennt keine Unstimmigkeit und verspürt keinen Wunsch nach Veränderung. So steckst du dann vielleicht in der Beziehung und denkst nicht einmal mehr darüber nach, warum. Es gehört zu dem Verhaltensmuster.

Du akzeptierst es, wie es ist, selbst wenn die Beziehung dich eigentlich nicht glücklich macht. Zu groß erscheint der Schmerz und Aufwand, etwas zu verändern. Etwas zu verändern heißt aber nicht, dass du eine Beziehung beenden musst. Eine Veränderung ist ebenso ein Gespräch mit der Person über die eigenen Wünsche an eine Beziehung und einen Weg, wie man gemeinsam dahin kommt.

Sobald du dich persönlich entwickelst, veränderst du dich zwangsläufig. So gibt es Menschen, für die das okay ist. Andere reagieren mit Inakzeptanz. Das ist normal und manche Menschen passen auf diesem neuen Weg nicht mehr zu dir. Loslassen ist das Zauberwort.

In manchen Fällen führen gemeinsame Gespräche ganz einfach dazu, dass beide Seiten nach der Veränderung glücklicher sind. Du kannst wieder aktiv die Beziehung pflegen oder neue Beziehungen finden, mit denen du dich wohl fühlst. Selbstverständlich gibt es auch die Fälle, bei denen du spürst, dass die Bedürfnisse so unterschiedlich sind, dass ihr euch trennen müsst.

In einer Beziehung solltest du deine Wünsche formulieren. Du hast diese eine Freundin, die dir hundert Fragezeichen bei WhatsApp sendet, wenn du einen Tag nicht antwortest? Du willst das nicht? Sag es!

Vielleicht ist ihre Wahrnehmung eine ganz andere und sie möchte dich damit gar nicht unter Druck setzen. Sie hat vielleicht in einer früheren Freundschaft gelernt, dass man sich jeden Tag beieinander melden muss, um eine gute Freundin zu sein. Wenn du ihr heute noch sagst, dass sie das für dich nicht machen muss, fällt vielleicht auch ihr ein riesiger Stein vom Herzen.

Du hast einen Partner, der dir nicht jeden Tag sagt, dass er dich schön findet, aber eigentlich würdest du es dir wünschen? Dann sag es! Vielleicht kann er aufgrund seiner Vergangenheit nicht gut mit seinen Gefühlen umgehen.

Vielleicht wurde in seiner Familie nie ausgesprochen, was man gefühlt hat. So könnte ein Gespräch mit deinem Partner, bei dem er dir das erklärt und dir sagt, dass es nichts mit dir zu tun hat und er dich natürlich liebt, dazu führen, dass ihr euch beide besser versteht und eure Beziehung gestärkt ist.

Die meisten Menschen in deinem Leben wollen dich nicht verletzen mit ihren Handlungen. Aber sie handeln nach ihrem Ermessen und tun das, was sie für richtig halten. Wenn das für dich nicht richtig ist, dann sag es ihnen und gib ihnen damit auch die Chance, es nach deinem Empfinden nach richtig zu machen. Bevor du eine Beziehung änderst oder beendest, solltest du dir vergegenwärtigen, wie die Beziehung in Zukunft aussehen soll.

Dazu eine kurze Geschichte: Eines Tages war ich auf dem Geburtstag meiner Freundin Christina eingeladen. Aufgrund der längeren Anreise war vereinbart, dass ich über Nacht bleibe. Am späten Nachmittag kam ich an und fragte sie, wo denn ihr Freund Thomas sei. Sie schaute kurz unter sich und sagte, dass er jetzt gerade noch ganz kurz was erledigen müsse. Er sei aber sicher bald da. Gemeinsam bereiteten wir beide das Essen für die Gäste vor und hatten den größten Spaß. Alle anderen Freunde kamen nach und nach, um zu Mitternacht auf den Geburtstag von Christina anzustoßen.

Um kurz vor Mitternacht war Thomas endlich da. Ich sah, dass Christina alles tat, um seine Aufmerksamkeit zu erlangen. Doch er war damit beschäftigt, den Alkohol, den er bisher verpasst hatte, nachzuholen. Zu ihrem Geburtstag wollten wir alle anstoßen, doch Thomas hatte es innerhalb kürzester Zeit geschafft, sich selbst unter den Tisch zu trinken.

Als alle Gäste weg waren, saß ich noch kurz mit Christina auf der Couch. Sie erzählte mir, dass sie am nächsten Morgen in die Therme fahren würden, sobald wir gefrühstückt hätten. Am nächsten Morgen war es Thomas aber so elendig, dass er im Bett bleiben musste. Es war ihr Geburtstag, der Freund lag regungslos im Bett und die Therme war ganz sicher gestorben. Obwohl ich eigentlich losmusste, sagte ich: »Lass uns doch spazieren gehen.« Wir gingen still nebeneinander und wahrscheinlich versuchten wir beide, über die Situation nachzudenken.

Sie dachte darüber nach, was ich denken würde. Denn wann immer ich sie fragte, wie es ihr gehe, war natürlich alles prima. Doch diese Situation konnte sie nun nicht verbergen. An einem Aussichtspunkt angekommen, setzten wir uns auf eine Bank. Ich sah sie an und sagte: »Christina, ich kenne dich nun, seit wir Kinder waren. Du hast dich seitdem sehr verändert. Du hast dich in so vielerlei Hinsicht geöffnet für deine Mitmenschen, du bist hilfsbereit und die Sonne scheint, wenn du in den Raum hereinkommst. Du bist aus der kleinen Raupe zu einem Schmetterling geworden und bereit zum Fliegen. Und du solltest nun für dich herausfinden, ob er mit dir fliegen wird oder für immer die Raupe bleiben möchte, die er ist. Er ist nicht besser oder schlechter als du, weil er sich nicht ändern will. Er passt dann nur einfach nicht mehr in dein neues Leben.«

Zum ersten Mal in ihrem Leben sah ich sie weinen. Ich sprach aus, was sie schon lange unterbewusst fühlte, aber nicht wahrhaben wollte. Als ich am Mittag meine Freundin verließ, sprach sie bei Thomas an, dass sie sich mehr Zeit zusammen wünsche. Seine Reaktion darauf war wie immer, dass er ab sofort alles ändere. Es würde alles gut werden.

Obwohl Christina traurig war, spürte sie in sich, dass sie sich neu ausrichten musste. Sie hatte diese Antwort schon zehnmal zu oft gehört. Sie wusste, dass sich die Partnerschaft nicht in ihrem Sinne zum Positiven verändern würde und trennte sich.

So traurig das in diesem Moment war, umso schöner war es ein paar Monate später, als Christina einen ehemaligen Freund traf. Seither führt sie mit ihm eine Beziehung, in der Zweisamkeit und Fürsorge eine große Rolle spielen. Werte, die ihr wichtig sind und ihm auch. Sie ist ebenso stolz, weil sie für sich selbst eingestanden ist und eine neue Stufe der Selbstachtung erreicht hatte.

Was will ich damit sagen? Du solltest für dich definieren, was du dir in einer Beziehung wünschst. Und wenn die Beziehungen dann nicht mehr passen, und du das nun in deinem Puppenstatus der Metamorphose herausfindest, dann solltest du nach deiner Entwicklung als Schmetterling weiterfliegen. Zu einer Blume, einer Umgebung, die du definierst und beschreibst. Denn es ist deine eigene Verantwortung. Mach dir für dich noch einmal deutlich, welche Werte du in deiner Beziehung leben möchtest. Was brauchst du in einer Beziehung, um dich geborgen zu fühlen? Treue, Ehrlichkeit, Nähe, Herzlichkeit und Sicherheit?

Du selbst legst sie fest und sonst niemand. Deine Wünsche und Werte, die du dir in der Puppe überlegst, vertrittst du als selbstliebender Erwachsener. Du bist keine Raupe mehr, von niemandem abhängig. Konfrontiere deinen Partner oder deine Partnerin mit deinen Wünschen und Werten. Sage offen heraus, dass du ab jetzt nicht mehr bereit bist, deine Werte zu verraten.

Neben der Familie und Liebesbeziehungen sind Freundschaften sehr wichtig für die meisten Menschen: Wegbegleiter, die in guten und schlechten Zeiten zur Seite stehen, motivieren, sich füreinander freuen und zuhören, wenn es brennt. Was bedeutet Freundschaft für dich? Für mich persönlich ist ein guter Freund jemand, der mich nicht verurteilt. Bei dem ich Fehler zugeben kann – ohne jede Scham. Der mir Ratschläge gibt, wenn ich danach frage. Jemand, der mich nicht manipulieren oder ausnutzen möchte. Dieser Mensch erwartet keine direkte Gegenleistung von mir, weil klar ist, dass ich es an einer anderen Stelle zurückgeben werde. Freundschaft ist ein Geben und ein Nehmen – so akzeptieren sich Freunde, wie sie sind. Vielleicht passt meine Definition auch für dich.

Ich kann ebenso definieren was Freundschaft für mich nicht bedeutet: ständige Harmonie. Ganz im Gegenteil: Oft sind Menschen unterschiedlicher Meinung und es ist perfekt, wenn man darüber eine konstruktive Diskussion führen kann. Der wahre Wert der Freundschaft besteht darin, dass deine Freunde selbst dann noch uneingeschränkt hinter dir stehen, wenn du eine andere Meinung vertrittst oder einen Fehler begehst. Und genau das natürlich auch andersherum. Wenn du ein wahrer Freund sein möchtest, dann toleriere die Meinung des anderen.

Was stärkt eigentlich eine Freundschaft? Gemeinsame Aktivitäten und Reisen, Erlebnisse und Erinnerungen. Und das Besondere an wahrer Freundschaft ist, dass auch wenn man sich mehrere Wochen oder Monate an unterschiedlichen Orten aufhält, es kein Ende der Freundschaft bedeutet. Vielleicht kennst du das: Es gibt Personen, die du nach langer Zeit wiedersiehst, und dennoch fühlt es sich an, als wäre das letzte Treffen erst gestern gewesen. Auf deinen wahren Freund kannst du immer zählen.

Deine Freundschaften möchten wie die Beziehungen zu deinem Partner aktiv gepflegt werden. Das tust du sicher gerne und es gelingt ganz einfach. Denn für einen lieben Menschen würdest du wahrscheinlich dein letztes Hemd geben. Sei du selbst der Freund, den du dir wünschst. Sei immer für deine Freunde da, wenn sie dich brauchen. Sage ihnen auch, wenn du deinen Freiraum brauchst, sodass du bei allen Treffen deine komplette Aufmerksamkeit geben kannst. Feiere die Erfolge deiner Freunde und stehe ihnen bei Misserfolgen zur Seite. Denn du weißt, was dieser Person guttut und wie du sie aufbauen kannst. Helfe der Person dabei, sich zu entfalten und zu fliegen. Wenn du einmal für dich definierst, was du willst und nicht willst, ziehst du diese Menschen auch in deinem Leben an. Dazu dient die Lernaufgabe #16.

»Die Veränderung hat keine Anhänger. Die Menschen hängen am Status quo. Man muss auf massiven Widerstand vorbereitet sein.«

Jack Welch






Lernaufgabe #16

Bevor wir eine Beziehung ändern oder beenden, sollten wir definieren, wie die Beziehung in Zukunft aussehen soll.

Was erwartest du von deiner Partnerschaft? Was wünschst du dir auf materieller sowie geistiger und spiritueller Ebene?
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Welche Werte soll dein Gegenüber vertreten? Welche Werte soll er nicht vertreten?
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Was erwartest du von deinen Freunden? Was wünschst du dir auf materieller sowie geistiger und spiritueller Ebene?
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Welche Unterstützung wünschst du dir? Welche Interessen sollen sie haben?
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Wahre Freundschaften sind etwas Besonderes. Gestalte ein Umfeld mit positiven Menschen, die dich weiterbringen. Du hast es verdient, erfüllende Beziehungen zu führen. Frage dich, ob deine Freunde genau das tun:

Sind deine Freunde auch dann an deiner Seite, wenn es dir schlecht geht?


[image: ]



Kannst du ihnen bedingungslos vertrauen?
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Freuen sie sich über deine Erfolge, ohne eifersüchtig oder missgünstig zu sein?
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Sind deine engsten Vertrauen loyal und zuverlässig?
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Kennst du das Zitat von Jim Rohn: »Du bist der Durchschnitt der 5 Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst«? Wer sind diese fünf Personen? Welche Eigenschaften haben diese?
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Dein Beziehungscheck

Nun sollte es dir leichtfallen, in deinem bisherigen Umfeld zu beurteilen, ob deine Beziehungen diese Wünsche erfüllen. Wenn sie es nicht tun, wird es Zeit, das Gespräch zu suchen und deinen Standpunkt zu vertreten. Wenn du diesen Prozess einmal durchläufst, fällt es dir beim nächsten Mal schon viel leichter. Damit lässt du nach einiger Zeit das Umfeld und die Menschen los, die dir nicht mehr folgen wollen oder können.

Einen interessanten Vortrag über gesunde Beziehungen hat Tobias Beck gehalten. Er spricht von drei Arten von Beziehungen. Die erste ist die sogenannte Plus-Plus-Beziehung 11. Das bedeutet, dass beide Partner glücklich sind. Es ist eine gesunde Kombination, in der beide Seiten geben und sich unterstützen.

