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Einführung
Dieses Buch enthält eine Sammlung von Arbeiten aus verschiedenen Phasen meines Lebens, die durch verschiedene Ereignisse inspiriert wurden, aber alle auf die eine oder andere Weise Eingang auf die Homepage des Thought Catalog gefunden haben. Es sind Gedanken, die einen Einblick in sehr persönliche Bereiche meines Lebens geben, und ich teile sie mit dir, weil ich die Hoffnung habe, dass du vielleicht etwas mit ihnen anfangen kannst. Die Ratschläge hier wurden durch die Autor:innen und Lehrer:innen ermöglicht, die ich selbst gelesen und von denen ich gelernt habe. Deshalb möchte ich ihnen für all das danken, was sie mir geschenkt haben, und anmerken: Sollten die Urheber:innen irgendwelcher Gedanken oder Konzepte, die ich hier weitergebe, ungenannt bleiben, geschieht dies nicht absichtlich – sondern diese Vorstellungen haben mich so stark geprägt, dass sie zu einem wesentlichen Teil meines eigenen Denkens und meiner Sicht auf die Welt geworden sind.
Wenn ich auf diese Weise schreibe, versuche ich, ehrlich zu sein, verletzlich zu sein, alles hineinzugeben, was ich habe, und hoffe, dass ich anderen damit Linderung und Erleichterung bringen kann – so wie die Worte von anderen, die weitaus größer sind als ich, mir Linderung und Erleichterung gebracht haben. Ich habe vieles geschrieben, was überaus privat ist, und ich zucke immer noch bei dem Gedanken zusammen, dass andere Menschen dies lesen und dadurch so viel über mich wissen werden. Aber ich tue es, weil ich ehrlich hoffe, dass du dies, und auch ganz generell meine Arbeit, als einen Ort ansiehst, an den du gehen kannst, wenn deine Seele Trost braucht; als etwas, das dich daran erinnert, dass deine Erfahrungen universell sind, dass du nicht allein bist und dass gerade dann, wenn die Dinge am hoffnungslosesten erscheinen, ein Durchbruch oft nicht weit entfernt ist.
Außerdem möchte ich einigen Personen einen großen Dank aussprechen. Chris und meinen anderen großartigen Kolleg:innen bei Thought Catalog: danke für diese Chance. Ich werde ewig dankbar sein. Denen, die mir bei meiner eigenen persönlichen und spirituellen Reise geholfen haben, und denen, die es nicht getan haben; denen, die mich geliebt haben, doch besonders denen, die es nicht getan haben: danke. All die Teile passen am Ende irgendwie zusammen, und ohne diese Erfahrungen wäre ich nicht dort, wo ich jetzt bin – und auch nicht der Mensch, der ich bin. Natürlich danke ich auch meiner Familie und meinen Freunden, die für mich wie Familie sind (Hi, Ally!), sowie meinen Leser:innen: Danke dafür, dass ihr immer wieder kommt und euch anhört, was ich zu sagen habe. Ich behaupte nicht, alles zu wissen, ich möchte euch einfach nur geben, was ich habe, und hoffe, dass es euch hilft, wobei auch immer ihr in eurem Leben vielleicht gerade Hilfe braucht. Viel Freude beim Lesen.



DAS UNGEHEUERLICHE UND DIE BANALITÄT DES ALLTAGS

Wenn dir noch nie bewusst geworden ist, wie klein du bist, solltest du einmal innehalten und über das Wesen deiner Existenz nachdenken. Das Universum ist unendlich groß und voller Katastrophen, und du bist in dieser Weite nur ein kleines, unbedeutendes Körnchen Staub. Trotzdem bildest du einen integralen und notwendigen Bestandteil, ohne den die Welt nicht so wäre, wie sie ist. Ist nicht das allein schon ein Wunder?

Unser begrenztes Gehirn kann das Ungeheure unseres Daseins nicht erfassen, ganz zu schweigen von dem Universum, das wir bewohnen. Ein Universum, das genauso lebendig ist wie wir. Ein Universum, das wir in gewisser Weise beeinflussen und steuern. Denn sosehr sich das Leben auch in mancher Hinsicht als Illusion herausstellen mag, ist es doch ergreifend und bewundernswert. Du bekommst, was du benötigst. Es ist eine größere Kraft am Werk, über die wir Theorien aufstellen, die wir aber nicht vollends begreifen können. Und vielleicht muss es genau so sein. Denn wenn sich alles erklären ließe, gäbe es nichts mehr herauszufinden. Es gäbe diese Reise nicht, es gäbe keine Entwicklung und kein Wachstum. Wenn wir einmal bedenken, was wir wissen, und es mit der Weisheit des Universums vergleichen, dann wird klar, dass wir uns im Grunde alle noch in einem kindlich naiven Zustand befinden. Doch wir verlieren die Fähigkeit zu staunen.

Wir verlieren das Staunen, weil uns das Leben ausgebrannt hat. Wir werden sowohl im buchstäblichen als auch im übertragenen Sinne verletzt und sogar getötet, und uns bleibt nichts anderes übrig, als entweder »aufzuerstehen« oder in diesem Nichts zu verharren. Dass wir in den meisten Fällen die erste Möglichkeit wählen, bringt mich zwangsläufig dazu, an die Menschlichkeit zu glauben und die Menschen weiterhin zu lieben.

Und du hast Liebe. Du bist von ihr umgeben, und sie hat dich bis hierher geführt. Du kannst leicht vergessen, wer du bist, wenn du tagaus, tagein die immer gleichen vier Wände anstarrst. Vielleicht bekommst du das Gefühl, dass dein Teilzeitjob in einem Restaurant dich nicht weiterbringt. Doch während du von den banalen Alltagstätigkeiten abgelenkt wirst, existiert um dich herum das Wunderbare – du hast nur keinen Blick dafür.

Sterne prallen aufeinander, Neues entsteht, Dinge verändern sich, und das Leben kommt und geht – so ist es, so wird es immer sein, und so war es auch in den fünf Sekunden, die du gerade gebraucht hast, um diese Worte zu lesen. Wann immer du dich verloren fühlst, brauchst du nur hinauszugehen und dir bewusst zu machen, dass dir die menschliche Gestalt aus einem Grund gegeben wurde. An dem Punkt, an dem du jetzt bist, wirst du vielleicht nie wieder sein. Deine Handlungen, für wie belanglos du sie auch gehalten haben magst, waren von Bedeutung.

Schmerz ist Teil des Prozesses. Er ist Teil des Wunderbaren. Das erkennst du an dem Licht, das durch Gewitterwolken scheint, in dem Aufleuchten einer Supernova und in der Tatsache, dass du einen Körper haben musst, um die physisch vorhandenen Dinge zu begreifen – alles, was man sieht, hört und fühlt. Doch diese Sinne machen es auch möglich, dass du Schmerz empfindest. All das wird aus Leid geboren und bringt dennoch das Wunderbare hervor. Also sei hier. Sei ein Teil des Stoffs, in den du eingewoben bist. Blühe, wo du verwurzelt bist. Sei dir deiner eigenen Größe bewusst, und mache dir klar, dass ohne dich das Gewebe dieser auf so geheimnisvolle Weise vernetzten Welt nicht mehr in der gleichen Form vorhanden wäre. Hoffnung geht nie verloren; sie wird nur ignoriert.


DU BIST MEIN ZUHAUSE

Ich erinnere mich an das erste Mal, als ich deine Stimme hörte. Ich weiß noch, dass ich dir sagte, wie besänftigend ich sie fand, wie sehr sie mich beruhigte. Das ist noch immer so, obwohl wir jetzt Fremde sind. Du schweigst, aber deine Worte sind in mir noch immer sehr lebendig. Du bist mein Zuhause, auch wenn die Tür verschlossen ist und die Lichter aus sind.

Das ist weniger eine freie Entscheidung als vielmehr ein bittersüßes, bohrendes Gefühl, das sich kaum ignorieren lässt. Doch ich bin ausgesperrt, irre umher, und nun finde ich mich hier. Ich weiß, ich bin in einer kindlichen Aufwallung von Zorn gegangen, und du hast das eiserne Tor ganz fest hinter mir verschlossen; das musstest du. So blieb ich draußen in der Dunkelheit, allein mit den Schatten, die mich verfolgten, die mich vor allem von dir entfernt haben. Du hast mich ausgesperrt, damit ich mich ihnen stellen muss. Du hast mir keine Gelegenheit mehr gegeben, mich dabei auf dich zu stützen.

Du bist mein Zuhause, weil du der Ort bist, an den ich immer und immer wieder zurückkehren möchte. Der Ort, der mir am meisten bedeutet, auch wenn er voller Schmerz ist. Du bist mein Zuhause, denn du hast mich zu dem gemacht, was ich bin, ob es dir bewusst war oder nicht. Du bist mein Zuhause, weil du mir die beste Art der Liebe gezeigt hast, die es gibt.

Du hast mir echte, wahre Liebe gezeigt, eine Liebe, die so stark war, dass es wehtat, und mich in meinem Innersten verändert hat. Es war eine beseligende Mischung aus dem Gefühl, endlich lebendig zu sein, und einer höchst schmerzhaften und schwierigen Herausforderung, mit der ich niemals gerechnet hätte. Ich wusste nicht, dass ich so stark empfinden könnte, dass ich an diesen Punkt gelangen würde.

Und doch glaube ich noch immer, dass diese Liebe, auch wenn sie voller Herausforderungen gewesen sein mag, dennoch bedingungslos, unbeirrbar und vor allem wundervoll war. Ein Wunder. Und das macht noch immer diese Nähe zu dir aus.

Ich habe herausgefunden, dass mich im Grunde am meisten der Gedanke verletzt hat, ich würde nicht von den Menschen geliebt, mit denen ich mich untrennbar verbunden fühlte. In einigen Fällen ging es dabei um eine biologische Verbindung. Doch in unserem Fall handelte es sich um etwas, das weit darüber hinausging.

Es scheint, als ob die Sehnsucht nach Akzeptanz den größten Schmerz bereitet, wenn Liebe nicht erwidert wird – das Sehnen, von den Menschen akzeptiert zu werden, zu denen wir uns am stärksten hingezogen fühlen, sei es mit dem Körper oder mit dem Herzen. Obwohl sie die Gefühle nicht erwidern, hängen wir so sehr an ihnen, dass uns dieser Schmerz das ganze Leben lang verfolgen kann, wenn wir es zulassen. Ich wollte dich wissen lassen, dass die Schatten in meinem Leben abgelöst wurden. Du hast sie vertrieben; an ihrer Stelle wohnt jetzt die Erinnerung an dich in mir.


ÜBER DAS ERSCHAFFEN

Dieses Thema wurde bereits auf hundert verschiedene Weisen in Worte gefasst und dargestellt, doch irgendwie stoße ich immer wieder auf die gleiche Botschaft, die da lautet: Wir erschaffen unser Leben selbst, und zwar mit allem, was dazugehört. Für manche ist es der freie Wille, für andere das Gesetz der Anziehung. Ich habe nie solche Begriffe benutzt, aber ich habe aus purem Interesse zu diesen Konzepten ein wenig recherchiert. Ich bin keineswegs eine Expertin, aber ich möchte gern etwas von dem weitergeben, was ich dabei erfahren habe und was mir stimmig erscheint.

Manche Menschen glauben tatsächlich, dass man das, was man sich wünscht, in sein Leben ziehen kann, wenn man es visualisiert. Bis zu einem gewissen Grad ist das meiner Erfahrung nach richtig. Wenn ich etwas mit ganzem Herzen tun möchte, werde ich es am Ende auf die eine oder andere Weise auch wirklich tun. Das soll nicht heißen, dass dies nicht mit Schwierigkeiten oder Herausforderungen verbunden wäre. Es heißt nur, dass die Entscheidung, etwas zu sein oder zu tun, in dem unbeirrbaren Glauben an den Wahrheitsgehalt meiner Affirmation dazu führen wird, dass diese sich auf die eine oder andere Weise realisiert. Zufall? Vielleicht. Aber dieser einfache Vorgang hat mein Interesse an der Vorstellung geweckt, dass wir uns unsere eigene Realität erschaffen.

Früher habe ich fest an Schicksal geglaubt, und vermutlich tue ich das noch immer. Doch dieser Glaube implizierte für mich damals, dass unser Leben gewissermaßen außerhalb unserer Kontrolle läge. »Das ist einfach dein Schicksal«, sagte ich mir. »So soll es eben sein.« Und obgleich ich tatsächlich noch daran glaube, dass es ein höheres Zusammenwirken und einen verschlungenen Plan für uns gibt – etwas, das für uns (oder auch von uns) noch vor dieser Inkarnation entworfen wurde, um die Entwicklung unserer Seele zu fördern –, bin ich doch der Meinung, dass wir eine Wahl haben, wenn es darum geht, auf welche Weise wir dies erfahren. Ein sehr kluger Freund erklärte es mir einmal so: Wenn du von Punkt A zu Punkt B gelangen sollst, wirst du am Ende dort ankommen. Doch du kannst dir aussuchen, welchen Weg du nimmst und auf welche Art du reist.

Unsere Schwingungsfrequenz als die Realität zu betrachten, in der wir leben, entspricht eher einer anderen Sichtweise. Dabei handelt es sich weniger um eine religiöse Lehre oder Doktrin als vielmehr um eine aus der Wissenschaft stammende Vorstellung. Jede noch so kleine Materie besteht aus schwingenden Teilchen. Diese Vorstellung hat mir dabei geholfen, zu verstehen, wie wir alle miteinander verbunden und eins mit der Erde sind. Schau dir einmal ein Blatt in Großaufnahme an: Du wirst bemerken, dass es Adern hat, die genau wie unsere aussehen. Wir sind alle eins, und meiner Ansicht nach ist die Vorstellung, von irgendetwas getrennt zu sein, nur eine Illusion des Bewusstseins. Müssen wir dieser Logik zufolge dann nicht auch annehmen, dass das, was wir uns in unserem Geist vorstellen, im Außen erschaffen wird?

Die Buddhisten lehren, dass wir zu dem werden, was wir denken, und dass es keinen Weg zum Glück gibt, denn der Weg selbst ist das Glück. Die Lehre besagt, dass wir unerschütterliches Vertrauen in Gott haben sollten und dass guten Menschen Gutes widerfährt – Karma. Ich habe diese Botschaft immer wieder vernommen, seit ich ein kleines Mädchen war, selbst in meinem Lieblings-Disney-Film Cinderella: Wie sehr dein Herz auch voller Kummer ist – wenn du weiter an ihn glaubst, wird der Traum, den du träumst, Wirklichkeit werden.

Heute ging ich zu meinem Antiquariat und kaufte ungefähr sechs Bücher, von denen einige mit diesen Vorstellungen zu tun haben, die mich seit einiger Zeit sehr faszinieren. Als ich in Ruhe zu lesen begann, entdeckte ich, dass die Einführung zu einem der Bücher von dem Autor eines der anderen Bücher geschrieben wurde, und die Einführung zu diesem Buch stammte von einer Autorin, von der ich ebenfalls etwas gekauft hatte. Ich hatte die Bücher zufällig aus verschiedenen Ecken des kleinen Antiquariats zusammengesucht. Es waren unbekannte Werke, und von den Autor:innen hatte ich noch nie zuvor gehört. Es war nicht etwa so, dass ich eine Reihe von Büchern gekauft hätte, die in offensichtlichem Zusammenhang miteinander standen. Normalerweise hätte ich mir gedacht: Oh, was für ein seltsamer Zufall! Doch im Kontext dessen, worüber ich recherchieren wollte, konnte ich mich des Gefühls nicht erwehren, ich hätte diese Dinge sozusagen »angezogen«.

Ich denke nicht, dass diese Vorstellungen auf eine Religion oder ein Glaubenssystem anwendbar sind. Aber ich denke, auch wenn man nicht an ein Gotteskonzept glaubt, kann man dennoch einmal über das Konzept von Schwingungen, Energien und Frequenzen nachdenken und sich vorstellen, dass unser Geist etwas für uns erschafft. Für mich ergibt es bis jetzt am ehesten Sinn, uns zu fragen, wie wir von dort, wo wir vor einem Jahr waren, dorthin gekommen sind, wo wir jetzt sind. Wir haben uns überlegt, was wir als Nächstes tun sollten, dann haben wir uns auf den Weg gemacht. Und sind angekommen. So einfach ist es. Morgen wirst du entscheiden, was du tun wirst, und auf diese Weise erschaffst du alles, was geschehen wird. Ich weiß nicht, wie du es für dich empfindest, aber für mich liegt etwas ungeheuer Aufregendes darin, die Gestalterin meines Lebens zu sein, die Autorin meiner Geschichte und die Schöpferin meines Meisterwerks, und ich werde immer wieder versuchen, dieses Konzept durch mein eigenes Leben zu bestätigen.


DAS SICH STÄNDIG VERÄNDERNDE & UNDEFINIERBARE

An dem Tag, als meine Großtante starb, gingen meine Mutter und ich sie nach der Schule besuchen, wie so oft. Sie war ganz schön durchgeknallt, und zwar im besten Sinne, und sie hatte sich jeden Tag, seit ich sechs Wochen alt war, um mich gekümmert, während meine Mutter zur Arbeit ging. Nun hatte sie eine Reihe von Schlaganfällen erlitten, sodass sie am Ende teilweise gelähmt, nicht mehr ganz bei sich und in einem Pflegeheim an verschiedene Drähte angeschlossen war, die sie am Leben erhielten.