Bei einer der beiden ungesunden Beziehungen spricht er von einer Plus-Minus-Beziehung: Einer gibt die ganze Zeit und der andere nimmt. Dass das nicht gutgehen kann, kannst du dir sicher vorstellen. Vielleicht kennst du die Art von Beziehung in deinem Leben. Die andere der beiden ungesunden Beziehungen ist die Minus-Minus-Beziehung. Hier gibt keiner der beiden Partner mehr etwas – niemand zieht einen Nutzen aus der gemeinsamen Zeit.

Ich bin der Meinung, dass du dich ganz bewusst auf Beziehungen einlassen und aus den gesunden Beziehungen deinen Nutzen ziehen solltest. Führe nur noch Plus-Plus-Beziehungen und sei in diesen glücklich. Dazu kannst du in der folgenden Lernaufgabe deine aktuellen beruflichen und privaten Beziehungen auf den Prüfstand stellen. Beantworte für dich, welche Beziehungen für dich gut sind und welche nicht und wie viel Zeit dafür aufbringst.

Gehe deinen Tagesablauf durch: Liste zunächst all deine heutigen Beziehungen auf und beschreibe sie anhand der Wichtigkeit und deren Einfluss auf dein Leben. Zähle dazu alle Menschen auf, mit denen du regelmäßig Kontakt hast. Dazu gehört dein Ehepartner oder deine Ehepartnerin, Partner oder Partnerin, Freunde, Familie, Kollegen, Chefs, Bekanntschaften und alle anderen, die du regelmäßig triffst. Vergiss nicht die Personen, die du vielleicht im ersten Moment gar nicht vor deinem geistigen Auge hast, die aber dennoch in deinem Leben sind. Wie steht es um alle, die du beim Sport zufällig triffst? Der Nachbar, der dich an der Haustür begrüßt? Freunde, die weggezogen sind und die du daher nicht mehr allzu oft siehst?

Unterscheide, wie viel Zeit du mit diesen Personen verbringst. Bist du mit diesen Personen täglich, wöchentlich, monatlich oder jährlich in Kontakt? Gibt es da Personen, mit denen du mehr Kontakt hast, als es dir guttut? Gibt es Personen, die eigentlich zu deinem engen Personenkreis gehören und die du trotzdem viel weniger siehst und mit ihnen kommunizierst als unwichtigere Personen?

Du stößt dabei sicher auf Fälle, die unvermeidlich sind: Deine Arbeitskollegen siehst du beispielsweise täglich – unabhängig davon, wie wichtig sie dir sind. Im besten Fall haben sie einen positiven oder neutralen Einfluss auf dich. Ist der Einfluss negativ, hast du die Möglichkeit, etwas an deiner Haltung der Person gegenüber zu ändern. Triggert sie eine Verletzung in dir, die du für dich in den ersten Kapiteln herausgefunden hast? Versetzt dich diese Person in eine Konkurrenzposition? Oder tust du dies vielleicht mit ihr und daher kommen ihre Reaktionen?

Wirf in Lernaufgabe #17 einen ehrlichen Blick auf deine aktuellen Beziehungen. Und frage dich selbst, ob sie dich glücklich machen. Du wünschst dir von deinen Beziehungen Liebe und die Aufmerksamkeit? Zu Recht! Das verdienst du. Du wünschst dir Erfüllung in deinen Beziehungen? Genau das steht dir zu. Wenn du die Liste fertig hast, dann schaue dir die negativen Einflüsse an. Wie kannst du die Kontakte zu den Personen reduzieren oder deine innere Haltung dazu wandeln? Schau dir ebenso die positiven Einflüsse an. Wie kannst du mit den Personen mehr Zeit verbringen?






Lernaufgabe #17

Beantworte für dich selbst: Mit welchen Personen hast du täglich Kontakt? Liste alle Namen auf und notiere dann in der zweiten Spalte, wie wichtig sie dir sind. In der dritten Spalte schreibst du auf, ob die Beziehung beziehungsweise der Kontakt dir guttut.










	Name der Person, mit der du täglich Kontakt hast:

	Wichtigkeit der Beziehung für dein Leben (sehr/mittel/niedrig)

	Einfluss der Beziehung auf dein Leben (positiv/neutral/ negativ)




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	








Beantworte für dich selbst: Mit welchen Personen hast du wöchentlich Kontakt? Liste alle Namen auf und notiere dann in der zweiten Spalte, wie wichtig sie dir sind. In der dritten Spalte schreibst du auf, ob die Beziehung beziehungsweise der Kontakt dir guttut.










	Name der Person, mit der du wöchentlich Kontakt hast:

	Wichtigkeit der Beziehung für dein Leben (sehr/mittel/niedrig)

	Einfluss der Beziehung auf dein Leben (positiv/neutral/ negativ)




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	








Beantworte für dich selbst: Mit welchen Personen hast du monatlich Kontakt? Liste alle Namen auf und notiere dann in der zweiten Spalte, wie wichtig sie dir sind. In der dritten Spalte schreibst du auf, ob die Beziehung beziehungsweise der Kontakt dir guttut.










	Name der Person, mit der du monatlich Kontakt hast:

	Wichtigkeit der Beziehung für dein Leben (sehr/mittel/niedrig)

	Einfluss der Beziehung auf dein Leben (positiv/neutral/ negativ)




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	








Beantworte für dich selbst: Mit welchen Personen hast du einmal im Jahr oder seltener Kontakt? Liste alle Namen auf und notiere dann in der zweiten Spalte, wie wichtig sie dir sind. In der dritten Spalte schreibst du auf, ob die Beziehung beziehungsweise der Kontakt dir guttut.










	Name der Person, mit der du einmal im Jahr oder seltener Kontakt hast:

	Wichtigkeit der Beziehung für dein Leben (sehr/mittel/niedrig)

	Einfluss der Beziehung auf dein Leben (positiv/neutral/ negativ)




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	




	

	

	













Deine Berufung

Als Kind wusstest du es ganz genau: Du wolltest entweder Tierärztin, Feuerwehrmann, Polizistin oder Pilot werden. Weißt du, warum du das so klar sagen konntest? Damals hast du einfach aus dem Bauch heraus entschieden: Du hast deine Interessen und Fähigkeiten mit den Berufen verglichen und gesagt: Ja! Das möchte ich machen. Du hattest eine klare Motivation, die dich träumen ließ. Du hattest die Vorstellungskraft und konntest dir vor deinem inneren Auge vorstellen, wie es sein wird. Und das ist der Schlüssel. Nur was du dir vorstellen kannst, kannst du einmal erreichen.

All diese »Träumerei« geht ganz leicht verloren. Denn mit Sprüchen wie »Nun geht der Ernst des Lebens los« wirst du ins Berufsleben geschickt. Deine Eltern geben dir vielleicht sogar einen Beruf vor – weil es »was Vernünftiges« ist. So kann es sein, dass deine berufliche Laufbahn mehr an die wirtschaftliche Entwicklung und Erwartungshaltung deiner Eltern und deines Umfelds ausgerichtet ist als an deinen persönlichen Träumen, Interessen und Zielen.

Du kannst dies nun ganz schnell mit drei Fragen beantworten. Erstens findest du ganz einfach heraus, ob du etwas tust, weil es deine Berufung ist, wenn du dir überlegst, wie du bei anderen über deine Arbeit sprichst. Fängt das Gespräch an mit »Ach, hör mir auf. Es ist erst Dienstag« oder doch eher mit »Wir haben gerade ein total spannendes Projekt«? Zweitens solltest du dich fragen, ob du mit »Ja« beantworten kannst, dass du das, was du jetzt tust, auch ohne Bezahlung machen würdest. Drittens kannst du einfach gedanklich an den Anfang deiner beruflichen Laufbahn zurückgehen und dir dann die Frage stellen, ob du den Weg noch einmal in einer ähnlichen Form gehen würdest, wenn du von vorne starten würdest.

Ich begann in diesem Buch mit der Geschichte aus meiner Grundschulzeit: das hautnahe Erleben der Metamorphose. Die Geschichte war für mich so schön, dass ich sie nicht vergessen hatte. Auch wenn ich nicht mehr bewusst darüber nachgedacht hatte, blieb das positive Erlebnis bei mir. Jahre später hatte ich mich bei einem sehr konservativen Unternehmen um einen dualen Studienplatz beworben. Ich hatte die Bewerbung dorthin gesendet, da es ein etabliertes Unternehmen aus dem Nachbarort war. Nicht, weil ich so begeistert von dessen Produkten oder Unternehmenskultur war. Ich dachte eher: »Damit kann ich nichts falsch machen.« Drei Wochen später kam die Einladung zum Vorstellungsgespräch per Post. Ich bereitete mich darauf vor und fuhr fröhlich zu dem Termin. Dort musste ich feststellen, dass die sechs Personalerinnen, die mir in einem kalten Besprechungsraum gegenüberstanden, von Fröhlichkeit nicht allzu viel verstanden. Hier herrschte alles andere als eine entspannte Atmosphäre.

Nach der überflüssigen Frage »Haben Sie den Weg gut gefunden?«, begann die psychologische Befragung. So hatten die Frauen in dem Ratgeber für Bewerbungsgespräche die Frage »Was war der größte Misserfolg in Ihrem Leben und wie sind Sie damit umgegangen?« entdeckt. Jetzt mal ehrlich – mein größter Misserfolg war eine Note vier in der Mathearbeit. Was wollten die bitte von mir hören? Hatten sie sich im Vorfeld auch nur eine Minute damit beschäftigt, wen sie an dem heutigen Tag interviewen würden? Dass ich mich nicht für eine hohe Managerposition beworben hatte, sondern ein Studium beginnen wollte?

Es ging weiter: »Stellen Sie sich doch bitte einmal vor, Sie wären ein Tier. Welches Tier wären Sie?«

Ich überlegte. Was wäre ich? Ein treudoofer Hund, eine hinterlistige Katze oder doch lieber ein Arbeitsesel? Ganz sicher nicht. Und da kam es mir: »Ich wäre eine Raupe.«

Ich schaute in ungläubige Gesichter. Erst sahen sie mich an, dann einander, dann fingen sie an zu gackern. »Und jetzt bitte Ihre ernsthafte Antwort.«

»Ich meine das sehr ernst. Ich wäre eine Raupe. Eine Raupe, die hier während des Studiums arbeitet, das Unternehmen kennenlernt und sich immer weiterentwickelt, bis sie nach dem Studium zu einem Schmetterling geworden ist und fliegen kann.«

Ich denke nicht, dass ich erwähnen muss, dass ich nie wieder von diesem Unternehmen gehört habe und ganz sicher heute nicht dort arbeite. Natürlich war ich damals niedergeschlagen. War ich nicht gut genug? Hätte ich besser etwas anderes sagen sollen? Aber darauf gibt es nicht einmal eine richtige oder falsche Antwort. Ich habe nicht zu dem Unternehmen gepasst. Zumindest nicht zu diesen Frauen. Ich war überzeugt von meiner Geschichte des Schmetterlings. Vielleicht hätte ich sagen können, dass ich ein Hund sei und sie hätten mich eingestellt. Aber wäre ich dort glücklich geworden? Wahrscheinlich nicht.

Zwei Wochen später rief mich Frau Sommer von der Personalabteilung eines anderen Unternehmens an. »Hallo, Frau Turner! Ich wollte Sie gerne persönlich zu einem Termin einladen, sodass wir uns kennenlernen können.«

Ich war sofort begeistert. Sie hatte sich wirklich die Mühe gemacht mich anzurufen und sprach von einem Kennenlernen – statt mich einfach interviewen zu wollen. Voller Vorfreude fuhr ich hin. Ein freundliches Gesicht der Ausbilderin empfing mich. Sie fragte mich, ob ich mich heute wohl fühle. Das konnte ich aus vollster Überzeugung bejahen.

Wir betraten den freundlich eingerichteten Raum. Frau Sommer stellte mir alle ihre Kollegen und deren Funktion vor, die bei dem Gespräch dabei waren. Wir saßen gemeinsam am Tisch. Ganz anders als in dem ersten ‚Bewerbungsgespräch‘ herrschte eine angenehme Atmosphäre und es war ein Kennenlernen von beiden Seiten.

Ihre Fragen zeigten nicht nur, dass sie auf der Suche nach jemandem waren, der wirklich zu ihrer Firma passte, sondern auch, dass sie aufrichtiges Interesse an meiner Person hegten. So ließen sie mir genug Freiraum, um ebensolche Fragen zu stellen und mich mit ihnen vertraut zu machen. Mit einem Mal kam mir der Impuls, von meinem enttäuschenden Bewerbungsgespräch und der Schmetterlingsgeschichte zu erzählen, die mich disqualifiziert hatte. »Ich habe nie wieder was von denen gehört.« Die Reaktion aller Anwesenden war ein herzliches Lachen.