Ich weiß noch, dass sich ihr Arm kalt anfühlte, als ich an diesem Tag meine Hand darauflegte. Wir riefen nach einer Schwester, die ihre Vitalfunktionen überprüfte, doch sie sagte, alles sei in Ordnung. Nichts ahnend verließen wir das Pflegeheim. Wir ließen meine Großtante in diesem Zimmer zurück, mit all dem Schnickschnack und den Geschenken, die wir im Grunde für unseren eigenen Seelenfrieden gekauft hatten, als einzige Gesellschaft. Nur für den Fall, dass sie, wenn sie eines Tages aufwachen sollte, wüsste, dass sie geliebt wurde. Als ich ihr Zimmer damals zum letzten Mal verließ und schon fast aus der Tür war, drehte ich mich noch einmal um und sagte: »Ich hab dich lieb.« Sie starb ein paar Stunden später. Es war das Letzte, was jemand zu ihr gesagt hat. Ich empfand es als außerordentliches Glück, dass ich ihr diese letzten Worte schenken konnte. Und was für ein Glück, dass es zufällig die Worte »Ich hab dich lieb« waren!

Etwa ein Jahr später wurde mein kleiner Bruder geboren. Als ich ihn zum ersten Mal im Arm hielt, sagte ich ihm, dass ich ihn lieb hatte. Ich liebte diesen kleinen Menschen, den ich noch nicht einmal kannte. Ich liebte ihn einfach, weil er am Leben war. Er hat mein Verständnis von Liebe neu definiert, ähnlich wie meine Großtante.

Ich hatte geglaubt, es handle sich bei Liebe einzig und allein um ein Gefühl, aber ich erlebte jetzt, dass es auch ein Verb war, ein Tätigkeitswort. Ich hatte gedacht, es sei ein Ausdruck der Dankbarkeit, an jemanden gerichtet, der etwas für einen getan hat, doch mir wurde klar, dass dies nicht die einzige Möglichkeit war. Man konnte andere bedingungslos lieben. Als ich aufs College ging und mit meinem ersten richtigen Freund zusammenkam, wurde Liebe für mich allerdings abermals neu definiert. Sie hat sich für mich immer wieder völlig verändert – auf eine Weise, die ich nicht für möglich gehalten hätte, bis sie mir begegnete.

Nach all dieser Zeit, in der ich einige vollkommen undefinierbare und sich ständig verändernde Arten von Liebe erlebte und mich fragte, was um alles in der Welt sie überhaupt bedeutet, habe ich also erkannt: Liebe hat genau die Bedeutung, die du ihr gibst. Du brauchst niemanden zu finden, der einer Reihe von Kriterien entspricht, die du für den Fall im Kopf hattest, dass du dich verlieben könntest. Manchmal passiert es einfach. Manchmal ist es keine Liebe, obwohl du das dachtest, doch dann entdeckst du, dass es etwas anderes ist. Das ist okay, denn Liebe ist das, was du darunter verstehst. Liebe lässt sich nicht definieren, weil sie sich ständig neu definiert. Bemühe dich, so gut du kannst, darum, dass deine letzten Worte »Ich liebe dich« sind und alle anderen Worte diese Liebe kundtun – damit du jemanden hast, der sie für dich sagt, wenn du dazu nicht mehr in der Lage bist.


WIR BAUEN UNSERE EIGENEN KÄFIGE

Wir bauen uns unsere eigenen Käfige und leben darin, weil wir glauben, sie böten uns Schutz. Als würden wir eine Mauer um unsere Herzen errichten. Manche von uns tun dies ganz im Stillen, aber ich glaube, dieses Sicherheitsgitter ist in vielerlei Hinsicht legitim und sehr konkret. Ich glaube, wir sehen etwas, das unsere Existenz bedroht, unser Selbstvertrauen, jegliches Gefühl, okay zu sein – und schieben einen Riegel vor. Wir wissen, dass wir diesem Etwas in Zukunft aus dem Weg gehen wollen. Doch wenn wir dann in diesem Käfig leben und anfangen, seine Gitterstäbe mit hübschen kleinen Blümchen zu verzieren, haben wir uns selbst einer Gehirnwäsche unterzogen und glauben, dies sei das freie, wahre Leben. Damit müssen wir natürlich scheitern. Wir hören auf, Käfige zu bauen, und sind dabei, ein Grab zu schaufeln.

Es ist, als würde die Angst vor irgendjemandem, vor irgendetwas oder vor irgendeinem Ort unseren Geist völlig durchdringen, und wir folgen diesem Diktator, als hätten wir keinen eigenen Willen. Das mag absurd erscheinen. Soweit wir dazu fähig sind, sollten wir entscheiden, wann wir es zulassen, frei zu sein, und wann wir von unserer eigenen Angst beherrscht werden. Wir müssen unseren Geist befreien. Selbst der Vogel im Käfig vermag zu singen, wenn er nur die Melodie finden kann.

Ich weiß noch, wie ausgeliefert ich mich fühlte, als meine eigene Welt über mir zusammenbrach. Da gab es keine Kirche, um mich zu schützen; Gott streckte nicht die Hand nach mir aus und half mir auf. Verängstigt und am Boden zerstört lag ich da, bettelte und bat und flehte, dass er nicht zulassen möge, was geschah. Ich musste die Vorstellung komplett aufgeben, dass sich irgendetwas ändern könne – es sei denn, ich selbst würde das tun. Ob es Wunder gibt? Sicher. Doch du wirst nicht sehen können, wie ein Wunder geschieht, wenn du nicht zumindest aufstehst und dich umschaust.

Befreie dich von den Begrenzungen, die dich einengen. Vielleicht baust du Gitterstäbe um dein Herz, weil du dachtest, dass du sie brauchst. Du wolltest dich davor schützen, noch einmal so sehr verletzt zu werden. Bau sie wieder ab. Geh hinaus. Das kann in der physischen Realität geschehen oder im übertragenen Sinne. Doch in jedem Fall solltest du wissen, dass es nichts Schlimmeres gibt, als das Leben nicht zu erfahren – aus Angst davor, was es bereithalten mag.


ALLES IST DEINE PERSPEKTIVE

Ich habe einmal jemanden sagen hören, dass es beim Schreiben, und auch im Leben, nur einen einzigen roten Faden gibt – und der besagt, dass nichts jemals so ist, wie es scheint. Manchmal frage ich mich, ob es daran liegt, dass nichts eine feste, vorgegebene Gestalt hat. Alles zeigt sich aus der Perspektive einer Person, meist deiner eigenen. Es gibt keine zwei Menschen, die alles genau gleich betrachten; wie kann also irgendetwas eindeutig sein, wenn alles eine Frage der Perspektive ist?

Hier liegt die Wurzel von Angst im Gegensatz zu Hoffnung, von Scheitern im Gegensatz zu Erfolg und so fort. Denn was ist Scheitern anderes als unsere eigene Überzeugung, dass wir gescheitert sind? Und woher stammen diese Überzeugungen überhaupt? Von den Vorstellungen anderer Menschen? Diese Vorstellungen sind ja ebenfalls nur bestimmte Sichtweisen.

Damit möchte ich wohl sagen, dass unsere Sichtweisen die einzige Wahrheit sind, die existiert – und es auch immer sein werden. Denk zum Beispiel einmal daran, wie du etwas über die Geschichte lernst. Du lernst aus einem Geschichtsbuch, das auf historischen Quellen basiert, die von Menschen aus ihrer jeweiligen Perspektive verfasst wurden, denn so haben sie die Dinge erlebt. Selbst wenn sie dabei die Perspektiven anderer berücksichtigten und anerkannten, geschah dies doch unter ihrer eigenen übergeordneten Betrachtungsweise. Der Unterricht über die Amerikanische Revolution sieht in den USA anders aus als in England.

Und vielleicht ist dies etwas, was wir zu unserem größten Vorteil nutzen können: Wenn das Leben nur eine Frage der Perspektive ist – kann uns das nicht augenblicklich Hoffnung geben für jede Situation, in der wir uns befinden? Denn auch wenn etwas wie eine herzzerreißende Tragödie aussehen mag, ist das vielleicht nur unser Blick darauf. Wenn wir die Dinge mit einem gewissen Abstand betrachten und in Zusammenhänge einordnen, zeigt sich doch, dass nichts jemals so schlimm (oder so gut) ist, wie es scheint. Denn es kann unterschiedlich wirken, je nachdem, wie man es betrachtet.

Ich sehe Erfolg gerne als den Maßstab dafür, inwieweit wir unseren eigenen Zielen und Erwartungen entsprechen – das heißt unserer Perspektive darauf, was am besten ist. Wenn du eine andere Perspektive auf den Erfolg einnimmst, könnte es sein, dass du dich überhaupt nicht als gescheitert ansiehst.

Und vielleicht liegt darin der Zauber, wenn wir uns in jemanden, in etwas oder in einen Ort verlieben. Auf irgendeine Weise hat dieser Mensch (beziehungsweise diese Sache oder Erfahrung) dich tief berührt und dazu gebracht, die Welt mit anderen Augen zu sehen. Die wunderbarsten Dinge in unserem Leben sind die Dinge, die unsere Sicht auf etwas, aufeinander und uns selbst verändern. Wir können auf unsere Zuversicht vertrauen, denn das Leben findet immer neue Wege.

Doch das soll nicht heißen, die Gefühle der Menschen zu diskreditieren oder zu leugnen, wie real und ungeheuer schmerzhaft manche Erfahrungen sein können. Deine Sichtweise ist authentisch und berechtigt, und du darfst dich gegenüber dem, was in deinem Leben passiert, so fühlen, wie immer du dich fühlst. Es soll nicht heißen, dass allein der Blick aus einer anderen Perspektive eine sofortige Lösung deiner Probleme bieten wird. Er mag nur – ich weiß nicht, wie ich es besser sagen kann – ein Licht darauf werfen, dass das Leben subjektiv wahrgenommen wird, dass es flüchtig und vergänglich, manchmal entsetzlich schmerzhaft, aber auch außergewöhnlich schön ist … alles zusammen.


DIE BRÜCHE IM LEBEN LASSEN DAS LICHT HEREIN

Festzustellen, dass ich ohne die Risse in den Pflastersteinen auf meinem Weg nicht diejenige wäre, die ich bin, und auch nicht in der Läge wäre, zu tun, was ich am meisten liebe, ist wahrscheinlich die beste Erkenntnis, die ich in der letzten Zeit hatte. Ich habe bemerkt, dass ich gelernt habe, Kritik nicht mehr wegzuwischen, sondern begonnen habe zuzuhören. Denn selbst wenn manche Menschen dabei sehr hart sind, kann ich darüber hinwegsehen und hören, was sie zu sagen haben – für den Fall, dass etwas davon ein Körnchen Wahrheit enthält. Wenn ich über etwas stolpere, sehe ich mir an, was da im Weg liegt. Das nicht zu tun wäre vielleicht ein großer Fehler.

Und dabei habe ich bemerkt, dass die Dinge, die mich am meisten kränken, auch am stärksten der Wahrheit entsprechen. Also höre ich zu, wenn es wehtut. Ich versuche, für mich eine Perspektive in Betracht zu ziehen, die ich zuvor vielleicht einfach nicht gesehen habe. Ich versuche, zu lernen, zu wachsen und besser zu werden. Denn wenn mir bewusst wird, dass eine Kritik berechtigt ist, muss ich sie tatsächlich ernst nehmen. Und je öfter ich das schaffe, desto glücklicher bin ich. Kritik macht mir keine Angst mehr. Mittlerweile kann ich Kämpfe, Schwierigkeiten und auch die Zeiten, in denen ich mich vollkommen fertig und elend fühle, als vorübergehende Abschnitte in meinem Leben betrachten. Begrenzte Zeiten, die den Boden dafür bereiten, dass das Licht durchbrechen kann. Hätte ich das Leid, den Verlust, die Trauer und all den anderen Mist, den das Leben uns vorsetzt, nicht erfahren, wäre ich jetzt keine Schriftstellerin, weil ich gar nichts hätte, worüber ich schreiben könnte. Hätte ich ein perfektes Leben, dann hätte ich niemals die Möglichkeit gehabt, Schmerzen zu erleiden und damit auch mehr zu erfahren, zu empfinden, zu sein. Ich stelle mir Schmerzen gerne als etwas vor, was mein Herz ausdehnt.

Der Punkt dabei ist: Das funktioniert für mich, aber für dich funktioniert vielleicht etwas ganz anderes. Niemandem wird genau das Gleiche helfen – sondern es ist wichtig, dass du dein eigenes Licht findest.

Eine meiner Dozentinnen erzählte einmal eine sehr persönliche Geschichte darüber, wie sie nach ihrem Universitätsabschluss Schwierigkeiten hatte, eine Arbeit zu finden, und wieder zu ihren Eltern ziehen musste. Damals glaubte sie, das sei das Schlimmste, was je hätte passieren können; es bedrückte sie sehr, und sie hatte das Gefühl, versagt zu haben. Nicht einmal zwei Wochen später starb plötzlich ihr Vater. Nach seinem Tod bekam sie die Zulassung zu ihrem geplanten Aufbaustudium, verfolgte weiter ihre Ausbildung und fand schließlich ihren Weg. Sie sagte, sie sei unendlich dankbar für diese Zeit zu Hause, denn es seien die letzten Tage gewesen, die sie mit ihrem Vater habe verbringen können. Sie trug diese Geschichte nicht als eine Art Beweis für eine Religion, die Existenz Gottes oder einen Grund dafür vor, gläubig zu sein. Sie sagte einfach nur, dass sie das erlebt habe und seitdem der festen Überzeugung sei, alles sei tatsächlich aus einem bestimmten Grund geschehen.

Ich kann ihr nur beipflichten. Das Licht fiel durch die Brüche in ihrem Leben herein, und ich bin sicher, so ist es auch bei dir … Vielleicht ist es nur noch nicht an der Zeit, dass du es sehen kannst.


AKZEPTANZ GESCHIEHT MORGEN, IN EINEM KLEINEN, RUHIGEN RAUM

Eine Autorin, die ich sehr bewundere, Cheryl Strayed, sagte einmal: »Akzeptanz ist ein kleiner, ruhiger Raum.« Ich bin in diesem Raum angekommen und habe festgestellt, dass dies ohne großes Aufheben geschieht. Es gibt kein Willkommenskomitee und keine Feier, weil du es endlich geschafft hast. Nein, nichts von alledem. Da bist nur du, zusammen mit der ruhigen, fast stillen (wenn überhaupt spürbaren) Erkenntnis, dass hier ein neues Kapitel deines Lebens beginnt.

Den Schritt, den es braucht, um auf die andere Seite zu gelangen, nimmst du gar nicht wahr, bis du dort angekommen bist. Es beginnt, wenn dein Partner oder deine Partnerin dir sagt, es sei für euch beide an der Zeit, euren eigenen Weg zu gehen und zu akzeptieren, dass ihr nie wieder zusammen sein werdet. Dieser erste Augenblick, dieser schmerzhafte, einschneidende Moment, in dem dir bewusst wird, dass dir von diesem Menschen gesagt wird, du sollst deiner eigenen Wege gehen – einem Menschen, der dies offensichtlich bereits getan hat –, kann dich so ins Herz treffen, dass es dir den Boden unter den Füßen wegzieht.

Und wenn du am tiefsten Punkt angekommen bist, wird dir etwas klar. Du musst es akzeptieren und gehen, weil es keine anderen Möglichkeiten mehr auszuschöpfen gibt. Du wirst die Fragen, die in deinem Kopf verblieben sind, nicht beantworten können, weil es zu diesem Zeitpunkt keine Antworten gibt. Es gibt keinen Weg, um diesen Menschen dazu zu bewegen, dich wieder zu lieben, oder die Zeit zurückzudrehen und deine Handlungen rückgängig zu machen. Wenn du gezwungen bist, etwas zu akzeptieren, gibt es keine andere Reaktion. Es gibt auch keine Möglichkeit, die Gefühle loszuwerden, die du nun einmal hast. Was also bleibt zu tun, wenn du zwangsläufig weiterziehen musst, aber nicht anders kannst, als an deinen Gefühlen festzuhalten? In diesem ersten Moment schmerzhafter Demütigung denkst du beim Weiterziehen zunächst an einen Ort, an den du gehen kannst. Du stellst dir Akzeptanz als ein weiteres Element in deinem Leben vor – etwas, das du unbedingt in deinem Leben brauchst. Doch eigentlich bedeutet Akzeptanz lediglich die Möglichkeit, zum Nächsten überzugehen: der nächsten Liebe, dem nächsten Job, dem nächsten Was-auch-immer, denn nichts anderes wird dich von deinen Gedanken befreien als neue Gedanken, die dich ausfüllen. Das heißt nicht, dass der Schmerz sich sofort auflösen wird, aber nichts ist so hilfreich dabei, ihn aufzulösen, wie dein Leben zu verändern.

Dann kommt der Zeitpunkt, an dem du zurückblicken und sagen kannst: Hey, es geht mir zwar nicht wirklich gut mit dem, was passiert ist, und das wird es vielleicht nie, aber es gibt etwas Neues in meinen Gedanken und meinem Herzen. Neue Dinge nehmen meine Aufmerksamkeit in Anspruch und fordern meine Energie. Dinge, die das tatsächlich verdienen. Dinge, die mich nicht dazu zwingen, etwas zu akzeptieren, was ich nicht möchte – oder zu gehen. Akzeptanz ist das Morgen. Und sollte der Schmerz noch präsent sein, wird dir bewusst werden, dass er vielleicht immer da sein wird und dass es trotzdem in Ordnung sein kann.