»Wir suchen nach Persönlichkeiten, die sich weiterentwickeln wollen«, sagte meine zukünftige Chefin. Ich wurde eingestellt und habe mich dort während des Studiums sehr engagieren und entfalten können. Meine berufliche und persönliche Entwicklung war groß. Obwohl ich zunächst Ablehnung erfahren habe, hielt ich eisern an der Schmetterlingsgeschichte fest und gab nicht auf. Ich wusste, wohin ich möchte. Ich hatte es vor Augen. Ich werde ein Schmetterling. Jetzt erst recht.

Du und das Unternehmen, für das du arbeiten möchtest – ihr müsst zueinander passen. Und wenn du selbstständig bist, dann sollte dein Team und sollten deine Kunden zu dir passen. Hast du manchmal den Eindruck, dass du dich besonders im beruflichen Umfeld mit einigen Menschen blind verstehst und mit anderen kommst du nie auf einen Nenner? Es gibt verschiedene Theorien über Persönlichkeitstypen – wie zum Beispiel das DISG Persönlichkeitsmodell 12, das besonders im Arbeitsumfeld verzeichnet ist. Es besagt, dass das menschliche Verhalten durch zwei Faktoren bestimmt wird. Erstens: ob der Mensch die Situationsumgebung als günstig oder ungünstig wahrnimmt. Und zweitens: ob sich der Mensch in seinem direkten Umfeld als stark oder schwach betrachtet. Das spätere DISG-Modell wurde dann zu den vier Persönlichkeitstypen weiterentwickelt: »Dominant«, »initiativ«, »stetig« und »gewissenhaft«. Das sind selbstverständlich nur Idealtypen. Auch in dir steckt wahrscheinlich eine unterschiedlich starke Ausprägung von Dominanz, Initiative, Stetigkeit und Gewissenhaftigkeit. Diese kann je nach deinem Umfeld sehr stark variieren. Vielleicht bist du in deinem Beruf sehr dominant, in deinem Privatleben dagegen sehr stetig. Die Ausprägungen helfen dir dabei, das Kommunikationsverhalten deines Gegenübers zu verstehen. So könntest du zum Beispiel diesen Persönlichkeitstest für dich online machen. Besonders im beruflichen Umfeld können dir diese helfen, dein Potenzial zu entfalten. Weißt du, wie die anderen Personen ticken, fällt dir die Zusammenarbeit und Kommunikation deutlich einfacher. Nachfolgend werde ich die vier Typen beschreiben. Finde für dich heraus, welcher Typ du bist und denke an die Personen, die mit dir arbeiten.

Dominante Persönlichkeiten steuern und verändern sich gerne selbst. Kontrolle und schnelle Lösungen sowie Zahlen und Fakten sind wichtig. Herausforderungen steht der dominante Typ offen gegenüber. Ein dominanter Persönlichkeitstyp fordert Leistung – von sich und auch von anderen. Daher wird die Zusammenarbeit mit ihm eher als anstrengend empfunden. Während eine dominante und gewissenhafte Persönlichkeit bevorzugt, für sich zu arbeiten, sucht der Initiative die Nähe zum Team. Kontakte knüpfen, viel reden und andere von seinen Ansichten überzeugen – das ist ihm wichtig. Diese Energie wirkt sehr motivierend auf ein Team. Am effektivsten arbeitet der Initiative, wenn er nicht kontrolliert wird oder detailliert vorgehen muss. Der stetige Persönlichkeitstyp braucht eines ganz besonders: Harmonie. Aufgrund dessen passt er sich gerne an Menschen und Situationen an. Dieser Person ist Kontrolle nicht wichtig – stattdessen arbeitet sie immer hilfsbereit und bevorzugt lieber im Hintergrund, ohne dabei großes Aufsehen zu erregen. Bei Konflikten kann die stetige Person sehr gut schlichten. Eine Person mit einer ausgeprägten Gewissenhaftigkeit bevorzugt Ordnung sowie Disziplin und hat einen hohen Qualitätsanspruch. Daher ist der Gewissenhafte meist sehr kritisch, sich selbst und anderen gegenüber. Bei der Arbeit versucht ein gewissenhafter Persönlichkeitstyp analytisch vorzugehen, um alle wichtigen Details zu berücksichtigen. Diesen Typen erkennen Sie auch daran, dass er stundenlang an einer Aufgabe arbeitet, ohne zu ermüden. Auch der Gewissenhafte ist wie der Dominante an Daten und Fakten interessiert, doch er ist dabei detailorientierter.

Welche Ausprägung du bei dir auch wiedererkennst, es kann dir einen Aufschluss über das Verhalten deines Gegenübers geben, wenn ihr kommuniziert. So kannst du die Chance nutzen, deine und die Verhaltensweisen der anderen zu verstehen, damit du besser auf die Personen eingehen kannst. Das wird dir insbesondere im beruflichen Umfeld helfen, wenn du in Teams arbeitest, die aus unterschiedlichen Persönlichkeitstypen bestehen. Du hast zum Beispiel einen »Dominanten« in einer Besprechung? Diesem solltest du eine schnelle Lösung präsentieren und dich nicht in ein langes Gespräch verstricken lassen.

Die wenigsten haben im Lotto gewonnen und leben jetzt von dem Zinserlös des Vermögens. Vielmehr arbeiten die meisten, um Geld zu verdienen und den Lebensstandard zu finanzieren. Geld gibt dir auf Dauer nicht, wonach du suchst. Ein scheinbar sicheres Einkommen hält dich womöglich davon ab, dir deine Träume zu erfüllen. Natürlich brauchst du in gewisser Art und Weise dein Gehalt, um Grundbedürfnisse zu decken – die Miete bezahlen, Lebensmittel einkaufen, Kleider kaufen. Doch sei ehrlich zu dir selbst: Eigentlich kann es nicht wirklich »genug Geld« sein. Denn die eigenen Wünsche passen sich an das Gehalt an. So hangeln sich manche von Gehaltsabrechnung zu Gehaltsabrechnung und legitimieren einen »Job« damit. Aber wirklich weiter kommt damit niemand.

Am Ende kannst du dich fragen, ob deine monatliche Entgeltabrechnung die Belohnung für deine Berufung ist oder doch eben nur ein Schmerzensgeld. Wenn du einen Job machst und keinen konkreten Sinn dahinter siehst, wird es schwierig sein, ein erfülltes Leben zu führen.

Manche sind angestellt oder selbstständig. Andere leisten einen super Job als Hausfrau und Mutter. Natürlich kannst du morgen doch im Lotto gewinnen und musst dann nie wieder arbeiten. Jeden Tag Netflix schauen, ausschlafen und durch den Tag treiben. Vielleicht ruft das dem ein oder anderen aber auch ganz schlechte Erinnerungen ins Gedächtnis. Wir denken an die Anfangszeit von Corona, als sich viele von heute auf morgen in der Kurzarbeit wiederfanden und zu Hause bleiben mussten. Und das war nach einer Weile hart. Denn es war kein Urlaub. Menschen wollten etwas zu tun haben. Viele Menschen verzweifelten aufgrund der Auswirkungen der Pandemie, weil sie nach ein paar Tagen nichts mehr mit sich allein anzufangen wussten.

Es geht nicht um ein Angestelltenverhältnis und nicht darum, jeden Tag ins Büro zu fahren – um einen »Job« zu erfüllen. Es geht darum, etwas zu tun, das dich begeistert und jeden Tag motiviert, aufzustehen. Ohne deine Berufung, die du mit Leidenschaft verfolgst, fehlt dir irgendwann der Sinn im Leben. Es ist immer wichtig, das »Warum« zu kennen.

Manche bleiben in einem körperlich und geistig zermürbendem Job bis zur Rente, weil ihnen bereits in der Kindheit und Jugend beigebracht wird, dass man das halt so macht. »Man muss halt mal durchkämpfen, man kann ja nicht immer nur machen, was Spaß macht«, heißt es dann von der Familie und Freunden, wenn man sich über seinen Beruf beklagt. Wenn du dich verändern willst, triffst du auch in deinem Umfeld auf Unverständnis: »Ist doch alles Quatsch. Schuster, bleib bei deinen Leisten.« Auch wenn du ganz bewusst Karriere machst und der Leistungsgedanke dich im Hamsterrad hält, funktioniert das nicht.

Im Gegenteil – die meisten Karrieren führen dazu, dass du so viel Zeit und Energie in den Job steckst, dass du deine eigene Identität und deinen sozialen Wert für dich selbst nicht schaffen kannst. Wer immer nur als Schmetterling auf dem Höhenflug der Karriere unterwegs sein möchte, der vergisst, dass Menschen im Gegensatz zu Schmetterlingen mehrere Metamorphosen durchlaufen. Es kann nützlich sein, sich zwischendurch selbst zu reflektieren und zu schauen, ob die Flugrichtung noch die richtige ist. Wenn du also in einen Terminkalender schaust und bei einem Leerlauf von dreißig Minuten eine kleine Krise durchläufst, dann frage dich, ob du diese Krise für eine Reflexion nutzen kannst.

Noch schwieriger wird es eines Tages, »auszubrechen«, wenn du dich selbst nur über deinen Jobtitel definierst. So antworten die meisten, die gefragt werden, was sie machen, natürlich mit ihrem Beruf. Weniger damit, was sie in ihrer Freizeit machen oder wie gut sie sich um ihre Familie oder Freunde kümmern. Und dein Gegenüber beurteilt dich aufgrund des Berufes. Menschen sind es gewohnt, das zu tun.

Vielleicht gehst du aktuell noch nicht deiner Berufung nach? Das heißt nicht, dass du deinen jetzigen Job kündigen und ab morgen bunte Bilder malen sollst. Vielleicht kannst du deinen heutigen Beruf so verwandeln, dass er zur echten Berufung wird. Vielleicht ist das Unternehmen, für das du arbeitest, nicht das richtige. Überlege dir, welche Werte das Unternehmen, für das du deine Berufung ausführst, eigentlich mitbringen muss.

Wenn du keine Anerkennung und Dankbarkeit für das, was du tust erfährst, dann kannst du auf Dauer nicht glücklich sein. Doch die Anerkennung von dir selbst ist ebenso wichtig. Insbesondere in deinem beruflichen Umfeld möchtest du vielleicht Perfektion erreichen. Doch Perfektion ist nur eine Abstraktion des Geistes und damit gar nicht tatsächlich und realistisch zu erreichen. Was will ich damit sagen? Es ist gar nicht zielführend, wenn du perfekt sein möchtest. Stattdessen lohnt es sich für dich eher, deine persönlichen Eigenarten und Werte gut zu kennen und deine Stärken einzusetzen, wo immer es dir möglich ist. Langfristig wirkt sich ein berufliches Umfeld, das deine Stärken nutzt, positiv auf dich aus. Vermeintliche Fehler solltest du eher als Lernchance denn als Misserfolg interpretieren. Denn häufig stellen sich gerade diese langfristig als hilfreich für deine Entwicklung heraus. Zum Beispiel haben die Mitarbeiter der Firma 3M einmal nach einem äußerst starken Klebstoff geforscht. Danach kam der Klebstoff für Post-its heraus. Das war damals zwar kein ultrastarker Industriekleber – somit war das eigentliche Ziel verfehlt und nicht erreicht. Doch langfristig hat es sich wirtschaftlich als unschlagbar erfolgreiches Produkt herausgestellt. Du kannst also von deinen »MussVorstellungen« und deinem Perfektionsdruck Abschied nehmen und trotzdem erfolgreich sein.

Ähnlich kannst du mit den »Muss-Vorstellungen« in Bezug auf deine Arbeitskollegen und Menschen im Umfeld umgehen. Der Ärger ist vorprogrammiert, wenn du von anderen erwartest, was du auch von dir erwartest. Richtiges Verhalten kann nicht einfach definiert werden, vielmehr hängt es stark von deinen subjektiven Vorstellungen ab – also deinen Vorstellungen von Perfektion und richtiger Verhaltensweisen.

Auch wenn deine Tätigkeit dich völlig erfüllt, muss das Umfeld passen. Wenn dein Vorgesetzter dir aus deiner Perspektive das Leben zur Hölle macht, musst du dich fragen, wie du es ändern kannst. Ja, genau. Du kannst es ändern. Du kannst andere Menschen nicht ändern. So auch nicht deinen Chef, deine Arbeitskollegen oder sonstwen. Aber du kannst dich und deine Perspektive verändern. Verändere dich in der Puppe und fliege zu der Blume, die dir gefällt!

So hat jeder gesellschaftliche und finanzielle Verpflichtungen, die erfüllt werden möchten. Dazu gehören insbesondere die Erwartungshaltung von den Familien, Freunden und dem restlichen Umfeld. Die Liste an Gründen, warum du deinen eigenen Traum nicht leben kannst, scheint unendlich.