Ungeachtet der Gefühle, die bleiben werden, brauchst du für das Morgen Akzeptanz, wenn du keine andere Wahl hast. Akzeptiere das Neue, das in dein Leben kommt, oder hole Neues in dein Leben, wenn es nötig ist. Das Morgen kann dein kleiner, ruhiger Raum sein; du musst nur deinen Fuß hineinsetzen.


10 ENTSCHEIDUNGEN, DIE DEIN LEBEN VERÄNDERN

1 Die Entscheidung, deine Kräfte einzusetzen, um dich zu verändern. Ich glaube fest an die Kraft der Gedanken und daran, dass wir alle unsere eigenen Erfahrungen erschaffen. Der Tag, an dem du dich entscheidest, etwas in deinem Leben zu verändern, ist der erste Schritt auf diesem Weg.

2 Die Entscheidung, das zu deiner Arbeit zu machen, wofür du brennst. Die Rechnungen müssen bezahlt werden und das Essen muss irgendwie auf den Tisch kommen, ich weiß. Aber wenn du eine Wahl hast, mach bitte das zu deiner Arbeit, was du am liebsten tust. Du hast keine Karriere, du hast ein Leben. Lebe es.

3 Die Entscheidung für eine eigene Familie. Du entscheidest, aus wem sie besteht: Verwandten, Männern, Frauen, Freunden, Partnerinnen, Kindern, Tieren, wem auch immer. Ich glaube, dass man sich die Familie aussuchen kann. Und es gibt kaum etwas Wichtigeres als deine Familie. Aus wem sie auch bestehen mag.


4 Die Entscheidung, im Rahmen deiner Mittel zu leben. In vielen Fällen, wenn auch nicht in allen, entsteht nur dann ein Problem, wenn Menschen nicht mit dem auskommen wollen, was sie verdienen. Das gilt selbstverständlich nicht für Menschen, die in Armut leben.

5 Die Entscheidung, die einfachen Dinge, die dich glücklich machen, jeden Tag wichtig zu nehmen, wenn du sie erst einmal entdeckt hast. Ich habe immer gelernt, dass wir eine »Baseline« für unser Glücksempfinden haben, ein Grundniveau, auf das wir immer wieder zurückkehren – unabhängig davon, welche Freude oder Sorgen wir in der Zwischenzeit durchleben. Am besten kannst du dein Leben verändern, indem du die kleinen, alltäglichen Routinen veränderst – die Dinge, die deine »Glücks-Baseline« erhöhen.

6 Die Entscheidung, deine Zeit und Energie auch anderen zu widmen, nicht nur dir selbst. Es liegt etwas ungemein Lohnendes im Dienst an deinen Mitmenschen. Er hat das Potenzial, deinem Leben einen neuen Sinn zu verleihen, indem es nicht nur einem Selbstzweck dient.

7 Die Entscheidung, anzunehmen, was du nicht ändern kannst. Es wird ein mühevoller Weg werden – es gibt keinen einfachen Weg dorthin. Doch stell dir vor, wie es sein könnte, wenn du dich in kleinen Schritten auf dieses Ziel zubewegst.

8 Die Entscheidung, dir die Zeit zu nehmen, einfach innezuhalten und den gegenwärtigen Moment zu genießen. Geht es sonst nicht immer darum, dass erst die nächste große Sache eintreffen muss, damit du glücklich bist? Denk einmal daran, was du jetzt bereits hast, wovon du früher dachtest, es würde dich glücklich machen.

9 Die Entscheidung für den Menschen, den du tatsächlich liebst. Ich weiß, es ist keine weltbewegende Erkenntnis, aber eines Tages überkam mich der Gedanke, dass die Menschen nicht immer nur zusammen sind, weil sie sich lieben. Es gibt tausend verschiedene Gründe, warum sie zusammenkommen (und zusammenbleiben), und einige davon haben vielleicht nicht so viel mit Liebe zu tun. Wenn das bei dir der Fall ist, ändere es. Sieh zu, dass du liebst, wen du wirklich liebst. Wenn du noch nicht weißt, wer das ist, lebe weiter; die Person wird kommen.

10 Die Entscheidung zur Veränderung, wenn du weißt, dass du Veränderung möchtest – denn dies ist der erste Schritt auf dem Weg dorthin. Veränderungen werden nicht geschehen, bevor sie vom Selbst – und für das Selbst – initiiert werden. Wenn dir bewusst wird, dass du ein besseres Leben willst, erkennst du damit deinen Selbstwert an.


WENN DU EINE AUSSERGEWÖHNLICHE LIEBE WILLST, MUSST DU FÜR SIE KÄMPFEN

Die Gezeiten des Lebens werden dich nicht immer ans Ufer zurückführen – manchmal musst du aus eigener Kraft dorthin rudern. Oft verändert sich nichts, bevor du selbst etwas veränderst. Nichts wird besser, wenn du es nicht selbst in die Hand nimmst. Du bist für alles mit verantwortlich. Nur darauf zu warten, dass sich etwas ändert, und darüber zu jammern, dass es das nicht tut, zu wünschen, zu hoffen, zu beten, dass es sich verändert, garantiert nicht immer, dass es sich auch ändern wird. Werde aktiv, beweg dich, handle, rede. Deine Zeit verstreicht, und jeder Tag, den du in Mittelmäßigkeit zubringst, ist ein weiterer Tag, an dem du das Besondere verpasst.

Wenn du nach dem Wunderbaren suchst, suche weiter. Das Leben ist unvorstellbar kurz und vergeht sehr schnell; es wird genug in deinem Leben geben, was nur mittelmäßig ist. Liebe sollte nicht dazugehören. Denn wenn es eine bedingungslose, lebensverändernde, bewusstseinsverändernde, wahnsinnig leidenschaftliche, manchmal extrem schwierige und dennoch einfach schier außergewöhnliche Liebe ist, mit der du dich mit jeder Faser deines Herzens verbunden fühlst, wenn diese Person sich dort unter all den Schutzschichten deines Herzens befindet, dann musst du alles daransetzen, um mit diesem Menschen zusammen zu sein. Sei mit dem zusammen, der dich erschüttert und dich erkennen lässt, dass du gar keine Ahnung davon hattest, wie weit sich deine Seele ausdehnen kann. Sei mit dem zusammen, der dich liebt. Der dich wirklich, tatsächlich, ernsthaft, wahrhaftig, wahnsinnig, tief und leidenschaftlich liebt. Und für den du diese Gefühle erwiderst.

Das heißt nicht, dass du mit dem Menschen zusammen sein solltest, mit dem du am besten zurechtkommst. Eine außergewöhnliche Liebe ist nicht immer einfach (normalerweise ist sie es nicht), doch auf diese oder jene Weise ist sie es immer wert. Also verwechsle nicht das Außergewöhnliche mit dem, womit du dich begnügst. Ich weiß, das ist meistens ungeheuer schwierig, denn wenn es keine wirklichen Probleme in deiner Beziehung gibt, hast du keinen Grund, etwas kaputt zu machen und zu gehen – bis auf einen. Und zwar den, dass das Außergewöhnliche irgendwo anders auf dich wartet. Mit den Worten von Cheryl Strayed: Hab den Mut, dir selbst das Herz zu brechen. Das erscheint beängstigend, wenn ihr euch wirklich mögt – doch selbst wenn zwischen euch alles in Ordnung ist, du aber irgendwo in deinem Herzen weißt, dass dieser Mensch deine Welt nicht aus den Angeln hebt, solltest du gehen.

Denn du brauchst (und verdienst) eine Liebe, die etwas von der Verbindung zu einer anderen Welt an sich hat – einer Welt, die du dir nicht vorstellen kannst. Umwerfende, lebensverändernde, atemberaubende, überirdische Liebe. Wenn du das willst, dann gib dich nicht zufrieden, bis du es bekommst.

Es ist keine Zeit für eine Liebe, die nicht auf solche Weise wunderbar ist. Steh auf und geh los. Beweg dich. Lauf. Bleibe nicht, weil du glaubst, du würdest niemals jemand anderes treffen. Wenn du auch nur ein kleines bisschen zweifelst, geh. Deine Unsicherheit sollte dir zumindest zeigen, dass du andere Wege verfolgen musst. Und wenn sie dich auf den alten Pfad zurückführen: großartig. Wenn nicht: großartig. Der Wunsch zu gehen ist Grund genug, aufzubrechen. Und glaub mir, auf die eine oder andere Weise wirst du schließlich dort ankommen, wo du sein sollst. Ob es bei einer neuen, aufregenden Liebe ist oder zurück in den Armen des Menschen, den du verlassen hast – du wirst dir nie mehr die Frage stellen müssen, ob du mit dieser Person zusammen sein solltest.


OFFENER BRIEF AN MEINE MITMENSCHEN

IHR LIEBEN,

ich wünschte, jemand würde mir diesen Brief schreiben. Eigentlich geht es hier nämlich um die Dinge, an die ich mich selbst immer wieder erinnern muss, und um einiges, was ich euch wirklich sehr gerne wissen lassen möchte – ganz besonders für die Fälle, in denen ihr euch im Zweifel befindet.

Ihr seid nicht dick. Und was heißt »dick« überhaupt? Nach welchem Maßstab wird darüber befunden, ob man dick ist oder nicht? Ich finde es nicht so wichtig, wie viel Übergewicht ihr habt, viel bedenklicher finde ich, dass ihr eure Zeit damit verbringt, euch darüber Sorgen zu machen. Damit will ich nicht sagen, dass ihr ungesund leben sollt; solange ihr euch um euch selbst kümmert, seid ihr mehr als okay – ihr seid wunderbar. Ihr seid weder zu mager noch aus der Form geraten. Denkt nicht, ihr hättet von irgendetwas zu viel oder zu wenig auf dem Leib. Findet die Aspekte an und in euch, die viel wichtiger, bedeutsamer und authentischer sind als gutes Aussehen (das Äußere wird mit der Zeit ohnehin verblassen, was hoffentlich für niemanden eine Neuigkeit ist). Für diese anderen Aspekte werdet ihr mehr geliebt werden. Seid die tollen, liebevollen Menschen, mit denen andere gern zusammen sind, und diejenigen, die in euer Leben passen, werden euch dafür lieben.

Was wird in einem Monat, einem Jahr, einem Jahrzehnt wichtig sein? Wahrscheinlich nicht viele dieser dummen kleinen, absurden Dinge, über die ihr euch jetzt den Kopf zerbrecht. Verschwendet nicht eure Zeit, wenn etwas eure Energie nicht wirklich wert ist. Auch das wird vorübergehen. Ich sehe mir jeden Tag unter zwei Gesichtspunkten an, und zwar: Deine Schmerzen und dein Leid gehen vorüber. Doch gleichzeitig vergehen auch die wundervollen Dinge – also genieße sie, solange du kannst.

Bitte vergesst nicht – und ja, ich zitiere jetzt aus Coldplays Paradise –, dass die Sonne untergehen muss, bevor sie wieder aufgeht. Lasst das mal in Ruhe auf euch wirken. Nicht alles kann immerzu wunderbar sein, denn dann würde sich nichts in eurer Welt verändern. Ihr würdet nie zu etwas Neuem übergehen. Und selbst wenn euch das sogar verlockend erscheint, so müsst ihr euch doch weiterbewegen, um mehr zu erfahren, mehr zu finden, mehr zu sein. Findet, was eure Seele in Verzückung geraten lässt, und seid und tut und lebt genau das. Seid, was mit euch wirklich übereinstimmt. Hört auf eure Instinkte. Diese leise Stimme wird oft durch all eure anderen Gedanken übertönt: Haltet inne und lauscht. Ihr werdet euren Weg finden.

Hass nimmt dann ein Ende, wenn ihr aufhört zu hassen. Macht etwas Besseres. Hört niemals auf, das Besondere zu suchen. Vergesst niemals, dass ihr euer eigenes Leben erschafft. Ihr entscheidet über das Morgen, und ihr entscheidet, was wirklich ist. Sorgt dafür, dass es das ist, was ihr wollt. Seid glücklich. Ich liebe euch. Findet andere Menschen, die euch ebenso lieben. Seid mit ihnen zusammen.


DIE DINGE, VON DENEN ICH MIR GEWÜNSCHT HÄTTE, JEMAND HÄTTE SIE MIR GESAGT

Wenn ich an die Dinge denke, die ich vor fünf Jahren gern gewusst hätte, bin ich einerseits voller Scham, weil ich so unreif und naiv war, doch auch voller Inspiration, wenn ich sehe, wie weit ich gekommen bin.

Einiges von dem, was ich damals gerne gewusst hätte, zählt wahrscheinlich auch zu den Dingen, von denen ich in fünf Jahren sagen werde, ich wäre mir ihrer gerne mehr bewusst.

Ich wünschte, ich hätte gewusst, dass ein »normales« Leben nicht so festgelegt ist. Ich hatte solche Angst davor, nur durchschnittlich und normal zu sein. Ich wünschte, jemand hätte mir erklären können, wovor ich tatsächlich Angst hatte: mein Leben nicht zu leben, bevor es vorbei ist. Ich wünschte, ich hätte gewusst, dass der einzige Gradmesser für Erfolg und Normalität der eigene Maßstab ist. Ich wünschte, jemand hätte mir gesagt, dass ich mich entspannen und genießen soll, was ich habe, weil ich es irgendwann vermissen werde. Ich wünschte, jemand hätte mir gesagt, dass die Dinge, an die ich mich in ein paar Jahren erinnern werde, nicht meine Sorge um mein Gewicht ist (was im Übrigen nichts ist, worüber man besorgt sein sollte) oder meine Enttäuschung über mich selbst. Dass ich mich nicht an die Tage erinnern werde, die ich voller Ablehnung und Klagen verbracht habe, sondern an die bedeutenden Momente, die diese Zeit in meinem Leben bestimmten.

Nicht an die unzähligen Momente, in denen ich unnötigerweise aufgebracht war.

Ich wünschte, ich hätte gewusst, dass das, was ich im Rückblick als das Gute erinnern würde, der Punkt war, an dem es mir um nichts anderes ging als darum, mich wohlzufühlen. Ich erinnere mich noch an eine bestimmte Zeit, in der ich mich vorbehaltlos akzeptierte und das tat, was ich wollte, einfach weil ich es wollte. Die übrige Zeit verbrachte ich damit, mir Sorgen zu machen, dass ich nicht gut genug sei. Gut genug für meine Freunde – und hatte ich überhaupt wahre Freunde? –, gut genug für das College, das ich besuchen wollte, gut genug für meine Eltern und gut genug dafür, dass mich überhaupt jemals irgendjemand lieben könnte.

Ich hatte die Kellertür geöffnet und war auf dem Weg hinunter in die dunkelste Zeit meines Lebens. Fünf Jahre zuvor hatte es den ersten Punkt gegeben, an dem ich die Warnsignale hätte sehen und etwas tun müssen. Ich wünschte, jemand hätte mir gesagt, dass es okay ist, sich Hilfe zu suchen. Dass es okay ist, etwas zu unternehmen. Zu denken, dass du es wert bist, ein schönes Leben zu haben. Ich wünschte, jemand hätte mir gesagt, dass ich wertvoll bin.

Ich wünschte, jemand hätte mir von all dem erzählt, wozu ich werden könnte und auch werden würde. Ich wünschte, jemand hätte zu mir gesagt: Brianna, du bist mehr als nur »gut genug«. Du weißt, zu welch großen Dingen du fähig bist. Du musst nur aufstehen und sie tun. Ich wünschte, jemand hätte mir gesagt, dass nur ich selbst es war, die ich zufriedenstellen wollte. Ich war das Problem, und ich war auch immer schon die Antwort. Ich weiß nicht, wie es so viele Jahre dauern und so viele Menschen brauchen konnte, um das herauszufinden.


DEIN UNBEWUSSTES KONTROLLIERT DEIN LEBEN

Du hast dein bewusstes Denken und dein Unbewusstes. Dieses kann am besten als eine Art Tonbandgerät beschrieben werden, als Computer oder Prozessor, der das abspielt, worauf du ihn programmiert hast. Nicht das Unbewusste ist böse oder negativ, sondern du hast es so »formatiert«, dass es Schaden anrichten kann – auch wenn du nicht vorhattest, es auf eine bestimmte Weise zu »programmieren«. Dein Unbewusstes schmeißt den Laden. Es ist die treibende Kraft hinter den biologischen Abläufen, und es ist verantwortlich für deine unwillkürlichen Gefühle und Reaktionen, die nicht immer gleich logisch erscheinen. Es ist eine Million Mal mächtiger als dein Bewusstsein. In gewisser Weise steuert also dein Unterbewusstsein dein Denken.

Fälschlicherweise glauben wir, dass wir die Opfer einer äußeren Macht seien, wenn uns etwas nicht gelingt. Wenn wir so wundervolle Dinge beabsichtigt haben – wie kann es dann unser Fehler sein, wenn alles schiefläuft? Tja, das ist so, weil dein Unbewusstes dein Leben steuert, egal, welche Gedanken du bewusst auswählst. Wir sabotieren unser Leben selbst mit Verhaltensweisen, die nicht im Einklang mit unserem Unbewussten sind. Und das bedeutet im Grunde, dass wir auf unsere Instinkte hören sollten.

»Die Materie entsteht aus dem Bewusstsein; das Bewusstsein entsteht nicht aus der Materie.« Dieser Satz ist nur eine der zahlreichen Formen der Bestätigung, dass wir in gewisser Weise unsere eigenen Erfahrungen erschaffen, unser eigenes Leben. Das ist das Gesetz der Anziehung. Das ist positives Denken. Das ist das Schicksal. Das ist das Bauchgefühl. Man hat es schon auf viele verschiedene Weisen dargestellt und theoretisch erörtert.