In der Metamorphose des Schmetterlings gibt es eine besondere Vorgehensweise. Der Raupe wachsen im Kokon keine Flügel an den Körper – stattdessen wird der Körper sich auflösen. Wenn du in eine Schmetterlingspuppe im frühen Stadium hineinblicken könntest, würdest du eine durchsichtige, klebrige Masse vorfinden. Darin allerdings befinden sich so genannte Imago-Zellen. In diesen Zellen ist das Bild des vollständigen Schmetterlings enthalten. Nach diesem Bild formt sich nach und nach der komplette Körper mit Flügeln und Beinen. Was ich damit sagen möchte: Wenn du weißt, was du werden willst, kannst du es werden. Wenn du weißt, wo du sein möchtest, kommst du dahin. Deine Vorstellungskraft bringt dich zum Ziel! Albert Einstein hat bereits gesagt: »Vorstellungskraft ist wichtiger als Wissen.«

Wie du herausfinden kannst, was deine Leidenschaft ist, ist gar nicht so einfach. Beschäftige dich mit Vorträgen, Podcasts und Büchern von erfolgreichen Menschen. Ich persönlich höre dazu gerne beim Laufen die Vorträge von Gedankentanken, die immer unterschiedliche Speaker zur Persönlichkeitsentwicklung und Tipps für den beruflichen Erfolg zur Verfügung stellen. Du kannst dir hier Impulse von Menschen geben lassen, die ihre Berufung ausleben. Auch diese Menschen standen einmal vor dieser Frage und konnten sie erfolgreich für sich beantworten. Manchmal ist es auch leichter gedacht als getan, seine Berufung auszuleben, auch wenn man sie gefunden hat. Elton Johns Berufung ist ganz sicher das Singen. Und dennoch sagt er von sich selbst, dass er noch immer Angst vor Auftritten habe. Oder Claudia Schiffer, die immer Angst hatte, dass sie nie gut genug wäre. Es gibt viele Erfolgsgeschichten von Menschen. Oftmals sieht man nur das Ergebnis und den Erfolg. Doch meist steckt auch dahinter ein langer, steiniger Weg.

Henry Ford war ein Farmerjunge. Vor seinem Tod wurde sein Vermögen auf circa 180 Millionen Dollar geschätzt. Er wurde nicht in eine reiche Familie geboren – doch er hat was aus seinem Talent gemacht: Er bastelte als Junge gerne an Uhren herum und folgte dann seiner Leidenschaft als Maschinist. Nach Experimenten mit Benzinmotoren gründete er 1903 zusammen mit elf weiteren Investoren die Ford Motor Company – den Rest der Geschichte kennst du.

Kennst du Carl Heinrich Theodor Knorr? Ganz sicher hast du bereits eine seiner Gewürzmischungen beim Kochen benutzt. Dass sein Unternehmen einmal – im wahrsten Sinn des Wortes – in aller Munde sein würde, hat Knorr im Jahre 1800 in Meerdorf bei Braunschweig noch nicht geahnt. Er hat vor seinem Erfolg viele wirtschaftliche Rückschläge und familiäre Tragödien durchlebt. 1838 gründete er in Heilbronn sein erstes Unternehmen: eine Produktionsstätte für Zichorienkaffee, den unter der wenig schmeichelhaften Bezeichnung »Muckefuck« berühmt-berüchtigten Kaffeeersatz. Heute gehören die Knorr-Produkte weltweit zu den erfolgreichsten Konsumgütern.

Ein letztes Beispiel: Lewis Hamilton. Er kommt aus ärmlichen Verhältnissen und hat es von Rennen zu Rennen an die Spitze der Welt geschafft. Das klingt fast wie ein Märchen. Doch er hat einen langen Weg hinter sich. Er dankt seine Karriere seinem Talent und den Bemühungen seines Vaters, um das eigentlich Unmögliche zu erreichen. Vier Jobs hatte der Vater Anthony zeitweise, um das teure Hobby von Lewis zu finanzieren. Er hat seine gesamten Ersparnisse investiert und sogar das Haus mit einer Hypothek belastet – ein Risiko, das sich am Ende bezahlt gemacht hat.

Was zeigen diese Geschichten? Es ist möglich, von ganz unten als Raupe nach ganz oben zu kommen und zu fliegen: Du selbst hast die Chance, mit Leidenschaft und Fleiß dein Talent in deine Berufung zu verwandeln und damit dein Leben zu verändern.

Du beantwortest dir selbst zu Beginn dieses Kapitels die drei Fragen mit »Nein«? So ist das für dich vielleicht noch nicht deine Berufung.

Um deine Berufung zu finden, kannst du dir drei weitere Fragen stellen: über deine Freude, was dir etwas bedeutet und deine Stärken.

Erstens: Was bereitet dir Freude? Etwas, das du gerne tust. Vielleicht wolltest du dies als Kind bereits? Du machst es freiwillig – niemand muss dich dazu motivieren. Und du würdest dich damit auch auseinandersetzen, wenn du nicht dafür bezahlt werden würdest (vorausgesetzt natürlich, du hättest bereits genug Geld zum Leben).

Zweitens: Was bedeutet dir etwas? Damit meine ich Dinge und Tätigkeiten, die deinem Leben einen Sinn geben. Dinge, für die du dich gerne und mit Herzblut einsetzt und für die du während und auch nach deiner Lebenszeit bekannt sein möchtest. Fällt dir da etwas ein?

Drittens: Was sind deine Stärken? Überlege, was du gut kannst und womit du anderen Menschen eine Freude bereiten kannst. Vielleicht gibt es Dinge, bei denen du besonders begabt bist – vielleicht sogar besser als die meisten, sodass es dich auszeichnet.

Die Antworten auf diese drei Fragen notierst du dir in Lernaufgabe #18. Das wird dir in deinem beruflichen und privaten Leben helfen, deine Leidenschaften zu entdecken.

»Vorstellungskraft ist wichtiger als Wissen.«

Albert Einstein






Lernaufgabe #18

Finde heraus, was deine Berufung ist. Dazu kannst du für dich selbst die folgenden drei Fragen beantworten:

Was bereitet dir Freude? Etwas, das du gerne tust. Vielleicht wolltest du dies als Kind bereits schon immer tun. Du machst es freiwillig – niemand muss dich dazu motivieren. Und du würdest dich mit diesen Themen und Tätigkeiten auch auseinandersetzen, wenn du nicht dafür bezahlt werden würdest?
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Was bedeutet dir etwas? Was gibt deinem Leben einen Sinn? Dinge, für die du dich gerne und mit Herzblut einsetzt und für die du während und auch nach deiner Lebenszeit bekannt sein möchtest.
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Was sind deine Stärken? Überlege was du gut kannst und womit du anderen Menschen eine Freude bereiten kannst? Wo liegen deine Talente? Was kannst du besonders gut?
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Hast du deine Berufung bereits gefunden? Du arbeitest bereits in dem Beruf, der dich erfüllt? Du kannst dies nun ganz schnell mit drei Fragen beantworten:

Wie sprichst du vor anderen über deine Arbeit? Was antwortest du, wenn dich Bekannte nach deiner Arbeit fragen? Ist das positiv oder negativ?
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Kannst du mit »Ja« folgende Frage beantworten: Würdest du das, was du jetzt tust, auch ohne Bezahlung machen?
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Kannst du mit »Ja« die Frage beantworten, ob du den Weg noch einmal in einer ähnlichen Form gehen würdest, wenn du von vorne starten würdest?
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Du musst nicht gleich deinen »Job« an den Nagel hängen und Künstler werden. Vielleicht kannst du auch in deinem Unternehmen selbst Verbesserungen vornehmen. Stelle dir dazu folgende Fragen:

Könnte dir das heutige Unternehmen, für das du arbeitest, ermöglichen, dass du deine Berufung auslebst?
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Welche Werte sollten vom Unternehmen vertreten werden? Vertritt das Unternehmen, bei dem du heute arbeitest, diese Werte?
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Wenn du die letzte Frage mit »Nein« beantwortet hast: Gibt es ein anderes Unternehmen, das diese Werte erfüllt?
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Wenn du die letzte Frage mit »Nein« beantwortet hast: Gibt es für dich die Option, selbstständig zu sein?
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Endstation Puppe

In der Puppe ging es um die Entwicklung. Meiner Meinung nach ist eine Entwicklung immer das Entstehen von etwas Neuem oder auf Basis einer Grundlage: So wie die »Raupensuppe« oder deine vergangenen Erfahrungen. Es ist quasi ein Hinzufügen oder das Verändern vorhandener Teile deiner Persönlichkeit.

So durchbrichst du in den letzten Kapiteln der Puppe deine Verhaltensmuster und den Umgang mit deinem eigenen Körper. Du findest heraus, was du dir von deinen Beziehungen wünschst und nicht wünschst. Außerdem überlegst du dir, was deine Berufung ist und wie du diese leben kannst. Die Puppe ist nun entwickelt und deine Umwandlung ist zu Ende.

Die Entwicklung vom Ei zum wunderschönen Falter kann je nach der Schmetterlingsart, der aktuellen Jahreszeit und den Temperaturen ein paar Wochen oder auch eben ein ganzes Jahr dauern. Natürlich dauern Entwicklungsschritte manchmal etwas länger, wenn die äußeren Umstände schwieriger sind.

Geht es dir nicht auch so? Dennoch bist du oftmals härter mit dir selbst und akzeptierst bei dir nur schnelle Fortschritte. Wenn es bei Schmetterlingen darum geht, den Winter zu überstehen, vergehen oft viele Monate der Winterruhe, bevor die Entwicklung im folgenden Frühling fortschreitet. Das heißt, dass es im Leben manchmal Phasen und Lebensumstände gibt, die besser geeignet sind, um sich bestmöglich zu entwickeln!

Es kommt die zweite Zeit der großen Veränderungen: die Entfaltung. Es ist das Verwirklichen des bereits Vorhandenen – und neu Entwickeltem. Es kommt nun zum Vorschein. Und dafür bist du selbst und niemand anders verantwortlich. Bist du dazu bereit?






Lernaufgabe #19

Du darfst nun raus aus der Puppe. Bist du bereit loszufliegen?

[image: ]Selbstvertrauen: Ich fühle mich dazu in der Lage, etwas zu schaffen und ein Ziel zu erreichen.

[image: ]Selbstwert: Ich bin es mir selbst wert, dass ich mich bestmöglich um meinen Körper und mein Wohlbefinden sorge.

[image: ]Motivation: Ich habe den Wunsch, meine definierten Ziele zu erreichen.

[image: ]Durchhaltevermögen: Ich bringe zu Ende, was ich begonnen habe. Ich lasse mich nicht ablenken, weil ich mein Ziel kenne.

[image: ]Verantwortungsgefühl: Ich tue, was ich für richtig halte, und trage die Konsequenzen dafür.

[image: ]Fürsorge: Ich kümmere mich um andere.

[image: ]Teamgeist: Ich kann mit anderen zusammenarbeiten.

[image: ]Problemlösungsvermögen: Ich kann Probleme alleine lösen, und wenn nicht, kann ich andere um Hilfe bitten.

[image: ]Gute Beziehungen: Ich weiß nun, wen ich in meinem Leben möchte und was ich unter einer guten Beziehung verstehe.






Part IV: 
Der Schmetterling






Deine Entfaltung
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»Ich bin diesen Weg gegangen, ich bin jenen Weg gegangen, dann bin ich meinen Weg gegangen.«

Chinesische Weisheit






Sei authentisch

Erinnere dich noch einmal zurück an die Metamorphose. Die Raupe verwandelt sich in den Schmetterling. Er ist erwachsen, sobald er die Verwandlung in der Puppe schafft. Etwa eine Stunde benötigen die Flügel zum Aushärten, dann ist er bereit zu fliegen.

Du entscheidest dich für den Prozess der Metamorphose und deine persönliche Entwicklung und gegen ein Verharren in alten Verhaltensmustern. Du nutzt dazu die Beantwortung der Lernaufgaben und das »Puppenstadium« für dich: Deine Neuausrichtung für eine positive Veränderung ist gelungen.

Auch du kannst mit deiner eigenen Metamorphose – deiner Persönlichkeitsentwicklung – den nächsten Schritt erreichen und dich langsam aus dem Kokon schälen. Es gibt keinen Grund, dich herumschubsen und verbiegen zu lassen. Es ist Zeit, von belastenden Dingen loszulassen, die dich nach unten ziehen und dir die Energie rauben. Die Zeit des Forschens in der Vergangenheit ist nun vorbei. Die Verpuppung war der Schlussstrich unter allem Alten. Und dann ist es absolut okay, dir einen Moment Zeit zu lassen, dir selbst Raum für Dankbarkeit und Ruhe zu schenken.

Jede Geschichte einer Veränderung ist individuell und einzigartig. Du bist einzigartig. Weißt du das? Nur du selbst kannst deine eigene weitere Reise und Veränderung beschreiben und dort ganz du selbst sein – authentisch sein.

Was aber bedeutet Authentizität? Laut Duden ist die Definition wie folgt: »echt; den Tatsachen entsprechend und daher glaubwürdig«. Ich deute dies wie folgt: Selbstbewusste und authentische Menschen vertrauen sich und ihrer Kraft. Sie sind sich ihres Muts und ihrer Entscheidungskraft bewusst und strahlen das aus – es ist eine warme Ausstrahlung. Sie zeigen wenig oder sogar keine Angst und Unsicherheiten in Bezug zu anderen Menschen – sie betreten einen Raum und erfassen die Situation. Die Menschen in ihrer Umgebung spüren das und suchen ganz bewusst deren Nähe. Du kennst ganz sicher auch so eine Person. Was macht sie für dich aus?

Um authentisch zu sein, darfst du deinen Job als lang erfahrener Schauspieler an den Nagel hängen. Die Rollen, die du seit Jahren einstudierst, sind überflüssig geworden. Das ist anfangs noch etwas schwierig, da sich dein Umfeld daran gewöhnen muss. Habe aber keine Angst vor Ablehnung und starte einfach in einem Umfeld, in dem du dich wohlfühlst. Sei dort authentisch, wo du ganz entspannt du selbst sein kannst. Probiere es bei dir selbst. Wie wäre es, alleine zu verreisen? Ich selbst habe das schon oft getan und immer wieder etwas über mich selbst gelernt. Wenn du alleine unterwegs bist, siehst du die Dinge anders. Du gehst aufmerksamer durch die Welt – mit offeneren Augen. Aber du musst nicht gleich verreisen – es kann auch ein Kinobesuch sein, den du nur mit dir genießt. Mache einfach das, auf was du Lust hast. Es ist schließlich dein Leben und deine Entscheidung.

Und der einfachste Schritt, deine Authentizität auch zukünftig zu sichern: Sei authentisch, wenn du neue Menschen kennenlernst, die du zum ersten Mal triffst und sag dir selbst: »Entweder sie akzeptieren mich, wie ich bin, oder eben nicht.«

Auch als Schmetterling kommt es manchmal vor, dass du in eine Falle tappst: Du vergleichst dich mit anderen. Aber denke immer daran, dass es unwichtig ist, was andere sind oder haben. Denn das sind die anderen. Und die sind so einzigartig, wie du es bist.

Und du weißt nun: Die perfekte Beziehung der anderen ist vielleicht hinter verschlossenen Türen ganz schön turbulent. Die Kollegin, die für dich Selbstsicherheit ausstrahlt, ist eigentlich gar nicht selbstbewusst. Dein Chef wäre vielleicht lieber bei seiner Familie am Abend – aber er spielt die Rolle des erfolgreichen Top-Managers. Und die Super-Mutter mit den perfekt erzogenen Kindern, die sich als Elternsprecherin engagiert und zu jeder Gelegenheit drei selbst gebackene Torten aus dem Ärmel schüttelt, hat vielleicht ihre Karriereträume begraben und trinkt abends zu viel Wein, um ihren Kummer zu betäuben. Habe Mitgefühl mit deinen Mitmenschen. Du darfst das Vergleichen beenden. Du bist einmalig. Dich gibt es kein zweites Mal.

Die authentischsten Menschen auf der Welt sind Kinder: Sie zeigen ihre Gefühle laut und deutlich. Sie machen, wozu sie Lust haben und sind schonungslos ehrlich. Sie sagen dir, was sie denken – zumindest so lange, bis sie gelernt haben, sich den Erwartungen ihrer Umwelt anzupassen.

Das bedeutet nicht, dass du Pipi Langstrumpf bist und dir die Welt machst, wie sie dir gefällt. Selbstverständlich müssen Erwachsene auch die Konsequenzen für ihr Handeln tragen. Es bedeutet, dass du sagst, was du fühlst und wahrnimmst. Dein Chef hat dich deiner Meinung nach zu Unrecht zurechtgewiesen? Sage doch ehrlich, dass du enttäuscht bist und die Gründe dafür nicht nachvollziehen kannst. Vielleicht beeindruckt das deinen Chef sogar, weil er es bisher von dir nicht gewohnt war.

Veränderung erfordert Mut und die Bereitschaft, auch mal die Komfortzone zu verlassen. Egal, ob du nun öfter sagst, was du denkst oder öfter tust, wozu du Lust hast – du verspürst jedes Mal zuvor ein bisschen Angst davor. Das ist ganz normal. Schließlich verhältst du dich ja sonst immer anders und nun fällst du mit deiner neuen Art, mit den Dingen umzugehen, auf.

Je authentischer du bist, desto öfter trennst du dich von Verhaltensweisen oder Dingen – im positiven Sinne. Der Grund ist: Sie passen nicht mehr zu dir oder tun dir nicht gut. Kennst du jemanden, der über seine eigenen Fehler, Schwächen und Missgeschicke lachen kann? Ich bin mir sicher, dass du diese Person sympathisch findest. Kennst du eine Person, die sich hingegen krampfhaft bemüht, perfekt zu sein? Wie findest du das Verhalten dieser Person? Wenn du dich löst von deinen »Mussvorstellungen«, verurteilen dich andere Menschen deshalb nicht. Im Gegenteil – sie bewundern dich dafür, weil auch sie das gerne könnten.

Authentisch zu sein bedeutet auch, sich nicht immer alles gefallen zu lassen. Als Schmetterling äußerst du deine Wünsche und hörst auf deine Gefühle. Du weißt, dass du deine Emotionen zeigen darfst: Wenn du traurig bist, dann weine – selbst, wenn du es alleine zu Hause machst. Wenn du dich ärgerst, sprich es aus. Wenn du lachen musst, dann lach – so laut und so lange wie du willst. Je öfter du deine Gefühle zulässt, umso leichter wird es dir fallen, diese zu zeigen.

Trage Schuhe, weil sie dir gefallen – nicht, weil sie gerade jeder trägt. Trinke Wasser auf einer Party, wenn dir danach ist – auch, wenn die anderen dich zu Alkohol überreden wollen. Übe eine Sportart aus, die dir gefällt – und nicht, weil sie gerade trendy sind. Sobald du etwas nur deshalb machst, weil es alle anderen auch so machen, spürst du einen inneren Widerstand.

Freude und Glück spürst du, wenn du tust, was du tief im Innern auch wirklich willst. Als Raupe hast du vielleicht Angst, dass dich andere nicht mehr lieben, wenn du dein wahres Ich zeigst. Als Schmetterling hingegen beantwortest du die Frage, ob du überhaupt von Menschen geliebt werden möchtest, die dich nur so lieben, wie sie dich gerne hätten, mit einem klaren Nein.

Deine Selbstliebe ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu mehr Authentizität. Dazu musst du nicht alles an dir von ganzem Herzen lieben – du darfst weiter an deinen Schwächen arbeiten. Du musst dir auch nicht jeden Tag im Spiegel sagen, wie schön du bist. Darum geht es nicht. Du akzeptierst dich, bist dir auch deiner Stärken bewusst und weißt Bescheid über dein bisher Erreichtes.

Der Schmetterling zeigt sich, wenn die Zeit der Vorbereitung, des Wartens, des Verharrens und der Prüfung vorbei ist. Und das mit allen Konsequenzen: Ab heute darfst du die Verantwortung für dein Leben übernehmen. Es gehört dir. Du entscheidest, wo es langgeht und niemand anders – weil du am besten weißt, was dir gut tut und was am besten zu dir passt. Der Schmetterling steht für die Freude und Leichtigkeit, mit der du dein Glück findest. Du bestimmst die Flugrichtung. Welcher Schmetterling willst du sein? Wo möchtest du hinfliegen? Du nimmst dich an, erkennst deinen Wert und realisierst, dass dieser unabhängig ist von anderen Menschen oder deiner Leistung. Du bist nun erwachsen und nicht mehr auf die Liebe und Anerkennung deiner Eltern angewiesen, um zu überleben.

Du bist freier und authentischer, da du dich traust, dein wahres Ich zu zeigen. Du hast keine Angst, deine Gefühle oder Wünsche zu äußern. Du sagst, was du möchtest und dein Umfeld kann darauf reagieren.

Du hast keine Angst mehr, dass Menschen sich von dir abwenden, wenn du nicht dieselbe Meinung hast. Deine Sicherheit vereinfacht und entspannt deine Beziehungen.

Deine Selbstakzeptanz kommt auch in deiner sozialen Verbundenheit zum Ausdruck. Dein Mitgefühl für dich führt zum Mitgefühl für andere. Das wiederum stärkt deine Beziehungen – zu Freunden, deiner Familie und natürlich deiner Partnerschaft. Insbesondere hier hilft dir die Selbstliebe, intimere Beziehungen zu führen, da du dich authentischer und verletzlicher zeigen kannst.

Du schaffst es, aus dem Hamsterrad ausbrechen. Es ist nun einfacher, deine Berufung und dein eigenes Glück zu finden. Und das ist toll. Du kannst noch mehr aus deinem eigenen Leben herausholen.

Zusammen mit einer Freundin besuchte ich einen Schmetterlingspark. Wunderschöne, farbenfrohe Schmetterlinge flogen umher. Ein blauer Morphofalter fiel uns besonders auf, da er im Gegensatz zu allen anderen nicht ständig am Flattern war. Dieser Schmetterling begleitet mich bereits mein Leben lang. Doch nie zuvor hatte ich mir Gedanken gemacht, warum er so schön ist. Doch nun konnte ich es mir erklären. Wenn der blaue Morphofalter sitzt und seine Flügel ausbreitet, ist das Blau zu sehen. Sobald er seine Flügel hochgeklappt, kommt seine braune Unterseite mit den rotbraunen Augen zum Vorschein. Das Leuchten ist weg – er sieht dann aus wie ein braunes Blatt. Wenn er fliegt und mit seinen Flügeln schlägt, sorgt das für ein verwirrendes Schauspiel. Er tut das, um seine Feinde abzuschrecken.

Man könnte es als eine Art Selbstschutz betrachten, eine Fassade, die er benutzt, um nicht verletzt zu werden – innerlich und äußerlich. Sicher ist das manchmal notwendig.

Meine Freundin und ich sahen uns an und waren uns einig: Die volle Schönheit des Schmetterlings kommt nicht zur Geltung, wenn er ständig umherfliegt, um neue Blumen oder andere Ziele zu erreichen. Am schönsten ist er, wenn er einfach nur auf seiner Blume sitzt, und sich an dem Nektar bedient, der ihm Kraft und Energie schenkt.

Ganz sicher ist es eine Weile her, dass du deinen eigenen Steckbrief geschrieben hast. In der Lernaufgabe #20 kannst du genau das nun tun. Zusätzlich definierst du deine eigenen Werte. So erhältst du deine eigene Formel: So weißt du, wer und was du bist – wenn du deinen Berufstitel und alles Materielle außer Acht lässt.

»Unzufriedenheit ist der erste Schritt zum Erfolg.«

Oscar Wilde






Lernaufgabe #20

Wer bist du? Gerne kannst du dich hier künstlerisch austoben. Ausmalen, kritzeln, zeichnen. Du kannst auch etwas einkleben, das dich ausmacht. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!
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Erstelle deinen Steckbrief: Name:
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Was macht dich einzigartig?


[image: ]



Was ist die lustigste Geschichte über dich selbst?
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Kannst du dich noch einmal in ein paar Sätzen beschreiben?
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Bestimme mit deinen Werten den Fußabdruck deines Lebens. Was macht dich aus? Wer bist du, wenn du deine Berufsbezeichnung und alle deine materiellen Dinge außer Acht lässt? Schreibe deine Werte in die Kreise.
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Was sind deine wichtigsten Werte?


[image: ]








Entwickle dich weiter

Es können auch immer wieder Situationen in deinem Leben eintreten, mit denen du nicht rechnest – die neu sind. Wie der Schmetterling sich an einem Sommertag plötzlich auf deine Hand setzt, wenn du nicht damit rechnest. Vielleicht entdeckst du dabei wieder alte Glaubensmuster, die dich noch belasten. Egal, was du machst, es wird immer mal Rückschläge geben. Das ist essenzieller Bestandteil jeder Entwicklung. Denn genau daraus lernst du. Erinnere dich: Gibst du als Kind auf zu laufen, weil du beim ersten Mal hinfällst? Nein. Sonst lernst du es wahrscheinlich nie.

Du weißt aber nun, wie du damit umgehst. So kannst du deine Glaubenssätze schneller umwandeln und damit Frieden schließen. Das schaffst du auf lange Sicht, wenn du im Inneren und Äußeren zu deiner eigenen Ruhe findest. Vielleicht hilft dir Meditation. Das heißt aber nicht, dass du stundenlang ruhig auf einem Kissen sitzen sollst. Probiere doch einmal eine App aus (wie zum Beispiel »Balance« – eine kostenlose MeditationsApp). Oder dir hilft ein Spaziergang, um deine Gedanken zu sortieren. So kannst du immer wieder akzeptieren, wer du bist, was du dir selbst erschaffst und darauf stolz sein. Sei du selbst und sei bei dir selbst. Sei deine Landebahn.

Das ist eine neue Ausgangsposition für deine Weiterentwicklung in der Metamorphose, und sobald du bereit bist für eine neue Veränderung, kann es losgehen. Falls du den Wunsch nach einer Verbesserung spürst, gehst du es an. Mach dich gefasst auf weitere Transformationen in deinem Leben. Im Gegensatz zum Schmetterling können sich Menschen fortwährend verwandeln. Ist das nicht schön?

Wie der Schmetterling kannst du von Blüte zu Blüte fliegen und neuen Nektar saugen. Und genauso kannst du es machen. Umgib dich mit den Dingen, die dir Energie geben und die dich bereichern. So kannst du wachsen – auf der Persönlichkeitsebene. Das bedeutet: Neue Erfahrungen zu machen, dich zu verändern, dir neue Ziele zu setzen und diese zu erreichen. Du wächst über dich hinaus, wenn du bereit bist, immer wieder deine Komfortzone zu verlassen und neue Dinge dazuzulernen. Nur so bleibst du lebendig, entfaltest dein volles Potenzial.