Das Universum besteht aus Energie; das wissen wir. Doch bevor wir das wussten, mussten wir den Glauben und die Religion als eine Art Pfand für das Unbekannte einsetzen. Es war wichtig, auf das zu vertrauen, was um uns herum geschah; auf die unsichtbaren Kräfte, die unser physisches Dasein beeinflussten. Eine andere überlieferte Vorstellung war die von einem »Feld« des Universums. Wissenschaft und Religion beschreiben die gleiche Realität.


WIE EINE SCHLAFLÄHMUNG ZU MEINEN HEUTIGEN RELIGIÖSEN ÜBERZEUGUNGEN BEITRUG

Ich sollte damit beginnen, dass ich im katholischen Glauben erzogen wurde. Doch schon während meiner Teenagerzeit, in der ich noch eine fromme Katholikin war, erlebte ich das, was mich hierhergeführt hat. Ich bin sicher, dass diejenige Kraft, die mich auf diese Weise geleitet hat, dies auch weiterhin tun wird, und eines Tages werde ich das alles vielleicht viel besser verstehen – ich hoffe jedenfalls, dass dieser Tag kommen wird. Bis dahin erzähle ich erst einmal, was ich weiß.

Ich lag in meinem Bett im Haus meiner Eltern; ich war etwa sechzehn Jahre alt. Ich war gerade dabei gewesen einzudösen, als ich fühlte, wie mein Körper zu vibrieren begann und ich ein Summen in den Ohren hörte. Ich konnte mich nicht bewegen. Ich war wach, aber mein Körper »schlief«. Damals dachte ich, ich hätte einen epileptischen Anfall, weil ich dieses ständige Vibrieren fühlte. (Mir ist heute klar, dass ich einen solchen Anfall vermutlich nicht bewusst wahrgenommen hätte.) Wie auch immer: In diesem Moment, als mein Körper »schlief« und mein Bewusstsein wach war, konnte ich förmlich die Trennung meines Körpers von meiner Seele fühlen. Ich war mit der Vorstellung von einer Seele in einem sterblichen menschlichen Körper vertraut, doch nicht auf diese Weise. Diese Episoden wiederholten sich. Bis heute waren es die unangenehmsten Erfahrungen, die ich je hatte. Ich war bei allen zuständigen Ärzten, die jedoch lediglich darin übereinstimmten, dass das, was mit mir passierte, deutlich weniger dramatisch sei als ein epileptischer Anfall – es war lediglich eine Schlafparalyse: Der Körper erlahmt, um zu schlafen, doch das Bewusstsein »schaltet« sich nicht gleichzeitig »aus«. Eine relativ verbreitete Sache, behaupteten sie.

Ich denke nicht, dass diese einfachen, naiven Worte hier wirklich erklären können, wie ich zu einem Verständnis dieser Erfahrungen gelangte, aber es stellte sich mir ungefähr so dar: Ich wusste, dass mein Körper sterblich ist und dass mir dies um einer Erfahrung willen passierte – damit meine Seele sich entwickeln konnte. Ich verstand, dass die Welt eine Illusion des Bewusstseins ist, ebenfalls erschaffen, um uns zu entwickeln. Es war weniger so, dass man mich diese Dinge gelehrt hatte, als vielmehr, dass ich sie einfach verstand, und zwar dadurch, dass ich meine Seele fühlte. So ergaben religiöse Vorstellungen für mich einen Sinn. Ich begann, mir die sich überschneidenden, immer wiederkehrenden Glaubensvorstellungen und Lehren anzusehen, die sich durch alle Religionen ziehen, nicht nur diejenige, in der ich aufgewachsen war. Ich erkannte langsam, wie mich die Erziehung in meinem Glauben gelehrt hatte, viele dieser Vorstellungen zu personifizieren, sodass sie einfacher zugänglich und verständlich wurden. Und mir wurde klar, dass diese Methode bei mir nicht sosehr auf Resonanz stieß, wie es eine andere vermochte.

Ich fragte mich, wie man mir beibringen konnte, dass es einen allwissenden, gütigen, wundervollen Gott gibt, der uns alle gleichermaßen liebt, was immer wir auch tun – und doch herrscht so viel Leid und Ungerechtigkeit in der Welt –, und es am Ende dieser Reise einen Tag des Jüngsten Gerichts geben wird. Ich wollte, dass mein Gott nicht urteilt. Müsste es nicht so sein, wenn er mich uneingeschränkt liebte?

Ich habe die alten Vorstellungen verändert. Ich will damit nicht sagen, dass sie falsch waren (oder sind). Religion ist etwas Subjektives und hat damit zu tun, wie du dich am besten mit deiner inneren Spiritualität verbinden kannst. Ich glaube, du solltest die Möglichkeit haben, dir deine Religion auszuwählen, denn am Ende des Tages gibt es nur eine Wahrheit. Doch es gibt hundert verschiedene Wege, sie zu lehren, zu begreifen und einen Zugang zu ihr zu finden. Du musst den Weg finden, der für dich der richtige ist. Für mich besteht er darin, zu wissen, dass Gott einfach die Kraft der Liebe und all der anderen wunderbaren Dinge in der Welt ist. Weil ich mich nicht mehr als Katholikin sehe, betrachten mich andere manchmal als Atheistin. Doch nichts könnte weiter von der Wahrheit entfernt sein. Ich weiß, dass ich ein Geschöpf Gottes bin, und auch, dass ich selbst über meinen Glauben und mein Schicksal bestimme. Mein Bewusstseinszustand bestimmt darüber, wohin ich als Nächstes gehe, am »Tag des Jüngsten Gerichts«. Ich werde viele Leben und Erfahrungen durchlaufen, alle um der Entwicklung meiner Seele willen. Auch wenn Gott einen Plan für mich hat, so ist dieser doch mit der Realität verwoben, die ich jetzt lebe. Ich konnte durch meine eigenen Erfahrungen zu meiner Religion finden, und ich möchte alle dazu ermutigen, dies auch zu tun. Wenn dir etwas nicht nachvollziehbar erscheint oder in dir nicht wirklich auf Resonanz stößt, musst du tiefer gehen, dich weiter durcharbeiten und zu einem eigenen Verständnis gelangen. Wenn eine Religion, bei der Mysterien einen integralen Bestandteil des Glaubens bilden, für dich nicht die richtige ist, finde deinen eigenen Weg. Selbst wenn das bedeutet, dir einen völlig neuen abzustecken.


WARUM DU NICHT LOSLASSEN KANNST

Du weißt, woran du festhältst. Ich weiß, was ich bin. Und ich weiß auch, dass es viele andere gibt, die an etwas festgehalten haben oder es noch tun oder tun werden. Manchmal geht es nur um einen Moment, und manchmal kann es Jahre dauern. Wie auch immer: Es schwächt dich. Es lähmt dich. Es blockiert dich und hält dich in dem gefangen, was hätte sein können.

Nachdem wir so viel Rat wie nur möglich eingeholt haben, läuft es meistens auf das Gleiche hinaus: Es ist Zeit, loszulassen und nach vorne zu blicken. Wenn du auch nur ein bisschen so bist wie ich, hat allein schon das Lesen dieses Satzes dein Herz ein wenig sacken lassen und dich mit innerem Widerstand, Scham und Wut erfüllt. Du willst nicht loslassen. Du willst festhalten, bis du recht bekommst. Du willst festhalten, bis sich die Situation so auflöst, wie du sie haben willst.

Denn was ist die Alternative? Du musst ohne diese Person oder diese Sache weitergehen, obwohl du dachtest, dass du niemals ohne sie leben könntest. Aber darf ich dir etwas sagen? Du lebst bereits ohne sie. Das Leben ist weitergegangen. Und dieser Mensch oder diese Sache auch. Und du bist noch hier. Du funktionierst noch. Das Leben hat nicht darauf gewartet, dass du hinterherkommst, und das wird auch niemals so sein. Festzuhalten wird nicht dazu führen, dass etwas zurückkommt. Meiner Erfahrung nach entfernt es das Ersehnte sogar weiter von dir. Du kannst nicht zurückgehen und etwas ungeschehen machen. Und auch wenn deine tiefsten Überzeugungen und deine Instinkte dir sagen, dass du für diese Person oder Sache bestimmt bist, solltest du loslassen, weiterziehen und sehen, wie das Leben dich auf diesem Weg begleitet. Offensichtlich laufen die Dinge nicht nach deinem Plan, also warum nicht lockerlassen und sehen, wohin es dich führt?

Und auch solltest du nicht vergessen, dass die Dinge, die sich am Ende ergeben, meistens besser sind als das, was wir loslassen mussten. Ich bin sicher, das zeigt sich auch in deinen eigenen Erfahrungen. Und selbst wenn du dorthin zurückgeführt wirst, wo du gerne sein wolltest, war der Weg doch gepflastert mit Lernaufgaben, die du bearbeiten musstest. Es gibt nicht viele Zufälle. Ich möchte sogar behaupten, dass es überhaupt keinen Zufall gibt. Wenn du nicht auf meine Worte vertrauen willst, denk an eine Situation zurück, in der du mitten in einer Depression oder voller Ängste warst und nicht begreifen konntest, warum das Leben sich so entwickelt hat. Wie ist diese Situation ausgegangen? Wahrscheinlich gut. Denn so sieht es für uns alle am Ende aus.

Das Leben ist keine Ansammlung von Problemen, die gelöst werden müssen; es ist eine Reise, die dich faszinieren sollte. Lehn dich zurück und schau es dir an: Zeichen, Hinweise und Botschaften gibt es überall, wenn du nur darauf achtest. Folge ihnen; sie kennen deinen Weg. Zur Hölle mit der Logik. Liebe ist nicht logisch, und auch Wunder sind es nicht. Du kannst nicht loslassen, weil du besorgt darüber bist, dass das, worauf du so verzweifelt hoffst, dann verloren sein wird. Da habe ich eine Botschaft für dich: Du zerstörst es selbst. Schaffe Raum für das Größere, das Bessere, den Ausgleich, das Wunderbare und das Schöne. Es ist für dich bereit, wenn du bereit bist.


FRIEDEN IST NOCH UNVOLLKOMMENE AKZEPTANZ

Wenn ich auf mein Armband hinuntersehe, auf dem sich die eingestanzten Glaubenssymbole zu dem Wort »coexist« zusammenfügen, kommt mir die Frage in den Sinn, warum und auf welche Weise dieser kleine Hippieschmuck irgendetwas in der Welt bewirken kann. Ich weiß, dass er mich daran erinnern soll, andere bedingungslos zu akzeptieren, doch was ist hiervon abgesehen sein Zweck? Wenn du dich gefragt hast, was wirklicher, machbarer Frieden in der Welt, in der wir leben, überhaupt bedeuten kann: Willkommen im Club! Es sieht so aus, als suchten wir alle nach dem »Hattrick«: Frieden, Liebe und Wahrhaftigkeit. Doch wie kann das überhaupt möglich sein, wenn ein so großer Teil unseres Daseins durch den Kummer und das Unglück bestimmt wird, die uns umgeben?

Und was ist Frieden überhaupt? Ist es einfach nur Gewaltlosigkeit? Kein Töten, keine Kriege, das Fehlen jeglicher Negativität? Ich bin nicht sicher. Denn Friedlichkeit ist so viel mehr als der Verzicht auf Gewalt. Sie bedeutet Harmonie. Sie bedeutet Zufriedenheit. Sie bedeutet die konfliktfreie Vermischung und die Koexistenz von Tausenden Menschen. Das erscheint so gut wie unmöglich.

Wir werden niemals Wesen sein, die vollkommen in Frieden sind. Wir werden immer die Ängste, die Trauer, die Unsicherheit und den Schmerz unserer Vorfahren in uns tragen. Das liegt in der menschlichen Natur. Doch ich glaube, wir können lernen, diese Schwierigkeiten nicht auf andere Menschen zu projizieren. Wir können anderen nicht vorschreiben, wie sie zu leben haben.

Auch dann nicht, wenn deren Lebensweise falsch ist. Selbst wenn wir im Innern überhaupt nicht damit übereinstimmen. Selbst wenn jede Faser unseres Körpers und unserer Seele danach schreit, dass wir jemanden zur Vernunft bringen sollten, müssen wir ihn doch seinen eigenen Prozess durchlaufen lassen. Denn so felsenfest wir daran glauben, dass andere im Unrecht sind, glauben sie, im Recht zu sein.

Ich habe es schon häufig gesagt, und ich sage es noch einmal: Frieden für die Welt um uns herum muss in uns beginnen. Individuelle Veränderungen im Bewusstsein sind die Initialzündung für eine Welt in Frieden, Liebe und Wahrhaftigkeit. Andere Menschen zu zwingen, es dir gleichzutun, ist deiner Sache nicht dienlich. Du musst mit gutem Beispiel vorangehen. Ändere deine eigene Bewusstseinsebene und schau dann zu, wie andere freiwillig folgen.

Was ist damit gemeint, dein Bewusstsein zu verändern? Es bedeutet, dich zu öffnen und Herausforderungen lediglich als Wendepunkte und Lehren anzunehmen. Negative Kritik als einen unzulänglichen Versuch anderer anzusehen, dir möglicherweise etwas Wichtiges mitzuteilen; sie wussten nur nicht, wie sie es freundlich sagen sollten. Es gilt, das Negative zu hören und ihm nicht auszuweichen. Es bedeutet, daran zu wachsen, zu lieben und zu wissen, dass es noch mehr gibt als nur diesen Punkt, an dem wir uns gerade jetzt befinden.

Es bedeutet, zu verstehen, was wichtig ist, und zu wissen: Es sind nicht die Dinge, die die meisten Leute für wichtig halten. Es geht nicht darum, einen Ort zu finden, an dem es keinen Schmerz gibt; es geht darum, zu lernen, auch durch diesen Schmerz hindurch zu lieben. Einen Ort zu finden, an dem wir verschiedener Meinung sein können, aber darüber reden und eine Lösung finden, die nicht erzwungen oder mühsam ist. Es geht darum, zu akzeptieren, dass manches nicht für uns bestimmt ist. Es geht darum, zu lernen, dem keinen Widerstand entgegenzusetzen, wohin das Leben uns führt, und daran zu glauben, dass es dahinter einen größeren Plan gibt. Es bedeutet, dass du und ich nur einmal aufhören auszuteilen und zulassen, dass diese Welle über uns zusammenschlägt und sich dann wieder zurückzieht.


7 FRAGEN, DIE UNS ZEIGEN, WER WIR SIND

Viele der Antworten, nach denen wir suchen, besitzen wir bereits. Wir wissen nur nicht, wie wir einen Zugang zu ihnen finden. Es passiert nicht einfach eines Tages, dass du plötzlich verstehst, wer du bist. Dein Wesen ist tief in dir eingebettet; du musst nur lange genug verwundbar sein, um es zu entdecken. Und deine täglichen Handlungen schreien das heraus, worüber du dir vielleicht gar nicht bewusst bist.

1 Was würdest du mit deinem Leben anfangen, wenn du keine Rechnungen zu bezahlen hättest? Wenn Geld kein Thema wäre, was würdest du dann mit deiner Zeit anfangen? Würdest du schreiben? Lesen? Singen? Was auch immer es ist, genau das musst du tun. Geld ist ein interessantes Phänomen, das unseren Alltag vollkommen beherrscht und dabei doch nur den Zweck hat, einen immerwährenden Kreislauf aufrechtzuerhalten, indem wir Dinge kaufen, die wir selbst direkt in unserem eigenen Hinterhof erzeugen oder herstellen könnten. Denk daran, wenn du dich zwischen einer seelenlosen Arbeit, die dir viel Geld einbringt, und einem Leben für deine Leidenschaften zu entscheiden hast.

2 Was verletzt dich am meisten? Vieles erhält seine Bedeutung dadurch, wie stark es uns berührt. Also, was ist es tatsächlich, woran du nicht einmal denken willst, weil es dich so aufwühlt? Lass all das zu und lass es so sein, wie es ist. Betrachte es. Integriere es in dein Leben. Wir nennen das Akzeptanz. Das heißt nicht, dass du es mögen musst; es heißt nur, dass es um etwas geht, was dich aus irgendeinem Grund besonders bewegt – also solltest du es nicht ignorieren. Finde diesen Grund heraus.


3 Was würdest du heute tun, wenn du morgen sterben müsstest? Ich würde schreiben. Ich würde draußen sitzen, spazieren gehen oder wandern – und schreiben. Ich würde Briefe an meine Familie schreiben. Wahrscheinlich würde ich Artikel schreiben oder Ideen dafür notieren. Ich versuche das ohnehin jeden Tag und schaffe es meistens auch. Nicht, weil ich es muss oder weil eine Schriftstellerkarriere am besten geeignet wäre, mein Studiendarlehen abzuzahlen, sondern weil es das ist, was ich mehr tun möchte als alles andere. Weil es das ist, was mich ausmacht.

4 Wen liebst du, und worauf beruht diese Liebe? Die Menschen, die dir zuerst in den Sinn kommen, sind ein wichtiger Teil deiner selbst. Doch noch wichtiger ist die Frage, warum du diese Menschen liebst. Wo fühlst du deine Liebe, und worauf beruht sie?


5 Welche Zitate benutzt du? Ich finde es immer interessant, was die Leute zitieren, besonders in den sozialen Medien. Denn sie lenken deine Aufmerksamkeit damit gar nicht so sehr auf das, was irgendein kluger Mensch gesagt hat, sondern versuchen vielmehr, etwas über sich selbst zu erzählen. Schau dir an, was du gerne an andere Menschen weitergeben möchtest, wenn dir selbst die Worte fehlen. Was dich am stärksten beeindruckt, zeigt, wer du bist.