Was du heute noch nicht für möglich hältst, sieht morgen schon ganz anders aus. Indem du deine Maßstäbe regelmäßig anpasst, erreichst du in kleinen Schritten dein Ziel. Nimm beispielsweise an, du nimmst dir vor, fünf Kilometer zu laufen und du schaffst das. Tue dies für einige Wochen. Denn die fünf Kilometer sind nun deine neue Komfortzone, die du wieder verlässt, um ein höheres Ziel zu erreichen. Hierbei geht es nicht um schneller, weiter, höher. Alle Menschen haben selbstverständliche Grenzen. Wenn du heute bereits vierzehn Stunden am Tag arbeitest, dann erhöhe dies bitte nicht mehr – im Gegenteil. Alles sollte in einem gesunden Maß sein und deine Ziele sollen für dich erreichbar sein. Unterschätze und überschätze dich nicht.

Es ist auch wichtig, deine Beziehungen jeden Tag ein bisschen zu stärken. Es bringt dir viel mehr, wenn du heute und auch morgen fürsorglich mit deinem Partner umgehst, anstatt ihn schlecht zu behandeln – und das Umgekehrte selbstverständlich auch von deinem Partner zu verlangen. Das gilt für alle deine Beziehungen im Arbeitsumfeld und in der Familie. Wenn du dich für neue Dinge öffnest, passieren sie. Jede deiner Phasen ist eine Prüfung, ob du für eine nächste Entwicklungsstufe in deinem Leben bereit bist.

Menschen »suchen« die Orte, an denen sie sein möchten, und die Menschen, die sie um sie herum haben möchten. Behalte immer das Resonanzprinzip im Auge und nutze es im positiven Sinne für dich.

Umgib dich mit den Menschen, bei denen du dich nicht verstellen musst – deinen wahren Freunden und deiner Familie. Du beschreibst im Kapitel der Puppe, wer das ist. Und genau diese Menschen akzeptieren dich auch nach einer Veränderung – vielleicht sogar noch mehr, weil du für dich selbst einstehst.

Du lässt niemanden fallen – du lässt euch beide frei. So sind beide frei und offen für neue Beziehungen. Manche Menschen, die dir vor einigen Jahren noch sehr wichtig waren und zu dem damaligen Lebensumfeld gepasst haben, sind es heute nicht mehr. Beziehungen werden sich dein ganzes Leben lang verändern, da du dich immer weiterentwickelst. Du kannst nun entscheiden, wer zu deinem Kernteam gehört, wem du vertraust und wer dir wichtig ist.

Die Welt um dich herum verändert sich, Menschen kommen und gehen, das berufliche Umfeld verändert sich. Alles ist immer im Wandel. Und je flexibler und anpassungsfähiger du bist, desto leichter fällt es dir, Veränderungen umzusetzen. Es gibt keinen Grund, sich als Schmetterling krampfhaft an einen »sicheren« Job zu klammern oder dich von deinem Partner abhängig zu machen. Du konzentrierst dich nun darauf, erfüllte Beziehungen zu schaffen.

Auch bei dem Thema Selbstliebe kein Endstadium! Selbstliebe bedeutet, mit sich in Beziehung sein. Und wie du weißt, gibt es dort ebenso immer wieder Krisenzeiten. Die Beziehung zu dir selbst ist wie alle anderen Beziehungen dynamisch und im ständigen Wandel. Das Leben hält immer wieder neue Herausforderungen bereit und konfrontiert dich mit neuen Situationen. So kann sich dein Selbstbild erweitern oder ändern, wenn du zum Beispiel selbst Kinder bekommst, du erkrankst oder ein einschneidendes Ereignis in deinem Leben passiert.

Halte dir immer eines vor Augen: Es ist ein Lebensweg. Es gibt kein definiertes Endziel, das du selbst voraussagen kannst – nicht die eine Blume, auf die du fliegen möchtest.

Du landest auf der Reise vielleicht auf einer Blume, die dir nicht gefällt. Vielleicht merkst du nach einer Zeit, dass deine Beziehung nicht mehr die richtige ist. Oder dass der Job, der dir erst sehr gefallen hat, nicht mehr der richtige für dich ist. Wenn du es merkst, kannst du direkt deine erlernten Methoden anwenden, um heraus zu kommen. Verurteile dich nicht selbst dafür, in der Situation zu sein. Halte einen Moment inne und überlege: Wie komme ich da raus? Welchen Weg gehe ich, um aus dem Verhaltensmuster wieder heraus zu kommen?

Deine Sinne für die Weiterentwicklung sind nun geschärft. Du entscheidest dich liebend gern, weiterzufliegen und dich für andere einzusetzen. Du bist aufgeschlossener gegenüber Neuem – neuen Denkweisen, Menschen und Erfahrungen. Ohne Vorurteile haben neue Dinge eine Chance in deinem Leben. Nutze dein neues Leben als Schmetterling mit einer besseren Gesundheit, einer besseren Beziehung und deiner neu entdeckten Berufung, um dieses Leben weiterzuentwickeln.

Du weißt nun: Ohne Wachstum stirbst du. Und wenn du stirbst, dann lebst du nicht mehr – und insbesondere kein erfülltes Leben. Und deshalb setzt du alles daran, ein erfülltes Leben zu leben. Auch wenn du die Veränderung und Verwandlung in deinem Leben vornimmst, ist der Weg noch nicht zu Ende. Denke an den Schmetterling, der auch jeden Tag auf eine neue Blume fliegt. Er tut dies, weil er es möchte und natürlich, weil er weiß, dass er den Nektar zum Überleben braucht.

Natürlich vollziehst du deine Veränderung auch nicht in allen Lebensbereichen gleichzeitig. Vielleicht nimmst du nur eine Veränderung in einem Bereich deines Lebens vor – beispielsweise in deinem Beruf – und danach in einem weiteren Bereich. Zum Beispiel kannst du den Umgang mit dem eigenen Körper verbessern. Auch das ist Weiterentwicklung.

Entscheidungen können sehr schwer oder auch leichter getroffen werden. Es hängt von deiner Motivation ab. Die Fähigkeit, eine Entscheidung zu treffen, hängt unmittelbar mit der Befriedigung über die Veränderung zusammen. Zum Beispiel weißt du: Wenn du Sport treibst, bist du zufriedener mit deinem Körper.

Sobald du beschließt, dein Leben zu wandeln und du deine Motivation dazu findest, solltest du die Verwandlung unverzüglich angehen. Nutze Lernaufgabe #21 für die Definition deiner weiteren Ziele. Das ist in einigen Situationen natürlich einfacher als in anderen. Dich um deinen Körper zu kümmern, ist natürlich von weniger Faktoren abhängig als die Berufung zu finden oder bessere Beziehungen einzugehen. Mache einen Schritt in die richtige Richtung. Starte mit einer Veränderung. Und du siehst, dass sich neue Wege für dich öffnen und Veränderungen immer und immer leichter für dich werden. Wenn der erste Schritt getan ist, geht der Rest fast wie von allein. Je weniger du etwas erzwingst und unbedingt möchtest, desto leichter erhältst du es. Je weniger du versuchst, an Dingen festzuhalten, desto eher werden sie bei dir bleiben.






Lernaufgabe #21

Du befindest dich in deiner neuen Ausgangsposition. Definiere deine weiteren Ziele:

Für die Beziehung zu dir selbst:
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Für dein Körperbewusstsein:
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Für die Beziehung zu deinen Eltern:
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Für die Beziehung zu anderen:
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Für deine Berufung:
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Hilf anderen dabei, sich weiterzuentwickeln

Der Schmetterling steckt mit seiner Leichtigkeit, mit der er scheinbar schwerelos durch die Lüfte fliegt, förmlich andere an. Und er erfreut Menschen. Genau so kannst du nun als Schmetterling andere Menschen erfreuen und anstecken, wenn du Freude, Leichtigkeit und Glück ausstrahlst. Das ist eine sehr schöne und große Lebensaufgabe, die du annehmen kannst.

Zudem saugen Schmetterlinge durch ihre Rüssel Nektar auf und leisten damit einen wertvollen Beitrag zur Bestäubung von Pflanzen. Sie helfen dem Ökosystem. So kannst auch du mit deiner Entwicklung anderen helfen.

Sobald du dich weiterentwickelst, merkst du, dass es dir Spaß macht, dich für andere einzusetzen. Je mehr du vorankommst und zu dir findest, desto mehr kannst du anderen dabei helfen, ebenfalls zu wachsen. Und je mehr du anderen hilfst zu wachsen, desto mehr entwickelst du dich selbst wieder weiter. Denn du lernst aus den Situationen, die andere erleben.

Während du sie in ihren Lebenslagen berätst, lernst du gleichzeitig, wie du eine solche Situation in deinem Leben meistern würdest. Stelle dir vor, wie einer deiner Freunde in einer Krise steckt. Du bist bestens gewappnet, um deinen Freunden dabei zu helfen, sich selbst zu erkunden und gemeinsam zufriedenstellende Lösungen für deren Krise zu finden. Du siehst: gerade solche Situationen schweißen Freundschaften zusammen. Der Kauf dieses Buches und dein Prozess der Metamorphose haben deine Empfindung für dich und deine Empathie für andere bestärkt. Deine Freunde spüren, dass du sehr empathisch bist und dir viel daran liegt, Menschen in schwierigen Situationen zu helfen.

Du kennst die Situation: Ein Freund hat Liebeskummer, Stress auf der Arbeit oder die üblichen Familiendramen. Wie schön wäre es, wenn für ihn eines klar ist: Er fragt dich um Rat! Er sucht die Hilfe bei dir, weil er oder sie weiß, dass du einen sofort umsetzbaren Ratschlag hast. Richtig – umsetzbar ist das Zauberwort. Denn du weißt nun, wie man sich selbst Ziele setzt, die man schaffen kann. Und genau das kannst du gemeinsam mit anderen definieren, weil du deren Situation einzuschätzen lernst.

Wenn du es mit deinen Freunden meisterst, siehst du, dass unerwartet Menschen auf dich zukommen und dich ebenso um Rat bitten. Ein paar kleine Tipps helfen dir, sie zu unterstützen. In Gesprächen ist es wichtig, immer authentisch zu bleiben und aufrichtiges Interesse zu zeigen. Das heißt im Umkehrschluss auch, dass Gespräche, die du nicht führen möchtest, du auch sein lassen kannst. Wenn du dich nicht wohlfühlst, strahlst du das aus und kannst deinem Gegenüber auch keinen Mehrwert bieten.

Wenn du dich entscheidest, einer Person zu helfen, unterbrich diese nicht, wenn sie etwas erzählt. Es sei denn, du merkst, dass es ein selbstreferenzieller Monolog ist, der ins Leere führt. Es ist wichtig, das Gespräch zu einer Problemlösung zu lenken.

Um einer Person ernsthaft zu helfen, solltest du ihr aktiv zuhören. Das bedeutet, so viele Informationen wie möglich aus der gemeinsamen Unterhaltung zu erhalten. Nur so bist du letztendlich dazu in der Lage, die Situation gut einzuschätzen und gute Ratschläge geben zu können.

Egal, was die Person dir erzählt: Verurteile niemanden! Eine Freundin hat mich einmal gefragt: »Weißt du eigentlich, warum ich dich so gerne um Hilfe bitte?« Ich wusste es nicht. Sie sagte: »Weil du mich nie verurteilst. Du sagst mir, dass du es nicht gut findest – aber ich habe nie das Gefühl, dass du mich danach mit anderen Augen ansiehst.« Das war eines der schönsten Komplimente in meinem Leben. Denn genau das möchte ich persönlich ausstrahlen, um meinen Lieben einen sicheren Raum zu geben, in dem sie ganz sie selbst sein können.

Es ist okay zu urteilen, um eine Lösung zu finden, aber niemals sollte man in einem solchen Vertrauensverhältnis jemanden verurteilen. Natürlich gibt es dabei Interessen und Meinungen, die ich ganz sicher niemals vertreten oder unterstützen würde – beispielsweise Rassismus oder alle Formen der Gewalt.

Neben dem aktiven Zuhören ist es wichtig, die Körpersprache oder die Stimme des Gegenübers während des Gesprächs zu interpretieren. Sehen und hören Menschen genau hin, können sie einige Fragen beantworten: Bei welchen Themen ist die Person unruhig und nervös? Bei welchen Themen kann man Freude in der Stimme und Körpersprache erkennen? Wirkt die Person traurig? Ist es Wut?

Wenn du glaubst, dass dein Gegenüber alles gesagt hat, können gemeinsam Ziele gesetzt werden. In der Ratgeberrolle ist es wichtig, zu erkennen, welche Ziele die Person dir gegenüber verfolgt. Manchmal stehen die gesprochenen Worte in einer aufgeladenen Konversation den eigentlichen Zielen diametral entgegen. So kann er oder sie eine Stunde lang negativ über deren Ex-Partner sprechen. Doch das eigentliche Ziel ist es, den Ex-Partner zurückzugewinnen. Oder: sehr schlecht über die Arbeit sprechen und sagen, dass man einfach kündigen möchte. Doch das eigentliche Ziel ist es, sich wieder wohl im jetzigen Arbeitsumfeld zu fühlen.