6 Wie verhältst du dich in diesen seltenen, doch entscheidenden Momenten? Wenn du am Ende der Fahnenstange angekommen bist und eine Entscheidung treffen musst – welche Richtung schlägst du ein? Achte auf die Muster auf den Wegen, die du wählst. Achte darauf, wie du anderen hilfst, wenn sie darum bitten. Und achte noch mehr darauf, wie du hilfst, wenn sie es nicht tun. Deine instinktiven, intuitiven Reaktionen sagen etwas über dich aus. Ich weiß, dass manche behaupten würden, unsere Instinkte seien nur ein Überbleibsel der Lebensformen, die genau genommen Tiere sind, doch unsere Instinkte werden auch durch die Gedanken geformt, die wir in unserem Geist bilden.

7 Worüber denkst du am meisten nach? Es sind die kleinen Dinge, die sich ansammeln und dich ausmachen, und wenn du wirklich wissen willst, wo du stehst, dann schreib auf, worüber du am meisten nachdenkst. Dort bringst du dich am stärksten ein. Dort bist du am neugierigsten, am meisten interessiert, verblüfft, schmerzerfüllt und inspiriert. Das sind die Dinge und die Menschen, die dir am besten erzählen, wer du bist, denn es sind die Dinge und die Menschen, die noch bei dir sind, selbst wenn sie nicht mehr physisch anwesend sind.


LEBE DEINE WAHRHEIT AUS

Wenn du wüsstest, wie verzweifelt ich in der letzten Zeit hiermit gerungen habe, würdest du mich wahrscheinlich anrufen und versuchen, mich zu einem Kaffee zu überreden und mich umgehend und unsanft zur Vernunft zu bringen. Wahrscheinlich würdest du sagen: Aber, Brianna, du sagst allen anderen, was sie tun sollen, und aus irgendeinem Grund kannst du das selbst nicht tun. Du bist eine Heuchlerin. Darauf würde ich sagen: Stimmt.

Einer meiner Freunde stellte es mir so dar: In allen anderen Bereichen meines Lebens kann ich ganz gut nach meiner Wahrheit leben. Doch wenn es um mein Liebesleben geht, ducke ich mich mehr oder weniger weg, wie ein Hund, der den Schwanz einzieht. Ich weiß nicht, warum ich einfach nicht das leben kann, wovon ich doch weiß, dass es richtig ist.

Ich gebe ihm hundertprozentig recht. Ich weiß, was ich tun muss, und ich weiß, was das Richtige ist, aber lieber Gott, ich habe solche Angst, den Sprung zu tun. Nach deiner Wahrheit zu leben bedeutet äußerste Verletzlichkeit. Nach dem zu handeln, was ganz tief in dir eingewoben ist. Denn wenn andere genau das nicht akzeptieren oder wenn du deshalb abgelehnt wirst, macht es dich einfach völlig fertig. Aber weißt du, was dich auch völlig fertigmacht? Ein Leben zu führen, das du eigentlich gar nicht willst – weil du nie den Mut hattest, nach deiner Wahrheit zu leben. Mit »deiner Wahrheit« meine ich das, von dem du weißt, dass du es am liebsten machen möchtest. Den Menschen (oder die Menschen!), den du am meisten lieben möchtest. Die Dinge, die tief an dein Innerstes rühren, an deinen Nerven zerren und dich wahnsinnig machen können, aber du kommst immer wieder auf sie zurück, weil du trotz allem weißt, dass sie für dich bestimmt sind.

Dafür gibt es zumindest diesen einen Grund, selbst wenn es der einzige sein sollte: Die Wahrheit in dir wird am Ende siegen. Oder sie wird dich in den Wahnsinn treiben. Deine Wahrheit ist kein vorübergehender Gedanke oder ein vorübergehendes Gefühl, das sich eines Tages einfach auflösen wird. Du wirst an dem, was wirklich für dich bestimmt ist, nicht vorbeikommen. Dir wird nur immer mehr bewusst werden, dass du dir die größte Freude versagst, aus Angst vor der größtmöglichen Enttäuschung. Ich kann selbst gar nicht glauben, dass ich diesen Spruch hier einbringe, aber ich finde nichts, was es besser auf den Punkt bringt: »Die Mutigen leben vielleicht nicht ewig, aber die Ängstlichen leben gar nicht.«


SCHICKSAL IST EINE FRAGE DEINES EIGENEN WILLENS

Ich frage mich, ob ich nach meinem Tod in der Lage sein werde, mein Leben klar zu sehen. Ich weiß nicht, wie sich mein Bewusstsein außerhalb eines physisch vorhandenen menschlichen Körpers manifestieren wird, aber so, wie ich es mir mit den Sinnen, die ich jetzt zur Verfügung habe, vorstellen kann, frage ich mich, wie ich meine Erfahrungen dann werde sehen können. Ich stelle mir auch die Frage, ob ich sie mit dem vergleichen werde, was hätte sein können. Ich glaube, ich möchte meine »parallelen« Leben sehen. Das, was ich nicht gelebt habe, weil ich mich anders entschieden habe. Das, was ich verpasst, und das, was ich vermieden habe. Und das, wovon ich mich befreien konnte.

Ich weiß, es gibt eine über alles erhabene höhere Macht, und ich weiß, dass ich in Übereinstimmung mit dieser höheren Macht einen Weg für mich bestimmt habe. Ich weiß, dass es größere Ziele gibt und Dinge, die ich lernen, Anteile, die ich entwickeln, Dinge, die ich erfahren muss. Aber ich weiß auch, dass es verschiedene Wege gibt, dorthin zu gelangen, dort zu sein und dies zu erleben.

Die Leben, für die wir uns nicht entschieden haben, können uns verfolgen – üblicherweise in Form von Schuld und Reue. Wenn wir sie uns vorstellen, sehen wir, was hätte sein können, wenn wir es nur zugelassen hätten. Doch selten richten wir dabei den Blick auf das, was wir vielleicht hätten erleiden müssen, wenn wir uns nicht anders entschieden hätten. Eher erkennen wir an, wie wir vom Leben (sogar gegen unseren erbitterten Widerstand) geführt wurden, um besonderen Schwierigkeiten aus dem Weg zu gehen. Manchmal sehen wir unsere eigene Verantwortung für das, was wir selbst verändert haben, nicht, denn zu der jeweiligen Zeit erschien es uns vielleicht als das Naheliegendste. Zu anderen Zeiten übernahm eine größere Kraft, die uns bis dorthin führte. Das nennen wir dann manchmal Schicksal.

Heute sagte mir jemand, ich solle mir einmal mein Leben mit vierzig vorstellen. Das tat ich. Das meiste davon gefiel mir. Anderes nicht. Ich hielt eine Weile inne und machte mir über diese Bereiche meines zukünftigen Lebens Sorgen, und dann traf mich wie der Blitz eine Erkenntnis: Ich muss diese Dinge jetzt verändern. Denn so wie in meiner Vorstellung wird das Leben sein, wenn ich weiter auf genau diesem Weg bleibe. Aber ich kann mich verändern. Ich werde mich verändern. Ich entscheide mich für etwas anderes. Das Leben, das ich mir heute vorgestellt habe, wird dann ein Spuk gewesen sein, den ich vergessen habe, weil andere Dinge um mich herum wichtiger sein werden. Warum? Weil das Schicksal eine Frage unseres eigenen Willens ist.


WIE DU AKZEPTIERST, WAS DU NICHT ÄNDERN KANNST

1 Beginne damit, nach und nach zu akzeptieren, wer du bist. Wenn du ein bisschen nachforschst, wirst du herausfinden, dass die meisten Probleme auf die eine oder andere Weise darin wurzeln, dass du dich selbst nicht akzeptierst und liebst. Das ist der beste Ausgangspunkt.

2 Verlass dich nicht auf ineffektive Bewältigungsstrategien; finde für dich gesunde Ventile. Zum Beispiel verheißt das Unterdrücken von Gefühlen langfristig nichts Gutes, und das weißt du.

3 Mache Listen, schreibe die Dinge auf, betrachte die Möglichkeiten. So gehe ich mit beinahe allem um, was ich nicht sofort lösen kann. Ich schreibe es auf, mache Listen und wäge die Vor- und Nachteile ab. Um dahin zu gelangen, etwas akzeptieren zu können, kannst du aufschreiben, warum du es nicht ändern kannst oder warum du in der Zukunft vielleicht sogar glücklich darüber sein könntest.

4 Versuche nicht, alles auf einmal zu ändern. Wenn du versuchst, dein ganzes Leben an einem Tag umzukrempeln, wirst du nichts gründlich machen. Unternimm einen Schritt nach dem anderen; die besten Veränderungen – und die dauerhaften – geschehen in kleinen Schritten.

5 Finde deinen eigenen glücklichen Ort. Mein glücklicher Ort ist oft mein Bett. Das ist keine sexuelle Anspielung. Ich liebe es einfach, zu dösen, zu lesen oder zu schreiben, während ich im Bett sitze. Dein glücklicher Ort kann ein Gemütszustand sein oder ein Zimmer in deiner Wohnung. Es braucht kein unzugänglicher, unrealistischer Ort zu sein, an den du nicht täglich gehen kannst. Finde ihn und geh dorthin.

6 Komm auf andere Gedanken. Du wirst nicht einfach aufhören können, an das zu denken, was dich verletzt, wenn du nichts anderes findest, worüber du nachdenken kannst. Deine Gedanken zu unterdrücken wird sie nicht verschwinden lassen. Sie bekommen nur noch mehr Macht, wenn sie schließlich alle zurückkehren und dir keine Ruhe lassen. Finde etwas Neues, worüber du nachdenken kannst. Lies Gedichte, wenn du ins Bett gehst, und wenn du aufwachst, lass alle negativen Gedanken ziehen. Such dir an ihrer Stelle schöne Gedanken, um die Leere zu füllen.


7 Lass die Gefühle wie Wellen durch dich hindurchgleiten. Atme dich durch sie hindurch. Bilde keinen Widerstand, lass sie einfach los. Es wird niemals einen Tag geben, an dem du keine Gefühle hast, gute wie auch schlechte. Dich ihnen zu widersetzen wird nicht helfen, es wird wehtun. Übe dich darin, deine Gefühle zu würdigen, sieh dir an, was sie dir sagen wollen, und lasse sie ziehen.


DIE INNERE GRÖSSE, MIT DER DU AKZEPTIERST, DASS ETWAS NICHT FÜR DICH BESTIMMT IST

Unser Unbehagen entsteht zum großen Teil daraus, dass wir nicht die innere Größe haben, zu akzeptieren, dass manches nicht für uns bestimmt ist. Mir fallen viele Situationen in meinem eigenen Leben ein, in denen ich mich nur deshalb so schwertat, weil ich nicht akzeptieren konnte, was mir im ureigentlichen Sinn entsprach und was nicht. Leichter gesagt, als getan, ich weiß. Doch das, was wir aufgeben, ist niemals so wundervoll wie das, wozu wir am Ende finden werden. Der Weg ist lang und unbekannt, doch wir gehen ihn weiter, weil wir wissen, dass es auch der Weg des Wachstums und der Erfahrung ist. Die schönsten Dinge entstehen aus den Situationen, die am wenigsten verlockend sind … Licht kann schließlich nur in der Dunkelheit erscheinen, oder? Durch die Hoffnung, das Vertrauen und den Glauben daran, dass dir Größeres, eine größere Liebe und bessere Tage begegnen werden, findest du zu würdevoller Akzeptanz. Und wenn dir bewusst ist, dass es gerade überhaupt nicht so aussieht, als würde sich jemals etwas ändern – genau dann geschieht häufig etwas.

Es scheint eine äußere Kraft zu geben, die weiter zu sehen vermag als du und dich zu Besserem führen kann. Das kann dein Gott, das können deine Eltern, dein bester Freund oder deine beste Freundin sein. Darauf zu vertrauen ist innere Größe. Wenn du tatsächlich ändern könntest, was du nicht ändern kannst, würdest du vermutlich auch daran wieder etwas ändern wollen. Im Moment mag es zwar nicht so aussehen, aber vertraue mir: Das Universum weiß am besten, was für uns bestimmt ist – besonders dann, wenn wir es selbst nicht wissen.

Es gibt eine berühmte christliche Parabel, die meinem Gefühl nach gut zu dieser Vorstellung passt. Ich bitte zu beachten, dass ich nicht dem Christentum anhänge und diesen Text lediglich als Interpretationsgrundlage nutzen möchte.

Ein Mann hatte eines Nachts einen Traum. Er träumte, dass er mit dem Herrn den Strand entlangging. Am Himmel blitzten Szenen aus seinem Leben auf. Für jede Szene bemerkte er zwei Reihen von Fußspuren im Sand: Die eine war seine eigene, und die andere gehörte dem Herrn. Aber als er die Spuren zurückverfolgte, sah er, dass es oftmals nur eine einzige Reihe gab. Ihm fiel auch auf, dass dies zu den schwersten und traurigsten Zeiten seines Lebens der Fall war. Das irritierte ihn sehr, und er fragte den Herrn danach. »Herr, du sagtest, wenn ich dir einmal folgen würde, dann würdest du den ganzen Weg mit mir gemeinsam gehen. Doch ich habe bemerkt, dass es in den schwierigsten Zeiten meines Lebens nur eine Reihe von Fußspuren gibt. Ich verstehe nicht, wie du mich verlassen konntest, als ich dich am dringendsten brauchte.« Der Herr erwiderte: »In den Zeiten der Bewährungsproben und des Leids, in denen du nur eine Reihe von Fußspuren siehst, habe ich dich getragen.«

Das ist meiner Meinung nach eine menschliche Projektion der Vorstellung, dass dich das Universum gerade dann, wenn es am wenigsten auf deiner Seite zu sein scheint, am stärksten führt und trägt. Es entspricht meiner umfassenden Überzeugung, dass wir unser Augenmerk besonders auf die übergreifenden Themen, die sich durch die Religionen ziehen, und Spiritualität im Allgemeinen richten sollten. So habe ich meine eigene Spiritualität entwickelt, und ich denke, selbst wenn man sich entschließt, eine bestimmte Religion auszuüben, ist es wichtig, auch die Vorstellungen und Prinzipien der anderen zu berücksichtigen.

Ich schweife ab. Es geht darum, dass die Vorstellung von einem Universum, das mehr weiß als wir selbst und uns leitet, wenn wir am stärksten das Gefühl haben, allein zu sein, seit langer Zeit erörtert und vermittelt wird. Ich hoffe, dass du im Zusammenhang mit deinen eigenen Schwierigkeiten daran denken wirst. Auch die werden vorübergehen.


WAS GLÜCKLICHE MENSCHEN WISSEN

Glückliche Menschen wissen, dass alles vorübergeht. Sie wissen, dass das, womit sie gerade zu kämpfen haben, vorbeigehen wird, doch gleichzeitig wissen sie, dass auch das Großartige in ihrem Leben vorbeigehen wird. Glückliche Menschen leben im Moment.

Glückliche Menschen bezeichnen sich nicht selbst als »glückliche Menschen« oder betrachten sich als solche. Sie definieren Glück als ein Gefühl der Sinnhaftigkeit und Zufriedenheit, verbunden damit, dass sie ihren wahren Leidenschaften folgen. Das gehört zur Weisheit glücklicher Menschen.

Sie wissen, dass kaum etwas wichtiger ist als die Liebe, die du allen entgegenbringst, einschließlich dir selbst. Sie wissen, dass diese Liebe bedeutet, dich zu respektieren und so mit dir umzugehen, dass du zu deinem bestmöglichen Selbst wirst.

Sie wissen, dass nichts zu ernst genommen werden sollte und dass ihnen alles zweifach zurückgegeben wird. Sie wissen, dass es einen größeren Plan und eine höhere Kraft gibt. Sie leben in Bezug auf das Universum in einer gewissen Ehrfurcht und Neugier und versuchen, sich eine Art kindliches Staunen zu bewahren.

Glückliche Menschen entscheiden sich für das Glück, indem sie das auswählen, was es am ehesten ermöglicht. Wenn sie mit Depressionen zu kämpfen haben, entscheiden sie sich dafür, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen oder was immer ihnen hilft, damit fertigzuwerden. Sie entscheiden sich dafür, sich selbst zu helfen, mutig zu sein und Dinge anzunehmen, die sie nicht ändern können – selbst wenn es völlig unmöglich erscheint. Denn mehr als alles andere wissen glückliche Menschen, dass Glück nie andauert. Sie würdigen alle ihre Emotionen und sind für alle gleichermaßen dankbar. Glückliche Menschen gehen in ihrer momentanen physischen Existenz völlig auf – in dem Wissen, dass diese nicht ewig andauert.

Und sie alle haben ihre Reise als gebrochene Menschen angetreten, ob sie nun selbst daran schuld waren oder ob sie unglückliche Umstände und Ereignisse erfahren haben, die sie von außen trafen. Ich weiß das, weil ich selbst zu diesen selbstzerstörerischen Menschen gehörte, die sich zu glücklichen Menschen gewandelt haben. Glückliche Menschen kennen das Leid mehr als alles andere, und deshalb können sie erkennen, wie unglaublich schön ihr Leben ist. Denn sie haben in den Abgrund geschaut.


GLÜCK BEDEUTET, NEUGIER ZU WECKEN UND BEGEISTERUNG ZU ENTFACHEN

Glück heißt für mich, deinen Geist zu einem Ort zu machen, an dem es interessant zu leben ist. Es bedeutet nicht unablässige Freude, denn das wäre einfach nicht realistisch. Und wenn wir uns ständig freuen würden, wäre das ja ganz normal, und wir würden diesem Zustand gegenüber desensibilisiert. Glück bedeutet, Begeisterung und Neugier zu entfachen.

Glück ist der Wunsch nach neuen Erfahrungen. Ich bin in meinem Leben am glücklichsten, wenn ich mich für etwas interessiere (eine Leidenschaft lebe) und so davon eingenommen werde, dass alles, was mir Sorgen bereiten könnte, dahinter verblasst.

Ich will nicht sagen, dass dadurch das Glück einfacher zu erlangen wäre, sondern dass es überhaupt erst erreichbar wird. Unser Leben wird nie gleichförmig, sicher oder vorhersehbar sein. Freude wird kommen und gehen, genauso wie Sorgen und Leid. Was das alles trotzdem lohnenswert macht, sind das Bewusstsein eines Lebenssinns und die Entdeckung der Dinge, die deinen Geist und deine Seele völlig einnehmen.

Ich glaube auch, dass die Fähigkeit, zu akzeptieren, was du nicht ändern kannst, einen Teil des Glücks ausmacht, aber ich halte sie nicht für so relevant wie das Interesse. Wahrscheinlich, weil es immer wieder etwas Neues gibt, das akzeptiert werden muss. Es wird immer etwas geben, womit du unzufrieden, wovon du enttäuscht bist oder worunter du leidest. Das wird niemals aufhören. Akzeptanz allein wird dich nicht glücklich machen, auch wenn sie sehr wichtig ist. Doch sie wird Frieden einkehren lassen, und das ist ein entscheidender Faktor. Akzeptanz in Verbindung mit Interesse bedeutet Glück.

Was ist denn Liebe, wenn nicht im Grunde nur Interesse, Faszination, Enthusiasmus und der Wunsch, mit jemandem weitere Erfahrungen zu machen? Sie ist kein anhaltendes Glücksgefühl, auch wenn das Glück zur Erfahrung von Liebe dazugehört. Und wenn die Leute sagen, du musst dich selbst lieben, heißt das einfach nur: Interessiere dich für das, was du tust, brenne für das, was du in der Zukunft tun willst, und freue dich darauf, deine jetzigen Erfahrungen fortzusetzen.


NIEMAND AUSSER DIR SELBST KANN DICH HEILEN

Ich glaube nicht, dass alles perfekt sein muss, damit du geliebt wirst. Tatsächlich denke ich, dass wahre Liebe wachsen kann, wenn jemand genau dort, wo du verletzt wurdest, eine ganz besondere Schönheit entdeckt. Doch die Sache ist: Du kannst von niemand anderem erwarten, dass er diese Wunden heilt. Andere können dich lieben, und diese Liebe kann die Heilung erleichtern, aber du selbst bist der einzige Mensch, der dich heilen kann. Niemand wird dir jemals deine Last abnehmen können. Es mag eine Weile so aussehen, aber am Ende wird sich immer herausstellen, dass dieses Fundament brüchig ist.

Ja, Liebe ist eine transformative Kraft, sie ist erhellend und macht demütig, und sie ist wahrscheinlich das Wahrhaftigste, was wir erleben können. Sie ist verantwortlich für eine ganze Reihe von Wundern, aber romantische Liebe wird deine Probleme nicht lösen. Das Hochgefühl, das am Anfang entsteht, wird schließlich nachlassen, wie es immer der Fall ist, und du wirst am Ende mehr Wunden haben als zuvor und der brutalen Realität ins Auge sehen müssen, dass das vermeintliche Wundermittel versagt hat.

Aus diesem Grund können wir meiner Ansicht nach häufig beobachten, wie Menschen nach einer Trennung große Veränderungsprozesse durchmachen. Natürlich gibt es auch noch andere Gründe dafür, aber ich glaube wirklich, dass es in vielen Fällen damit zu tun hat, dass sie verstehen: Niemand außer ihnen selbst ist dafür verantwortlich, ihre Probleme zu lösen.

Ich kenne viele Paare, die sich »gefunden« haben und sich jeweils auf die andere Person verlassen, um zu funktionieren. Sie sind ein Paradebeispiel für eine ungesunde Form der Beziehung, und ihnen allen ist gemeinsam, dass sie zu einer Zeit auf ihr Gegenstück trafen, in der sie wahrhaftig am Ende waren. Eine Freundin von mir zum Beispiel begegnete ihrem Freund, als sie gerade versuchte, von einer schweren Drogensucht loszukommen, und ihren Lebenswillen vollkommen verloren hatte. Sie hat sich von dieser Erfahrung nie erholt, sie hat nur gelernt, sich auf ihren Freund zu stützen, und bis heute sagt sie, dass sie sich umbringen würde, wenn er sie jemals verließe. Und das ist nicht nur so dahingesagt.

Die Menschen und die Liebe können den wichtigsten Aspekt des Heilungsprozesses bilden. Aber du kannst nicht einfach darauf warten, dass jemand anderes die Arbeit für dich erledigt. Du musst zuerst völlig am Boden sein, du musst erkennen, dass du nicht perfekt bist, dich wertlos fühlst, dass du Fehler gemacht hast und vor unendlich vielen Dingen Angst hast. Du musst mit all dem in dir Frieden schließen. Du brauchst es nicht zu mögen. Du musst es nur schaffen, damit »sein« zu können. Es muss dir gut genug gehen, um immer noch auf deinen eigenen Füßen zu stehen, wenn dich jemand verlässt.

Das »Glücklich bis ans Ende ihrer Tage« wird dich nicht retten, und die Liebe deines Lebens wird dich nicht heilen können. Sie kann dich nur lieben, und wenn dies auch erheblich zur Heilung beitragen mag, kann es dich andererseits auch völlig fertigmachen, wenn es nicht gut läuft, bis du dann eines Tages aus Altersgründen stirbst. Wenn dein Frieden und deine Akzeptanz von jemand anderem abhängen und deine Hoffnung sich auf etwas im Außen richtet, hast du im Grunde nichts von alledem. Rede dir nicht ein, dass es anders wäre; du wirst ganz allein den Preis dafür zahlen müssen.


EIN BISSCHEN SALZ IN DEINEN WUNDEN LÄSST SIE HEILEN

Als ich klein war, nahm mich meine Mutter in den Sommerferien gern mit zum Strand. (Sie war Lehrerin, und wir lebten auf Long Island.) Ich erinnere mich, dass sie mir sagte, ich solle ins Meer gehen, damit das Salzwasser die Insektenstiche heilen könne, die ich aufgekratzt hatte. Ich wollte das nicht, weil sie dann brannten und einen stechenden Schmerz verursachten. Jetzt, wo ich älter bin, ist dies zu einer Metapher geworden. Vor ein paar Tagen rief ich meine Mom an, und sie erzählte mir von dem Teil unseres Hauses, der gerade wieder aufgebaut wird. Der Hurrikan Sandy hatte ihn zerstört. Aus irgendeinem Grund kam mir dabei in den Sinn, dass ein bisschen Salz in den Wunden heilsam ist.

Ein kleiner (metaphorischer) Schubs hat mich meistens weitergebracht, wenn ich von allein nicht motiviert war, mich zu bewegen. Aber ganz gleich, zu welch großen Dingen er auch führte: Es war doch immer noch ein Schubs, und zu der jeweiligen Zeit hasste ich ihn. Doch mit den Menschen verhält es sich so: Wir verändern uns nicht, es sei denn, sich nicht zu verändern wird zu der unbequemeren Option. Das ist nicht schön, aber wir sind Gewohnheitstiere, und wir bleiben bei unseren Überzeugungen, bis wir regelrecht dazu gezwungen sind, sie aufzugeben. Rückblickend würde ich an meinen Erfahrungen aus den letzten Jahren kaum etwas ändern wollen. Ich wünschte nur, ich hätte gewusst, dass das Salz für meine Wunden heilsam ist. Ich vermochte einfach nicht zu verstehen, wie aus Schmerz Wachstum, Heilung und Ausgeglichenheit entstehen könnten.

Wenn ich im Innern einen richtigen Knoten verspüre, sage ich mir oft, dass ich dieses Gefühl irgendwann einmal als den Schmerz betrachten werde, der damit einhergeht, dass sich meine Seele ausdehnt, um größer zu werden, mehr zu begreifen und mehr zu lieben – als Wachstumsschmerz. Lauf nicht vor den Dingen davon, die dich wieder ins Lot bringen und heilen werden. Oft sind sie ganz ungewohnt, unerwartet und unangenehm. Das heißt nicht, dass sie schlecht sind – sie sind nur neu. Und wenn du dich schon etwas damit auskennst, wirst du wissen, dass sie immer zu etwas Größerem, Besserem und Schönerem führen.


25 DINGE, DIE DIE LIEBE BEWIRKT

1 Sie macht die Menschen bereit, ihre eigenen heiß ersehnten Wünsche hintanzustellen.

2 Sie bringt die Menschen durch die einzige Gemeinsamkeit zusammen, die es braucht, um sich zu verstehen.

3 Sie schafft eine innere Wärme und die innere Bereitschaft, anderen gegenüber liebevoll und freundlich zu sein.

4 Sie lässt alle Härten und Tragödien des Lebens lohnenswert erscheinen.


5 Sie verleiht ein Gefühl des Sinns.

6 Sie hat so viel Macht, dass wir für sie unser Leben riskieren würden.

7 Sie lässt die Zaghaften offen ihre Meinung sagen und die Offenherzigen zurückhaltend sein.

8 Sie gibt den Erschöpften und Hoffnungslosen neue Kraft.

9 Sie bringt die Menschen mit ihrem wahren Selbst in Verbindung.


10 Sie akzeptiert ohne Bedingungen.

11 Sie nimmt freudig an, was ist, und die Menschen so, wie sie sind.

12 Sie ist verlässlich in ihrem Mitgefühl und ihrer Vergebung.

13 Sie ist bereit loszulassen, wenn es nötig ist.

14 Sie verbindet Menschen jeder ethnischen Herkunft und jeden Glaubens.


15 Sie verbindet Länder und Völker, die sonst zerrüttet und getrennt sind.

16 Sie legt das frei, was wahrhaftig ist.

17 Sie bringt die Menschen dazu, ihre Vorstellungen von »Attraktivität« völlig zu verändern.

18 Sie erbringt überzeugende Beweise für ein höheres Wesen oder zumindest für ein Schicksalskonzept.

19 Sie überbrückt Distanzen zwischen den Menschen.


20 Sie reißt Mauern nieder, die sonst unzerstörbar sind.

21 Sie lässt die Menschen zu dem zurückkehren, was sie stark verletzt oder das Potenzial dazu hat, sie zu verletzen.

22 Sie scheint die Menschen zu verändern, bringt aber tatsächlich nur ihr wahres Selbst hervor.

23 Sie inspiriert und bringt zur Entfaltung.

24 Sie macht dich gerade so verrückt, dass du dein ganzes Leben einem anderen Menschen widmest.


25 Sie bereitet den Weg für Frieden: manchmal mit sich selbst, manchmal mit anderen, aber am häufigsten mit all den Unsicherheiten, die das Leben mit sich bringt.


14 WEGE, NEU ÜBER DIE LIEBE IN DEINEM LEBEN NACHZUDENKEN

1 Deine Gefühle sind keine Angelegenheit von »alles oder nichts«. Es kann sein, dass du jemanden nur ein bisschen liebst. Du kannst viele Menschen nur ein bisschen lieben. Es gibt kein Signal, das jedes Mal, wenn du jemandem begegnest, aufleuchtet und dir anzeigt, ob du diesen Menschen bis in alle Ewigkeit lieben wirst oder nicht. Manchmal gibt es ein Geheimnis zu entdecken, und diesen Prozess solltest du genießen. Du wirst dir nicht immer sicher sein können, ob jemand ein Seelenverwandter oder nur eine Freundin ist, denn nicht jeder Mensch fällt in die eine oder andere der beiden Kategorien; bei der Liebe gibt es ein weites Spektrum, und es wird viele Menschen in deinem Leben geben, die an ganz verschiedenen Stellen davon anzusiedeln sind. Liebe ist keine Angelegenheit von »alles oder nichts«.

2 Herz und Verstand sollten Hand in Hand gehen. Liebe folgt keiner Logik, aber du kannst deinen Gefühlen auch nicht so viel Raum geben, dass du verantwortungslose, folgenschwere oder gefährliche Entscheidungen triffst – wie zum Beispiel bei einem Partner zu bleiben, der dich missbraucht. Es ist eine schwierige Balance, aber es ist wichtig, zu lernen, zuerst auf das Herz zu hören und dann auch noch darauf zu achten, was dein Kopf dazu zu sagen hat.


3 Es wird wahrscheinlich nie eine Definition für Liebe geben, also versuch sie nicht festzulegen, indem du eine Liste machst und Häkchen setzt, wenn jemand in dir bestimmte Gefühle weckt. Liebe muss erfahren werden. Du liebst niemanden, nur weil er oder sie eine Reihe vorher festgelegter Kriterien erfüllt, die du für wichtig befunden hast, um für jemanden Gefühle aufbringen zu können. Wie bereits gesagt: Übergib das Steuer deinem Herzen und lass deinen Kopf als Co-Piloten fungieren, der hier und da ein bisschen Logik und Vernunft einbringt.

4 Erfüllende Liebe ist nicht nur romantisch. Liebe ist auch die Essenz dessen, wer wir sind. Du bist nicht ungeliebt, weil du keinen romantischen Liebespartner oder keine Sexualpartnerin hast. In meinem Leben gibt es viele Lieben, und jede von ihnen macht mich gleichermaßen glücklich. Mir wurde das heute auf meinem Weg zur Arbeit bewusst, und jetzt sitze ich hier und schreibe es auf, weil ich dir sagen möchte, dass auch dies eine Art ist, Liebe zu erfahren.


5 Liebe und Sex sind nicht das Gleiche – aber es ist toll, wenn beides zusammenkommt. Nur weil jemand eine sexuelle Beziehung mit dir möchte, oder du mit ihm, sagt das nicht unbedingt etwas über seine oder deine Gefühle aus. Du kannst befriedigende sexuelle Beziehungen mit Menschen haben, die du nicht liebst, und genauso kannst du jemanden sehr lieben, ohne dass ihr auf sexuellem Gebiet zusammenpassen würdet.

6 Genauso sind Liebe und Ehe nicht gleichzusetzen, aber es ist toll, wenn sie zusammenkommen. Ich habe den Eindruck, dass die Menschen erwarten, eine Heirat sei die Bestätigung dafür, dass sie sich lieben und sich immer lieben werden, weil sie rechtlich dazu verpflichtet sind. Die Ehe ist nicht jeden Tag in deinem Leben eine große, berauschende Liebesbezeugung. Sie bedeutet, Rechnungen zu bezahlen, Fahrten in den Supermarkt zu unternehmen und hinter dem anderen herzuwischen, wenn er krank und nicht dazu in der Lage ist. Manche halten das für Liebe, andere für eine Pflicht. Mach dir klar, dass »glücklich bis ans Ende ihrer Tage« nicht automatisch eine Ehe bedeutet und auch, dass es ein Leben nach der Hochzeit geben wird.

7 Jemanden zu lieben ist etwas, was du tust – nicht etwas, was du fühlst. Es ist ein Verb. Du kannst Gefühle haben, die du als Liebe definierst, aber du »liebst eine andere Person« nicht, bevor du danach handelst und sie vor deine eigenen Interessen stellst: ihr Glück und ihr Wohlergehen zum Beispiel. Das solltest du auf die Menschen anwenden, die behaupten, dich zu lieben, sich jedoch nicht entsprechend verhalten. Worte bedeuten so gut wie gar nichts, wenn sie nicht durch Handlungen bestätigt werden.

8 Liebe wird leicht und häufig mit sexuellem Begehren verwechselt. Es ist schwierig, zwischen Gefühlen zu unterscheiden, weil sie gewöhnlich alle in einem einzigen kleinen Körper zusammengeführt und gebündelt werden, der sich nicht auf alles einen Reim machen kann. Aber Liebe und Lust sind in einem entscheidenden Aspekt verschieden: Liebe setzt die andere Person an die erste Stelle, Begierde die eigene.


9 Es gibt für die Partnerwahl keine allumfassende und allgemeingültige Weisheit. Du kannst mit vielen verschiedenen Menschen ein erfülltes Leben führen. Dennoch gibt es einige Menschen, die besser für dich sind als andere; das gehört einfach zum Leben. Aber es bedeutet nicht, dass du für den Rest deines Lebens keine Liebe mehr finden wirst, nur weil es mit einem Menschen nicht geklappt hat. Und es bedeutet auch nicht, dass du niemals wieder jemanden auf diese Weise lieben wirst.

10 Liebe wächst mit der Zeit; sie verändert sich. Man könnte leicht denken, Schwierigkeiten würden darauf hinweisen, dass deine Liebe sich erschöpft, aber in Wirklichkeit ist es doch so: Wenn du bereit bist, mit jemandem an solch großen Herausforderungen zu arbeiten, und ihr am Ende stärker daraus hervorgehen wollt, sowohl als Einzelne als auch als Paar, dann habt ihr beide eine gute gemeinsame Basis.

11 Liebe wird dich verändern, wenn sie das nicht schon getan hat. Liebe erfährst du nicht blind und gehst dann ebenso aus ihr hervor. Sie ist eine transformative Kraft. Wenn es dir schwerfällt, zu sagen, ob es sich um Liebe handelt oder nicht, solltest du dir einmal ansehen, was sie bei dir bewirkt hat. Ich will damit nicht sagen, dass Liebe selbstsüchtig sei und es nur darum gehe, was sie dir bringt, sondern eher, dass du, wenn du jemanden mit jeder Faser deines Herzens liebst und diese Liebe alles in dir zum Schwingen bringt und dich wirklich bewegt, als ein anderer Mensch daraus hervorgehst – beziehungsweise mit mehr Bewusstsein über dich selbst.