Manchmal fällt es Menschen schwer, die einzelnen Schritte zum Lösungsweg zu priorisieren. Das ist aber wichtig, sonst werden sie vermutlich nicht weit kommen. Vielleicht kannst du ihm oder ihr die Entscheidung der Priorisierung abnehmen? Denn du schaust mit einem klaren Blick auf die Situation.

Natürlich kannst du in den meisten Fällen keine perfekte Lösung herbeizaubern. Es gibt selten eine perfekte Lösung. Was deine Freunde gerade brauchen, ist jemanden, der aufmerksam zuhört und Fragen stellt, der aufrichtiges Interesse zeigt. Und anhand dieser Fragen kommst du gemeinsam mit der Person auf die besagte umsetzbare Lösung. Es macht dich selbst glücklich, wenn du siehst, dass andere dank dir wieder ihre Lebensfreude zurückgewinnen. So führt dein persönliches Wachstum am Ende ganz von alleine zu deinem Engagement für andere.

Bist du sozial engagiert? Bei sozialem Engagement denken die meisten natürlich meist an einen Aufenthalt in Krisengebieten. Aber darum geht es gar nicht. Es gibt auch kein falsches oder richtiges Engagement. Jede Form von Engagement ist richtig. Denn laut dem Duden bedeutet sozial »das (geregelte) Zusammenleben der Menschen in Staat und Gesellschaft betreffend; auf die menschliche Gemeinschaft bezogen, zu ihr gehörend« – und genau das ist es.

Daher ist es wichtig für dich zu lernen, wie du dich am besten für die Menschen in deinem Umfeld einsetzen und ihnen helfen kannst. Das eigene Wachstum fühlt sich wunderbar an. Aber es mit anderen zu teilen oder sie zu unterstützen, fühlt sich noch besser an. Das liegt daran, dass man es oft für Menschen macht, die man liebt, und dann fröhlich ist, wenn es ihnen gut geht. Du kannst dich sozial engagieren, um dein eigenes Bedürfnis, anderen Gutes zu tun, zu erfüllen. Denn sich um andere zu kümmern, also soziales Engagement zu zeigen, liegt Menschen quasi im Blut.

Du schaffst Mehrwert, wenn du anderen hilfst. Denke an die Situation im Büro. Deine Kollegin bittet dich um Hilfe. Du kannst ihr helfen, obwohl du ebenso auf deinen eigenen beruflichen Erfolg aus bist. Du könntest dich fragen, wie du deine und ihre Situation bereicherst.

Wenn du für dich entdeckst, wie du dich am besten entwickeln kannst, schaffst du damit die Möglichkeit, dies auch an andere weiterzugeben – wenn du das möchtest. Ich persönlich unterstütze andere Menschen nicht aus Selbstlosigkeit, sondern habe selbst etwas davon: Wenn ich in meinem Beruf als Projektmanagerin dazu verhelfen kann, ein Projekt erfolgreich durchzuführen, habe ich selbst Erfolg. Wenn ich Menschen in meinen sozialen Projekten Freude bereiten kann, empfinde ich selbst Freude. Wenn ich in meiner Freizeit als Fitnesstrainerin meine Kursteilnehmer motivieren kann, motiviere ich mich selbst. Wenn mich meine Freunde um einen Ratschlag und Hilfe bitten, helfe ich mir in den Gesprächen auch selbst. Das Leben ist schön – und doch nicht immer leicht.

Umso faszinierender ist es, was im Leben alles möglich ist, wenn man es hundertprozentig will. Und am meisten erreichst du das, wenn du die Menschen um dich herum dabei unterstützt, es auch zu wollen. Meine Erfahrungen habe ich in diesem Buch festgehalten.

Vielleicht hörst du einen inspirierenden Vortrag, der dich motiviert, direkt aktiv zu werden. Oder vielleicht sagt deine Freundin oder dein Freund einen Satz, der in dir etwas auslöst. Wenn du dein Leben und das der anderen mit Freude erfüllst, bleibt nichts mehr in deinem Alltag, das nicht in irgendeiner Weise Mehrwert schafft.

Denke an die Menschen in deinem Umfeld: Wer könnte hier Hilfe brauchen und wo kannst du Mehrwert schaffen? Kleiner Tipp: Es sind meistens nicht die Menschen, die am lautesten nach Hilfe rufen – im Gegenteil. Egal, wie und wo du dich engagierst, du ziehst selbst daraus riesengroße und einzigartige Befriedigung. Du kannst es im kleinen Rahmen starten und dich zum Beispiel bei einer Wohltätigkeitsveranstaltung mit einer Kuchenspende engagieren.

Oder du könntest für deine Nachbarin zum Einkaufen gehen, da du weißt, dass sie nicht mehr so mobil ist. Du könntest auf einer freiwilligen Basis in einer Einrichtung der Tafel aushelfen.

Soziales Engagement direkt vor der Haustür ist möglich – zum Beispiel in einem SOS-Kinderdorf in der Nähe. Seit 2016 arbeite ich ehrenamtlich für den SOS-Kinderdorf e.V. Hier biete ich ein Sportprogramm für den Bereich der Reha-Ausbildung für behinderte und benachteiligte Jugendliche an. Mein Ziel ist es: den Jugendlichen neben ihrer körperlich anstrengenden Ausbildung einen sportlichen Ausgleich zu bieten. Hier ist es völlig egal, wo man herkommt und was man besitzt. Hier zählt es, Freude an der Bewegung zu haben, sich motivieren zu lassen und am Ende stolz auf das Geleistete zu sein. Alle sind hier auf ihre eigene Art liebenswert und genau richtig, wie sie sind. Genau das Gefühl geben die Jugendlichen auch mir. Egal was ich mir für diesen Tag überlegt habe – sie machen mit und zeigen mir damit ihre Anerkennung und Dankbarkeit. Das Gefühl ist unbezahlbar.

Eine weitere Möglichkeit ist eine Reise. So kannst du die innere Reise auf der Suche nach Sinn und Entwicklung in Verbindung mit einer echten Reise beginnen. Falls es in Frage kommt, mache ein Sabbatical, eine Auszeit vom privaten und beruflichen Alltag. Drücke auf Pause, um herauszufinden, was du wirklich brauchst und was wichtig ist. Eine Reise kann dich aufgrund der neuen Eindrücke, Ideen und Begegnungen mit Menschen inspirieren.

Die Verbindung von Reisen mit freiwilligem Engagement und Entwicklungshilfe im Ausland ist heutzutage dank vieler Organisationen sehr gut möglich. 2018 habe ich als Volunteer in Nepal in einem Kloster (in Pokhara, 200 Kilometer westlich von Kathmandu) Englisch unterrichtet. Volunteering ist Geben und Nehmen – Wissen weitergeben und im Gegenzug etwas über Religion und Kultur zu lernen, während man Teil der ansonsten geschlossenen Gesellschaft ist. Ich habe dort in einem Kloster mitgeholfen beim Kochen und den täglichen Aufgaben. Die älteren Mönche teilten ihr Wissen über die buddhistische Philosophie und Kultur mit mir. Es war eine ganz besondere Erfahrung und ein Weg, um mich selbst besser kennenzulernen.

Kinder müssen in Nepal ihre Familien oft schon ganz früh unterstützen, indem sie arbeiten gehen. So helfen sie bei der Ernte, knüpfen Teppiche oder holen schwere Steine aus den Bergen. Oft fehlt für die Schule das Geld. Einige Eltern schicken ihre Kinder daher in Klosterschulen – dort können sie umsonst lesen und schreiben lernen und im Klosterinternat leben. Weg von ihrer Familie, aber gut aufgehoben in einem sicheren Umfeld. Auf dem Stundenplan stehen neben »normalen« Unterrichtsfächern wie Englisch und Mathe vor allem auch die buddhistische Lehre, Beten und die tägliche Meditation.

Zusätzlich habe ich ein paar Tage in einem Nonnenkloster verbracht. Schon wenige Tage dort reichten, um die Wirkung innerer Ruhe zu spüren. Die Frauen dort sind wundervoll und helfen einander stets bei allen Aufgaben. Es gibt viel zu tun in den Klöstern und einen strikten Tagesablauf – doch die Atmosphäre und die Ruhe, die dort herrscht, ist verzaubernd. Das bringt neue Perspektiven und Impulse für den privaten und beruflichen Alltag. Neben der Teilnahme an den Gebets-Ritualen (Puja) konnte ich mich im Garten, beim Kochen und allen anfallenden Arbeiten engagieren. In der Klosterschule für junge Mönche lag mein Fokus auf dem Englisch-Unterricht.

Die jungen Mönche waren sehr dankbar für Abwechslung in ihrem strengen Tagesablauf im Kloster. So brachte ich die simpelsten Dinge wie Luftballons mit, sodass wir in den Pausen damit schießen konnten. Wer es schaffte, die Luftballons am längsten in der Luft zu halten, gewann. Wir alle hatten Spaß dabei und konnten einfach Kind sein.

2015 habe ich in Kenia Freiwilligenarbeit gemacht. Es war mein Traum, einen Beitrag für andere dort zu leisten und meinen Horizont zu erweitern. Dort lebte ich bei meiner Gastfamilie in einem Slum nahe Nairobi. Ganz sicher waren das weder für mich noch für die Familie oder alle anderen Bewohner die besten Lebensvoraussetzungen.

Dennoch: Meine Gastmutter Lucy hat jeden Tag alles dafür gegeben, ihrer Familie ein gutes Leben zu ermöglichen. Für sie war es selbstverständlich, dass ich fortan zur Familie gehörte. Wenn ich am Abend von der Arbeit in einer Kindertagesstätte nach Hause kam, wartete sie mit einer kleinen Mahlzeit auf mich. Wir haben viel miteinander gesprochen. Sie hat mir gezeigt, wie sie lebt und Essen zubereitet. Ich habe ihr erzählt, wie wir es in Deutschland machen.

Lucy lebte damals bereits hauptsächlich alleine mit ihrem ersten Sohn Ian in einer kleinen Wohnung unter einem Blechdach. Sie war gerade schwanger mit ihrem zweiten Sohn. Ihr Ehemann war viel unterwegs und kam lediglich zweimal die Woche nach Hause, um sich bekochen zu lassen und die ehelichen Pflichten einzufordern. Ich sah jeden Tag, was Lucy alles auf die Beine stellt, um ihrem Sohn Ian eine gute Bildung zu ermöglichen. Sie brachte ihn liebevoll zur Schule und erledigte gemeinsam mit ihm die Hausaufgaben. Sie ist eine tolle Frau! Sie hat eine Ausbildung gemacht nach der Schule und dennoch hat sie in Kenia kaum Chancen, einen Job zu finden. Sie wäscht jeden Tag die Kleidung der Nachbarn, um Essen und Trinken für ihre Familie zu kaufen.

Auch nach meiner Zeit in Kenia haben wir immer den Kontakt gehalten. Wir haben telefoniert, uns Bilder geschickt und uns für immer ins Herz geschlossen. Sie hat mich nie um Geld gebeten. 2019 hatte Ian die Grundschule erfolgreich absolviert. Er wurde ausgesucht, auf ein anerkanntes Internat zu gehen. Doch dieses muss man selbst bezahlen. Geld, das Lucy leider nicht hat.

Ich habe viel nachgedacht und Ende des letzten Jahres entschieden, dass ich Ian die Schule bezahle. So konnte Ian zu Anfang des Jahres auf das Internat und das Schuljahr dort beginnen. Lucy war unendlich dankbar und beschämt zugleich. Sie wollte es so gerne selbst schaffen.

Ian hat bereits seine ersten Klassenarbeiten absolviert und wurde Zweitbester seiner Klasse! Über jedes Foto, das ich erhalte, freue ich mich riesig. Ich habe meinen Freunden davon erzählt, dass ich die Schule bezahle. Meine Freunde fragten mich, ob sie mich bei den Spenden unterstützen können. Und so eröffnete ich über betterplace ein Konto, um die Gelder zu sammeln. So war es am Ende weniger Geld für mich und umso mehr Freude für alle, die etwas Gutes tun konnten.

So entstand meine Idee, ein Buch zu schreiben und den Erlös zu spenden. So haben die Spender etwas für sich – das Buch – und tun etwas für andere. Bei allen Dingen, die ich gemacht habe, habe ich wahnsinnig viel über die Menschen, deren Umstände und ganz besonders über mich selbst gelernt. Wie so oft im Leben, entwickelt sich das Engagement weiter, sobald man erst mal damit beginnt.

Egal, welche Veränderungen du dir vornimmst, für deinen eigenen Körper, deine Beziehungen oder deine Berufung: Es geht darum, dass du die Veränderung erkennst und es für dich immer leichter wird, diese umzusetzen und diese Erfahrungen weiterzutragen. Du fühlst dich als lebendiger Schmetterling, wenn du weiterwächst, von dem richtigen Nektar zu dir nimmst und anderen hilfst. Notiere für dich in Lernaufgabe #22, in welchen Bereichen du anderen Menschen helfen kannst.

Entwickle dich und andere weiter. Darum geht es im Leben. Du führst das Leben in dem Körper, in dem du dich wohlfühlst, mit wunderbaren Beziehungen und deiner Berufung.

»Alles, was wir tun, hat Auswirkungen auf die ganze Welt.«

Dalai Lama






Lernaufgabe #22

Wie kannst du andere unterstützen? Notiere dir deine ersten Ideen. Wo kannst du helfen?

In der Familie:
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Deinen Freunden:
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Hilfe bei einer Wohltätigkeitsveranstaltung:
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Spende an eine Organisation:
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Was fällt dir sonst noch ein?


[image: ]




[image: ]








Danksagung

Dies ist mein erstes Buch – und ich habe völlig unterschätzt, wie viel Arbeit sich hinter einem solchen Werk verbirgt. Doch was mich stets vorantreibt, ist das Ziel und der tiefer liegende Sinn des Buches.

Dieses Buch ist eine innige Herzensangelegenheit für mich. Es soll auf das Ziel einzahlen, Kindern eine Chance auf Bildung zu geben. Das wird erreicht, indem die Einnahmen des Buches in mein Schulprojekt fließen.

Es ist mir wichtig, dass das Buch genau das ausdrückt: Herzblut. Und so freue ich mich über alle, die mich auf diesem Weg unterstützt und inspiriert haben. Es bedarf vieler Menschen, die eine Publikation eines Buches überhaupt erst ermöglichen. Das war natürlich auch bei mir der Fall. Und die lieben Menschen, die mir während des Schreibens eine Hilfe gewesen sind, sollen hier nun besondere Erwähnung finden. Ich hoffe, an alle gedacht zu haben.

Zunächst ein großes Dankeschön an meine Freunde und meine Familie, die zum tausendsten Mal durchlesen sollten, was ich gerade zu Papier gebracht hatte und mich tatkräftig unterstützten.

Innigen Dank an meinen Lieblings-Nachbarn und Mediengestalter Christoph, der mit mir das wunderschöne Cover gestaltet hat und mir bei der Webseite geholfen hat.

Danke an Jan, der mir den Buchsatz erstellt hat. Er weiß selbst, wie es ist, zum ersten Mal ein Buch zu schreiben (Lesetipp: »Himbeerjoghurt mit Sahne« und »Zitronenjoghurt mit Buttermilch« von Jan Ranft).

Im gleichen Atemzug möchte ich natürlich auch meinem Schwager Rouven Danke sagen, der die wunderbaren Zeichnungen zu Papier gebracht hat, sodass das Buch einen persönlichen und einzigartigen Wert bekommen hat.

Danke an meine Lektorin Christiane Geldmacher. Sie musste lesen, was aufgrund meiner geistigen Ergüsse im Manuskript landete und ich kann ehrlich zugeben, dass das nicht immer in bester Struktur war.

Vielen Dank an Ingrid Bierbrauer, die das Buch final korrigiert hat. Danke auch vielmals für die offenen Ohren und die motivierenden Worte.

Vielen Dank an alle – ich weiß das sehr zu schätzen.






Literaturverzeichnis

Beck, T. (2020). Gesunde Beziehungen.

www.greator.com/gesunde-beziehungen/: Greator.

Bowlby, J. (2016). Frühe Bindung und kindliche Entwicklung.

München: Ernst Reinhardt GmbH & Co KG, Verlag.

Bransford, B. u. (1999). How people learn.

Washington, DC: National Academies Press.

Carle, E. (2019). Die kleine Raupe Nimmersatt – Jubiläumsausgabe.

Hildesheim: Gerstenberg Verlag.

Covey, S. (2005). Die 7 Wege zur Effektivität.

Offenbach: Gabal Verlag.

Fredrickson, B. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions.

The Royal Society.

Götz, L. (2020). Alpha-Synapsen-Programmierung.

www.alpha-synapsen-programmierung.de/: o.A.

Marston, W. M. (1979). Emotions of normal people.

Minneapolis: Persona Press.

Bandler, R., J. G. (2010). Reframing:

Neurolinguistisches Programmieren und die Transformation von Bedeutung.

Junfermann Verlag.

Rousseau, J.-J. (1998). Emelie oder über die Erziehung.

Paderborn: Schöningh.

Stahl, S. (2015). Das Kind in dir muss Heimat finden.

München: Kailash Verlag.

Stangl, W. (2020). Urvertrauen.

Online Lexikon für Psychologie und Pädagogik.




OPS/Images/page_86-1.jpg





OPS/Images/page_86-2.jpg





OPS/Images/page_86-3.jpg





OPS/Images/page_87-1.jpg





OPS/Images/page_85-1.jpg





OPS/Images/page_85-2.jpg





OPS/Images/page_85-3.jpg





OPS/Images/page_85-4.jpg





OPS/Images/page_77-3.jpg





OPS/Fonts/Calibri.ttf


OPS/Images/page_84-1.jpg





OPS/Fonts/palat32.ttf


OPS/Fonts/pala.ttf


OPS/Fonts/palr66w.ttf


OPS/Fonts/palr46w.ttf


OPS/Fonts/verdanai.ttf


OPS/Fonts/Tahoma_Regular_font.ttf


OPS/Images/page_93-4.jpg





OPS/Images/page_94-1.jpg





OPS/Images/page_94-2.jpg





OPS/Images/page_92-1.jpg





OPS/Images/page_93-1.jpg





OPS/Images/page_93-2.jpg





OPS/Images/page_93-3.jpg





OPS/Images/page_87-2.jpg





OPS/Images/page_87-3.jpg





OPS/Images/page_9-1.jpg





OPS/Images/page_150-2.jpg





OPS/Images/page_141-1.jpg





OPS/Images/page_141-2.jpg





OPS/Images/page_141-3.jpg





OPS/Images/page_150-1.jpg





OPS/Images/page_137-2.jpg





OPS/Images/page_140-1.jpg





OPS/Images/page_140-2.jpg





OPS/Images/page_140-3.jpg





OPS/Images/page_137-1.jpg





OPS/Images/page_153-1.jpg
Person 1

Eigenschatt

Person 2

Eigenschatt

Person 3

Eigenschatt

Person 4

Eigenschatt

Person 5

Eigenschatt





OPS/Images/page_16-1.jpg
Falter






OPS/Images/page_17-1.jpg





OPS/Images/page_170-1.jpg





OPS/Images/page_152-1.jpg





OPS/Images/page_152-2.jpg





OPS/Images/page_152-3.jpg





OPS/Images/page_152-4.jpg





OPS/Images/page_151-1.jpg





OPS/Images/page_151-2.jpg





OPS/Images/page_111-1.jpg





OPS/Images/page_111-2.jpg





OPS/Images/page_116-1.jpg
Lern-
Pessimsmus

Schwachun

3
der Persdnlichkeit
\/er_stak\aw/\a

des Misserfolgs





OPS/Images/page_108-1.jpg





OPS/Images/page_109-1.jpg





OPS/Images/page_110-1.jpg





OPS/Images/page_110-2.jpg





OPS/Images/page_95-1.jpg





OPS/Images/page_95-2.jpg





OPS/Images/inline.jpg





OPS/Images/page_99-1.jpg





OPS/Images/page_107-1.jpg





OPS/Images/page_136-2.jpg





OPS/Images/page_136-3.jpg





OPS/Images/page_130-2.jpg





OPS/Images/page_131-1.jpg





OPS/Images/page_131-2.jpg





OPS/Images/page_136-1.jpg





OPS/Images/page_117-1.jpg





OPS/Images/page_117-2.jpg





OPS/Images/page_124-1.jpg





OPS/Images/page_130-1.jpg





OPS/Images/page_31-1.jpg





OPS/Images/page_202-3.jpg





OPS/Images/page_203-1.jpg





OPS/Images/page_203-2.jpg





OPS/Images/page_203-3.jpg





OPS/Images/page_193-2.jpg





OPS/Images/page_193-3.jpg





OPS/Images/page_202-1.jpg





OPS/Images/page_202-2.jpg





OPS/Images/page_193-1.jpg





OPS/Images/page_44-2.jpg





OPS/Images/page_45-1.jpg





OPS/Images/page_45-2.jpg





OPS/Images/cover.jpg
Jessica Turner

SIE TATIORPAOSE

Das Buch fur deine Veranderung

Q tredition’





OPS/Images/page_50-1.jpg





OPS/Images/page_37-1.jpg





OPS/Images/page_37-2.jpg





OPS/Images/page_39-1.jpg





OPS/Images/page_44-1.jpg





OPS/Images/page_36-1.jpg





OPS/Images/page_36-2.jpg





OPS/Text/toc.xhtml






		Cover



		Titelblatt



		Urheberrechte



		Inhaltsverzeichnis



		Prolog: Der Schmetterlingseffekt



		Metamorphose: Deine



		Hast du Angst vor Veränderungen?



		Dein Wunsch nach Veränderung



		Was dich in diesem Buch erwartet



		Der Lebenszyklus eines Schmetterlings



		Das Ei



		Die Raupe Nimmersatt



		Das Leben in der Puppe



		Der Schmetterling



		Die Einzigartigkeit der Veränderung







		Part I: Das Ei



		Deine Startvoraussetzungen



		Lernaufgabe #1







		Part II: Das Leben der Raupe



		Deine Kindheit



		Dein Leben beginnt



		Lernaufgabe #2



		Mutige Entdeckungsreisen



		Lernaufgabe #3



		Eltern haften für ihre Kinder



		Lernaufgabe #4



		Entwicklung deiner Persönlichkeit



		Lernaufgabe #5



		Die Beziehung zu deinem Vater



		Lernaufgabe #6



		Die Beziehung zu deiner Mutter



		Lernaufgabe #7



		Helden deiner Kindheit



		Lernaufgabe #8



		Endstation Kindheit



		Lernaufgabe #9







		Part III: Die Puppe



		Deine Entwicklung



		Deine Beziehung zu dir selbst



		Lernaufgabe #10



		Deine selbsterfüllende Prophezeiung



		Lernaufgabe #11



		Deine Verhaltensmuster und Glaubenssätze



		Lernaufgabe #12



		Deine Beziehung zu Geld



		Lernaufgabe #13



		Dein Körperbewusstsein



		Lernaufgabe #14



		Die Beziehungen zu deinen Eltern



		Lernaufgabe #15



		Die Beziehungen zu deinen Freunden und Partnern



		Lernaufgabe #16



		Dein Beziehungscheck



		Lernaufgabe #17



		Deine Berufung



		Lernaufgabe #18



		Endstation Puppe



		Lernaufgabe #19







		Part IV: Der Schmetterling



		Deine Entfaltung



		Sei authentisch



		Lernaufgabe #20



		Entwickle dich weiter



		Lernaufgabe #21



		Hilf anderen dabei, sich weiterzuentwickeln



		Lernaufgabe #22



		Danksagung



		Literaturverzeichnis















Metamorphose





		Cover



		Titelblatt



		Urheberrechte



		Inhaltsverzeichnis



		Prolog: Der Schmetterlingseffekt



		Literaturverzeichnis











Metamorphose





		Cover



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208











OPS/Images/page_173-3.jpg





OPS/Images/page_173-4.jpg





OPS/Images/page_177-1.jpg





OPS/Images/page_172-2.jpg
Nein





OPS/Images/page_172-3.jpg
Nein





OPS/Images/page_173-1.jpg





OPS/Images/page_173-2.jpg





OPS/Images/page_171-1.jpg





OPS/Images/page_171-2.jpg





OPS/Images/page_172-1.jpg





OPS/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OPS/Images/page_192-2.jpg





OPS/Images/page_192-3.jpg





OPS/Images/page_186-3.jpg





OPS/Images/page_187-1.jpg





OPS/Images/page_187-2.jpg





OPS/Images/page_192-1.jpg





OPS/Images/page_184-1.jpg





OPS/Images/page_185-1.jpg
Name:
Alter

Wohnort
Geschwister
Eltern:

Groge:
Haarfarbe:
Augenfarbe:
Lieblingsessen:
Lieblingsmusik:
Lieblingsbuch:
Lieblingsfarbe:
Hobbys:
Beruf/Nebenjob:
Ehrenamt:

Verein:





OPS/Images/page_186-1.jpg





OPS/Images/page_186-2.jpg





OPS/Images/page_66-1.jpg





OPS/Images/page_66-2.jpg





OPS/Images/page_67-1.jpg





OPS/Images/page_58-1.jpg





OPS/Images/page_58-2.jpg





OPS/Images/page_59-1.jpg





OPS/Images/page_59-2.jpg





OPS/Images/page_50-2.jpg





OPS/Images/page_51-1.jpg





OPS/Images/page_57-1.jpg
) 0w |

ELTERN HATTEN
TFuR MRE kiINDER

|






OPS/Images/page_77-1.jpg





OPS/Images/page_77-2.jpg





OPS/Images/page_75-4.jpg





OPS/Images/page_76-1.jpg





OPS/Images/page_76-2.jpg





OPS/Images/page_76-3.jpg





OPS/Images/page_74-1.jpg





OPS/Images/page_75-1.jpg





OPS/Images/page_75-2.jpg





OPS/Images/page_75-3.jpg