12 Liebe bedeutet nicht immer Sicherheit und Klarheit. Du darfst ruhig unsicher sein. Ich glaube, manchmal regt die Menschen der Umstand, dass sie etwas nicht wissen, mehr auf als die Sache selbst, um die es dabei geht und die sie wissen wollen. Schließe Frieden mit der Unsicherheit und sieh sie als Teil der Reise an … Versuch zu verstehen, warum du unsicher bist und was dir so wichtig ist, dass du darüber nachdenkst, welche anderen Optionen sich vielleicht als besser herausstellen könnten. Doch vor allem solltest du dir klarmachen, dass es nicht notwendigerweise »richtig« und »falsch« gibt. Das Universum wird deinen Weg korrigieren; sei einfach bereit für eine Kehrtwende, wenn es so weit ist.

13 Liebe ist sehr selten glatt und ohne Makel. Viel häufiger ist sie völlig chaotisch, denn wahre Liebe wirkt auf jeder Ebene und bringt alles mit sich, womit du dich befassen solltest. Die wirklichen Märchen geschehen, wenn du auf jemanden triffst, der dich verändert, und du später in der Lage bist, glücklich bis ans Ende deiner Tage mit dir selbst zu sein.

14 Liebe kann dir nicht dein Selbstgefühl vermitteln, und sie sollte es und wird es auch nie tun. Wenn es das ist, was deine Liebe ausmacht und was dich bei ihr hält, dann ist es an der Zeit, zu gehen, bis du selbst voller Liebe bist.


ALLES IN DEINEM LEBEN IST RESONANZ

Das Universum befindet sich in ständiger Wandlung. Das, was wir selbst erschaffen haben, vermischt sich mit den Schöpfungen anderer (anderer Menschen, einem höheren Wesen, woran auch immer du glauben willst). Daraus erwachsen sowohl Unstimmigkeiten als auch Harmonie, die sich unablässig auf uns auswirken. Die Herausforderung besteht darin, ein Gleichgewicht zu finden: fest und zum eigenen Weg und der eigenen Verwirklichung entschlossen, aber sich gleichzeitig der Momente der Disharmonie bewusst zu sein, die immer wieder entstehen, und sie zuzulassen.

Dies ist der Grund für unseren inneren Widerstreit und unser Leid, es liegt aber auch unseren unglaublichsten Schöpfungen und Erfahrungen zugrunde. Wir haben unsere Kulturen, und wir sind ein Volk, weil wir schon sehr lange in der Lage sind, etwas gemeinsam zu erschaffen. Und auch wenn es schwer vorstellbar klingt: Wir sind für alles, was existiert, verantwortlich, zumindest zu einem Teil. Ich spreche von konkreten Dingen, aber ich beziehe das auch auf die metaphysische Ebene. Gedanken breiten sich über Wellen aus, wie die Stimme – nur dass wir Letztere körperlich erfahren können. Auch Gedanken sind Schwingungen, ganz ähnlich wie alle Arten von Materie. Ohne eine körperliche Präsenz würde die physische Welt um uns herum nicht existieren. Wellen müssen auf etwas auftreffen, um erfahrbar zu werden. Im Wesentlichen sind wir spirituelle Wesen in einer physischen Welt, und wir passen uns dem an, was unsere Seele zum Wachsen braucht.

Darüber hinaus solltest du erkennen, dass nicht nur dein Leben innerhalb deiner Kontrolle liegt (selbst die Aspekte, von denen du glaubst, sie seien am weitesten davon entfernt), sondern alles einen Sinn hat und nichts zufällig geschieht. Zeichen und Botschaften sind um dich herum; du achtest nur nicht darauf. Ich bin einmal so kühn, meinen Glauben an ein höheres Wesen kundzutun (auch wenn ich respektiere, dass andere Menschen das anders sehen mögen), und ich denke, dass dieses besagte Wesen sich mit deinem höheren Geist und deiner Energie verknüpft und dir in deinem Wachstum und auf deiner Entdeckungsreise beisteht. Es gibt einen Sinn hinter allem, was in deinem Leben geschieht. Alles ist ein Zeichen oder eine Botschaft, und jeder Mensch ist ein Botschafter. Mein Dad hat mir immer gesagt, als ich ein Kind war: »Alles ist Resonanz.« So ist es. Alles in deinem Leben hast du selbst eingebracht, und ich weiß, es mag lächerlich klingen, dass du jemals mitverantwortlich für Tragödien und Elend in deinem Leben sein könntest, aber genau so ist es. Und es ist von großer Bedeutung, dass dir dies bewusst wird. Dein Leben verändert sich an dem Tag, an dem du dich für die Veränderung entscheidest. Du bist an dem Tag glücklich, an dem du dich entschließt, glücklich zu sein, oder an dem du die notwendigen Schritte unternimmst, um dies zu ermöglichen.

Du musst dein körperbezogenes, egoistisches Verständnis deiner selbst loslassen und es durch die Vorstellung ersetzen, dass du einfach nur »bist«. Wenn du in die Stille und Ruhe in dir eintauchst, kannst du dich von dem Bedürfnis lösen, dich zu »verwirklichen«, und Vertrauen in ein größeres Verständnis haben. Dein Gehirn besteht aus elektrischen Strömen, die hin- und herswitchen und dafür sorgen, dass du atmest, dass dein Herz weiterschlägt und du am Leben bleibst. Es hat nicht die Fähigkeit, Dinge auf den Weg zu bringen, die spiritueller Natur sind – so wie es das Herz und die Seele können. Denn wahre Schöpfung liegt nicht nur in dem, was wir gedankenlos tun oder worüber wir nachdenken, sondern ist das, was wir fühlen und lieben und mit allen unseren Sinnen lebendig erhalten. Ja, Gedanken erschaffen etwas, aber Gefühle sind für das Leben verantwortlich, das du genau jetzt führst.


WAS DEIN ZUKÜNFTIGES SELBST DIR JETZT SAGEN WÜRDE

Kennst du die alte Weisheit, dass du dich wirklich nur mit dem beschäftigen solltest, was noch in einigen Jahren Bedeutung hat? Stell dir einmal vor, was du vor fünf Jahren getan hättest, wenn die Person, die du heute bist, dabei gewesen wäre. Du kannst wohl davon ausgehen, dass dein zukünftiges Selbst deinem jetzigen Selbst gern ähnliche Ratschläge geben würde. Und zwar:

1 Nimm dir Zeit für die Dinge, die dich glücklich machen. Deine »Baseline« für das Glück wird sich mit größeren Lebensveränderungen zwar auch verändern, aber schließlich wieder zu ihrer Norm zurückkehren. Zum Beispiel wird eine riesige zusätzliche Summe Geldes nicht wirklich mehr zu deiner inneren Zufriedenheit beitragen, wenn erst einmal deine Bedürfnisse erfüllt sind. Du musst an der Baseline arbeiten. Das lässt sich am besten durch die kleinen alltäglichen Dinge machen, die dir ein gutes Gefühl vermitteln. Sie scheinen klein und unbedeutend, als ob sie am Ende nicht zählen würden, doch das tun sie, denn am Ende geht es darum, dass du genau jetzt glücklich bist.

2 Gib dich nicht mit unwichtigen Dingen ab, die dich aus der Ruhe bringen, umgib dich nicht mit Leuten, die dir nur ein schlechtes Gefühl vermitteln, weil du dir viele Sorgen darüber machst, was andere denken – bis hin zu dem Punkt, an dem du deine eigenen Entscheidungen von ihrer Meinung abhängig machst. Kritik ist wichtig für den Wachstumsprozess, aber letztlich wirst du lernen müssen, zwischen dem zu unterscheiden, was dich weiterbringt, und einer Negativität, die nur darauf abzielt, dich zu verletzen.


3 Hab ein wenig mehr Vertrauen darin, dass das Universum eine Lösung hat. Das kommt mir als Allererstes in den Sinn, wenn ich darüber nachdenke, was ich gerne vor fünf Jahren gewusst hätte. Ich kann jetzt sehen, wie viele kleine, unbedeutende Dinge Zeichen und Rufe waren und wie ich in Richtungen geführt wurde, gegen die ich opponierte; wie viel Zeit und Energie ich mit meinem Widerstand verloren habe, während das Universum doch wusste, was für mich richtig war. Heute bin ich wirklich dankbar und glücklich darüber, dass ich vieles nicht bekommen habe, was ich vor fünf Jahren wollte.

4 Lass deine inneren Anspannungen los. Leichter gesagt, als getan, ich weiß, ich weiß. Aber ich wünschte wirklich, ich hätte mir selbst sagen können, dass ich wahrhaftig meine Zeit verschwendete, indem ich mir um Dinge Sorgen machte, die ich nicht ändern konnte. Alles wird sich so entwickeln, wie es sich entwickeln muss, und auch wenn das ein Klischee ist: Es ist wichtig, zu verstehen, wie wahr es ist. Und dem musst du auch vertrauen.


5 Lass dir von niemandem vorschreiben, wie du dich selbst zu sehen hast oder was du mit deinem Leben anfängst. Dein Leben funktioniert nicht wie ein demokratisches System. Niemand anderes darf mitentscheiden. Die Meinung anderer zu berücksichtigen und dir deine Entscheidungen von ihnen diktieren zu lassen sind zwei völlig verschiedene Paar Schuhe, und du musst wissen, inwieweit du das Erste mit dem Zweiten vereinbaren kannst. Niemand muss in deinem Körper leben oder dein Leben führen, also triff du die Entscheidungen für dich.

6 Geh die Dinge von deinem besten Selbst aus an. Ich glaube, wir können uns alle an Zeiten erinnern, in denen wir nicht so schnoddrig, barsch, brutal, passiv oder was auch immer hätten sein sollen. (Diese Aufzählung ließe sich noch ewig fortsetzen.) In schwierigen Situationen haben wir wohl alle die Tendenz, ganz instinktiv zu reagieren, und das bringt nicht immer die schmeichelhaftesten Versionen unserer selbst hervor. Besonders, wenn die Dinge, um die es sich handelt, heikel sind und uns sehr persönlich betreffen. So verschlimmern wir oft Situationen und hätten doch etwas anderes erreichen können, wenn wir uns nur ein wenig mehr um innere Größe bemüht hätten.


7 Konzentriere dich auf das, was wichtig ist und auch in Zukunft wichtig sein wird: das, was nicht immer da sein wird. Du wirst nicht alle deine Familienmitglieder für immer um dich haben. Du wirst in ein paar Jahren vielleicht nicht mehr in der Nähe eines Freundes sein. Du wirst nie wieder genau dort sein, wo du jetzt bist, und du wirst zurückblicken und dir wünschen, du hättest all das genutzt, was das Jetzt zu bieten hat.


24 DINGE, FÜR DIE DU DICH NICHT ZU ENTSCHULDIGEN BRAUCHST

1 Gelegentliche Abweichungen von deinem ruhigen und gelassenen Verhalten. Uns allen geht das hin und wieder ein wenig verloren. Viele von uns verlieren ihre Gelassenheit sogar mehr als nur ein wenig. Du brauchst keine Entschuldigung, wenn du gerade eine schwere Zeit durchmachst. Du hast das Recht auf deine Gefühle, und du darfst sie offen äußern. Du brauchst dich nicht zu verteidigen, indem du nach Gründen suchst, die vielleicht gar keine Rolle spielen oder dir Probleme bereiten, wenn sie nicht der Wahrheit entsprechen. Es sei denn, du fühlst dich nicht wohl dabei, etwas Persönliches preiszugeben. Dann wäre es angemessen, dies zu sagen.

2 Wenn du Zeit für dich selbst brauchst oder mit niemandem reden möchtest. Das heißt nicht automatisch, dass du völlig unsozial wärst oder dass du Menschen hassen würdest. Manchmal haben wir einfach das Bedürfnis, in Ruhe gelassen zu werden, um unsere Gedanken zu sammeln, etwas zu verarbeiten, alte Pläne zu verwerfen, neue zu machen und Veränderungen anzugehen.

3 Was Erfolg für dich bedeutet. Meiner Ansicht nach müssen wir alle für uns selbst definieren, woran wir unseren Erfolg messen wollen, und daran festhalten. Wenn du ihn mit konventionellen Mitteln messen willst, wie Reichtum oder Wohlstand, dann sei es so. Und wenn du ihn lieber danach bemisst, wie gut es dir gelungen ist, anderen zu helfen, oder wie sehr du jeden Tag genossen hast, dann ist das ebenso legitim, wenn nicht sogar noch legitimer.

4 Psychische Probleme. Die Menschen tendieren dazu, psychische Erkrankungen zu verleugnen – wahrscheinlich aufgrund des damit verbundenen Stigmas. Oder sie weichen auf irgendwelche Entschuldigungen aus wie »Na ja, ich hatte eine schwierige Phase« oder »Es liegt in meiner Familie«. Es ist nicht dein Verschulden, wenn du krank bist. Und du brauchst dich dafür überhaupt nicht zu rechtfertigen.

5 Was dein Partner/deine Partnerin macht. Von der Liebe lassen sich keine Rechnungen bezahlen. Aber bezahlte Rechnungen schenken dir auch keine Liebe, und wenn es dir mehr um wahre, bedingungslose Liebe geht als um eine finanzielle Absicherung, dann brauchst du deine Suche auch nur darauf auszurichten. Wir sehen uns mit so vielen Fragen konfrontiert, wenn es um einen neuen Herzensmenschen in unserem Leben geht: Was macht er beruflich? Wo ist er zur Schule gegangen? Ist er wohlhabend? Wie sieht er aus? Was machen seine Eltern? Das alles spielt keine Rolle. Du brauchst keine Entschuldigungen dafür zu finden, warum und wo jemand die Universität besuchte – oder eben nicht – oder wo er arbeitet, nur weil jemand anders darauf herabsehen könnte.


6 Wie dein Partner/deine Partnerin oder das Objekt deiner Zuneigung aussieht. So solltest du die Reaktionen anderer auch einfach an dir abprallen lassen, wenn deine Liebste tätowiert und gepierct ist, wenn dein Liebster wie ein Hippie angezogen ist oder eine Polizeiuniform trägt, und dich diesen niemals unterwerfen, indem du zum Beispiel etwas sagst wie: »Er sieht besser aus, wenn er normal angezogen ist.« Das ist für die betreffende Person nur verletzend, und was noch wichtiger ist: Es gibt nichts, wofür eine Entschuldigung nötig wäre.

7 Wie du dich anziehst, zurechtmachst und nach außen zeigst. Wenn niemand anders in deinem Körper leben muss, hat auch niemand anders etwas dazu zu sagen, welche Entscheidungen du für ihn triffst. Das gilt in beide Richtungen: Du hast die Freiheit, dich so chic oder so leger zu kleiden, wie es an deinem Arbeitsplatz noch akzeptabel ist und wie es zu deinem Lebensstil passt, sodass du dich wohlfühlst.

8 Wofür du dein Geld ausgibst. Kleidung und Essengehen? Deine Sache. Höchstwahrscheinlich empfängst du wohlgemeinte Ratschläge, wie du Geld sparen, investieren oder Schnäppchen machen solltest, ungeachtet dessen, wie du mit deinem Geld umgehst – aber weißt du was? Solche Empfehlungen sind durchdacht und sollten ruhig erwogen werden. Und weißt du, was noch? Du brauchst sie nicht zu befolgen, wenn du es nicht möchtest. Wenn es dein Geld ist und du es verdient hast, steht dir auch frei, damit zu tun, was du möchtest.

9 Wenn du eigentlich jung heiraten, Kinder bekommen und tatsächlich Hausfrau oder Hausmann sein möchtest. Der Trend scheint dorthin zu gehen, sich Zeit für die eigene Selbstfindung zu nehmen und Familie und Kinder hintanzustellen – und natürlich zur Berufstätigkeit von Frauen. Und wenn dies auch alles absolut großartig ist: Wenn du dich entschließt, anders zu leben, ist das ebenso vollkommen in Ordnung. Es ist mir wichtig, zu betonen, dass ich nicht entweder das eine oder das andere für richtig halte, denn ich denke, wir sind alle unterschiedlich, und das, was die eine Person glücklich macht oder für sie logistisch am besten funktioniert, ist für eine andere etwas anderes.


10 … oder wenn du nichts davon tun möchtest und damit überhaupt nichts anfangen kannst. Dann gilt dies ebenso.

11 Mit wem du Sex hast und wie häufig. Es gibt keine Regeln dafür, wie viele Sexpartner du haben und wie weit du mit ihnen gehen kannst, bevor du von der Gesellschaft dafür verachtet werden könntest. Diese »Regeln« und die Bezeichnung von Menschen als »Schlampen« oder »Hurenböcke« sind völliger Unsinn. Achte darauf, dass du safe bist. Pass auf dich auf. Respektiere deine Partner. Entschuldige dich nicht für ein gesundes Sexleben.

12 Den Umstand, dass du in der Vergangenheit Fehler gemacht oder dich zu einem bestimmten Zeitpunkt nicht gerade vorbildlich verhalten hast. Ich weiß von mir, dass es so war. Manchmal ist es noch immer so. Es braucht dir nicht leidzutun, weil es dir niemals leidtun sollte, wie du im Grunde deines Herzens bist, nämlich: menschlich. Zeig mir jemanden, der glaubt, fehlerlos zu sein, und ich zeige dir einen Menschen, der sich selbst belügt.

13 Wenn du keinen Kontakt zu deinen Eltern oder anderen Familienmitgliedern hast. Andere werden dir immer den Rat geben, Frieden zu schließen und die Beziehungen wiederzubeleben, und das ist verständlich. Es ist fantastisch, wenn du einen starken Familienverband zu deiner Unterstützung hast. Aber manchmal ist es das Beste, was du tun kannst, dich von Menschen zu distanzieren. Du kannst dir eine Wahlfamilie schaffen. Manchmal sind die Menschen, mit denen wir genetisch verwandt sind, aus irgendeinem Grund nicht fähig zu lieben, und sie tun uns in unserem Leben nicht gut. Das musst du selbst beurteilen.

14 Deine Kleidergröße. Du brauchst dich nicht mit »Eine richtige Frau hat Kurven« oder »Ich bin schön, egal, welche Größe ich trage« zu verteidigen. Deine Sachen haben eben die Größe, die sie nun mal haben. Du brauchst deine Attraktivität nicht nach irgendwelchen Kategorien zu beurteilen und dich dann zu verteidigen, wenn du nicht dem Ideal entsprichst.

15 Dein Single-Dasein. Du brauchst nicht deshalb Single zu sein, weil du gerade erst die Ausbildung abschließt, Zeit für dich selbst brauchst oder komplett gegen die Institution Ehe bist … Du kannst einfach so Single sein.

16 Dass du dich mit Junkfood vollstopfen willst oder strikt vegan lebst. Es ist dein Körper, und du kannst ihm zuführen, was du möchtest. Du wirst schließlich auch mit den Folgen leben.

17 Dass du jemanden verlassen hast. Ich weiß, dass das Auseinanderbrechen einer Beziehung normalerweise für den passiven Teil schwieriger ist, aber es ist auch schlimm für dich, der aktive Part zu sein, denn du wirst höchstwahrscheinlich eine Menge Schuldzuweisungen zu hören bekommen. Das soll nicht heißen, dass du mit der Situation nicht so respektvoll wie möglich umgehen solltest, aber: Wenn du gehen willst, brauchst du keine Entschuldigung dafür.


18 Die Bücher, die du magst. Ob du deine Freizeit damit verbringst, Deepak Chopra zu lesen oder Twilight, ist völlig egal. Du brauchst nicht zu erklären, warum du etwas liest, du liest es einfach wegen der tollen Geschichte oder dem großartigen Schreibstil oder vielleicht auch nur, weil dir alle gesagt haben, du müsstest es lesen.

19 Dass du den neuen Song von Miley Cyrus magst. Oder welchen Song aus den Top 40 auch immer, der »uncool« ist, aber du stehst trotzdem drauf und wirbelst dazu die Straße entlang.

20 In wie viele Bars und Clubs du gehst oder dass du noch nie im Leben Alkohol getrunken hast. Es ist ein verbreitetes Klischee, dass eine Bar der einzige »coole« Ort sei, und das stimmt einfach nicht. Es impliziert, dass Trinken die beste Art sei, sich zu amüsieren, und das trifft einfach nicht auf jeden Menschen zu. Doch gleichzeitig solltest du dich niemals unwohl oder beschämt fühlen, wenn du gerne in eine Bar gehst, um etwas zu trinken. Wie auch immer es sich bei dir verhält – du schuldest niemandem eine Rechtfertigung.


21 Warum du toll bist und es dir so gut geht. Wir spielen so oft die guten Dinge in unserem Leben herunter und sagen »Oh, na ja, es war ja nicht immer so …« oder »Ach, das ist nur wegen …«. Klar, du machst das, weil du nicht überheblich wirken willst – das ist verständlich, aber zumindest dir selbst gegenüber solltest du eingestehen: Ja, du hast im Leben etwas geschafft, und es läuft richtig gut. Du brauchst dich nicht klein zu machen, damit andere dich nicht dafür verurteilen, dass du dir deiner Großartigkeit bewusst bist.

22 Dass du dich dazu entscheidest, deinen Job aufzugeben, um dir einen Traum zu erfüllen, oder dass du lieber bei deiner Arbeit bleibst, weil dir das am sinnvollsten erscheint. Alle möchten allen anderen gerne sagen, wann es gut ist, zu bleiben oder zu gehen. Einen Traum zu verfolgen birgt jedoch so viele Risiken, dass es nicht immer das verantwortungsvollste Verhalten darstellt, alles aufs Spiel zu setzen, nur weil die Möglichkeit eines Erfolgs besteht.


23 Das Gleiche gilt für Partnerschaften. Ich spreche nicht von Situationen, in denen es um Missbrauch oder andere schwerwiegende Probleme geht, die nicht ignoriert werden können. Ich meine, dass du abgesehen von solch fatalen Situationen nicht alles zu erklären brauchst: warum du dich für eine Fernbeziehung entscheidest, während alle den Kopf schütteln und sagen, das könne nicht funktionieren, oder warum du die Beziehung mit deiner früheren Flamme, die nie ganz erloschen war, wieder aufleben lässt – was die gleichen Reaktionen hervorrufen wird.

24 Wenn dein Herz gebrochen ist – was etwas anderes heißt, als einfach nur ernüchtert zu sein, wenn es um die Liebe geht. Es scheint, als ob die Vorstellung, dass du über eine Liebe nicht hinwegkommst, dich irgendwie sentimental und traurig wirken lässt. Tatsächlich bedeutet es, dass dir an jemandem sehr viel lag und dass du jetzt durch eine der vielen Phasen des menschlichen Daseins gehst. Liebeskummer ist in jeder seiner schrecklichen Formen eine universelle Erfahrung, und manche Menschen fühlen sich genervt, wenn du nicht einfach darüber hinweggehen kannst, weil sie sich daran erinnern, dass es ihnen selbst einmal so erging. Lass dir dadurch nicht den Eindruck vermitteln, du hättest kein Recht auf deine Gefühle – denn gegen sie anzukämpfen ist, als wolltest du ein Feuer mit Benzin löschen.



20 WAHRHEITEN, DIE ALLES VERÄNDERN KÖNNEN

1 Über deine Ängste lässt sich dein Leben auf einfache Weise definieren. Unterschätze nicht die Macht dessen, wovor du Angst hast. Es ist die Wurzel vieler Aspekte unserer Existenz, wie wir sie heute erfahren. Aus Angst vernachlässigst du vielleicht dein volles Potenzial. Doch du solltest wissen, dass es sich bei Ängsten lediglich um ein Gedankenspiel handelt. Eine Gefahr ist real. Liebesschmerz ist real. Angst ist es nicht. Sie ist eine Geschichte, die wir uns erzählen.

2 Auf die wichtigen Fragen gibt es meist keine Antwort. Schon seit Tausenden von Jahren versuchen die Menschen, viele Fragen zu beantworten, doch ohne Erfolg. Oder zumindest ohne ein Ergebnis, über das man sich überall einig wäre. Auf das, was eine große Bedeutung hat, gibt es normalerweise keine klare und unkomplizierte Antwort. Und in diesem Rätselhaften liegt ein Zauber.

3 Ein großer Teil deines Leids ist durch Fixierungen und Erwartungen entstanden. Lerne, dich auf das Auf und Ab einzustimmen. Das Schönste, was ich durch zahllose Beispiele in meinem eigenen Leben und Beobachtungen im Leben anderer gelernt habe, ist: Wenn die Dinge nicht so laufen, wie du es gerne hättest, hältst du an dem fest, wie es deiner Meinung nach sein sollte, weil du keine Alternative siehst. Doch diese Alternative ist gleich hinter der nächsten Ecke. Warte einfach auf sie.

4 Wenn du nach dem Sinn in deinem Leben suchst, musst du lernen, ihm selbst einen Sinn zu verleihen. Es gibt keinen allgemeingültigen Lebenssinn. Er liegt ganz einfach in dem, was du zu ihm machst. Also mach das zu deinem Sinn, was immer du möchtest. Es gibt keine andere Person, die bestimmen sollte, worin dein Lebenssinn besteht, es liegt also an dir, ihn zu bestimmen. Meine Empfehlung ist, ihn dem Schönen zu widmen, den alltäglichen Dingen, die dir ein Antrieb sind. Die Dinge, die du vielleicht übersehen magst, ohne die du aber verloren wärst: das, was für dich tatsächlich am wichtigsten ist.

5 Im Freundlichsein steckt mehr Kraft, als dir wahrscheinlich bewusst ist. Du wirst überrascht sein, wie viele Menschen, Herzen und Gelegenheiten sich für dich öffnen, wenn du im Herzen offen für sie bist. Freundlichkeit ist eine schwierige Sache, weil wir in einer Welt leben, in der immer mehr Härte vorherrscht, und du wirst dich ihr nicht ganz entziehen können. Achte darauf, dass sie dich nicht verschließt.

6 Glück erfordert die Fähigkeit, Unsicherheit zuzulassen. Glück hat sehr viel damit zu tun, einfach für heute zu leben – etwas, was den meisten von uns nur nach und nach gelingt, wenn überhaupt. Die Leute glauben, sie würden glücklich, sobald sie dieses oder jenes besitzen, oder zumindest dann, wenn sie wissen, dass Liebe, Erfolg und wundervolle Dinge eintreffen werden. Es ist, als ob wir einen Ausgleich für das Leid von heute bräuchten. Doch vielleicht wird es kein Morgen geben. Liebe, Erfolg und all die wundervollen Dinge werden vielleicht niemals kommen – oder sie kommen, gehen aber genauso schnell wieder vorbei. Nichts ist sicher, außer dem, was du heute hast, und deshalb ist es sinnvoll, genau darauf dein Glück aufzubauen.

7 Es kann leicht dazu kommen, dass du für immer schweigen musst. Wenn du etwas zu tun oder zu sagen hast, ist jetzt die Zeit dafür. Du wirst vielleicht nicht immer die Gelegenheit haben, zu sagen, was du denkst oder fühlst. Du wirst vielleicht nicht immer die Gelegenheit haben, jemandem zu sagen, dass du ihn liebst. Ich weiß, es gibt eine Menge Gründe, warum du es lieber nicht tun würdest, aber es gibt nur einen Grund dafür, wenn du den Drang danach verspürst: Du wirst vielleicht keine andere Gelegenheit mehr dazu haben.

8 Das Leben gestaltet sich nur selten so, wie wir es uns vorgestellt hatten. Manches wird schlechter, manches wird besser sein, als du dir jemals hättest vorstellen können, und manches wird einfach anders sein. Manche grandiosen Visionen, die wir haben, werden niemals in Erfüllung gehen, also lerne, sie aufzugeben. Wenn du jeden Tag damit zubringst, deine Realität mit den Vorstellungen abzugleichen, die du einmal im Kopf hattest, wirst du dich am Ende immer betrogen fühlen.

9 »Auch das wird vorübergehen.« Der Schmerz wird vorübergehen, aber ebenso andere Dinge, die du vielleicht nicht immer um dich haben wirst, um sie zu genießen. Das ist nur eine kleine Erinnerung daran, dass alles vergänglich und zeitlich begrenzt ist.


10 Es sind immer die kleinen Dinge. Das hat viel mit dem Konzept deiner Baseline für das Glück zu tun, worüber ich bereits geschrieben habe. Dein allgemeines Zufriedenheitsniveau wird durch große Triumphe oder große Tragödien kurzzeitig schwanken. Doch schließlich kehrst du zu deiner Baseline zurück. Um diese zu verändern, musst du dein tägliches Leben mit den kleinen Dingen füllen, die dich glücklich machen. Im Nachhinein wirst du häufig feststellen, dass das, woran du dich am besten erinnerst und worauf du besonders gern zurückblickst, kleine Dinge waren, die ansonsten unbedeutend erscheinen würden.

11 Wenn du dich um etwas nicht bemühst, wirst du es nie bekommen. Wenn du niemals fragst, ist die Antwort immer Nein. Du brauchst nur ein paar Sekunden Mut. Es ist furchterregend, wenn dein Stolz auf dem Spiel steht, und du hast Angst, jemanden zu verlieren oder deinem Ruf zu schaden. Aber wenn du das Gefühl hast, dass etwas ganz deiner inneren Wahrheit entspricht, und es dich drängt, es auszusprechen, du aber von deiner Angst zurückgehalten wirst, dann tue diesen Schritt. Selbst wenn es nicht so läuft, wie du wolltest, kannst du doch zumindest einen weiteren Pfad von deiner Liste der Möglichkeiten streichen.

12 Stell dir einmal vor, einige Eigenschaften der Person anzunehmen, in die du dich gern verlieben würdest. Damit meine ich: Liebe zuerst dich selbst. Du solltest immer selbst dein Wunschpartner, deine Wunschpartnerin sein. Ich will damit nicht sagen, dass du dein eigenes Selbst auf jemand anderem aufbauen solltest, ich möchte nur eine andere Weise vorschlagen, dich selbst lieben zu lernen. Sehr häufig sind die Eigenschaften, die wir uns idealerweise in einem Partner oder einer Partnerin wünschen, genau die Eigenschaften, die wir selbst gern hätten. Warte nicht auf jemand anderen, der dir das Gefühl vermitteln soll, vollständig zu sein.

13 Was du denkst, das wirst du. Es ist ein altes Prinzip, aber es hat sich für mich als besonders zutreffend herausgestellt. Ändere dein Denken, dann änderst du dein Leben.


14 Gleichwertig muss nicht gleich bedeuten. Akzeptiere und respektiere die Unterschiede. Ein Mensch zu sein ist alles, was es braucht, um Gleichwertigkeit leben zu können. Du brauchst dich nicht als »gleich« mit jemand anderem zu erweisen, um dich ebenbürtig fühlen zu können. Du verdienst es, gleichwertig zu sein, genauso wie alle anderen – einfach nur, weil du auf der Welt bist.

15 Wenn es so aussieht, als würden sich die Dinge niemals ändern, dann tun sie es meistens. Von ganz unten geht es nur in eine Richtung, oder? Wenn es absolut hoffnungslos scheint und du praktisch aufgegeben hast, taucht oft etwas Kleines, Schönes, Wundersames auf und führt dich zu der Offenbarung, auf die du gewartet hast.

16 Hör niemals auf, dankbar zu sein. Stell dir vor, wie es wäre, wenn jemand, der weniger privilegiert ist als du, einen Tag lang dein Leben führen würde. Stell dir vor, wie dankbar manche Menschen wären, wenn sie etwas zu essen im Kühlschrank hätten, einen Computer oder einen schicken Reader, auf dem sie das hier lesen könnten – ganz zu schweigen davon, dass es auch schon ein Privileg ist, überhaupt lesen zu können.


17 Geist über Materie. 10 Prozent macht das aus, was passiert, 90 Prozent, wie du reagierst. Immer.

18 In deinem Bauch gibt es ein Navigationssystem. Hör darauf. Diese leisen Stimmen und Gefühle dürfen nicht ignoriert werden. Das Schwierige dabei ist allerdings, dass sie eben genau das sind: leise. Leicht hinwegzuwischen und zu ignorieren. Oft erscheinen sie in einem Schwall von anderen »unsinnigen« Gedanken und Gefühlen. Glaub mir, es lohnt die Zeit, zu lernen, dein Bauchgefühl wahrzunehmen. Es wird dir in vielerlei Hinsicht hilfreich sein, und zwar mehr, als du dir vorstellen kannst.

19 Denk immer daran, was du tun würdest, wenn Geld in deinem Leben kein Thema wäre. Wir werden alle von der Notwendigkeit beherrscht, Geld zu verdienen. Es kann sehr schwierig sein, zwischen dem, was du dir wünschst, und dem, was du im Leben brauchst, zu unterscheiden, einfach weil du in unserer Gesellschaft Geld benötigst, um zu überleben. Es ist vielleicht nicht immer sehr hilfreich für den Alltag, aber es lohnt sich immer, darüber nachzudenken, was wir mit unserem Leben anfangen würden, wenn wir einfach nur hier sein könnten und für unsere Bedürfnisse gesorgt wäre. Es wird dir helfen, dich über das zu definieren, wer du bist – nicht darüber, worauf du konditioniert wurdest.

20 Meistens weißt du, was das Richtige ist. Es geht nur darum, den Mut zu haben, es auch zu tun. In den meisten Fällen kennst du die Antwort. Es geht nur um den Mut, das, von dem du weißt, dass du es tun solltest, auch zu tun.


WIE DU LOSLÄSST

1 Verändere deinen inneren Monolog. Du kennst die Geschichten, die wir uns den ganzen Tag lang erzählen? Wie wir vorgeben, dieses und jenes und noch etwas anderes zu sein? Wie wir uns vorstellen, wie jede unserer Bewegungen aussehen würde, wenn diese eine, diese ganz spezielle Person bei uns wäre? Du musst diese Geschichte verändern, um die Wahrheit widerzuspiegeln. Diese Person ist nicht da. Und sie wird auch zukünftig nicht da sein.

2 Wähle keine einzelnen Aspekte der Person oder der Beziehung aus, die du loslassen willst. Du wirst nie vergessen können, wenn du dich immer wieder erinnerst. Du tust dir keinerlei Gefallen, indem du an all die wundervollen Zeiten denkst, die ihr zusammen hattet. Du kannst dich nicht entschließen, jemanden loszulassen, und gleichzeitig an der Erinnerung an diesen Menschen festhalten. Wenn du es richtig machen willst, ist es eine Sache von »alles oder nichts«.

3 Ändere deine Pläne. Ich glaube, wir neigen dazu, hierüber die meisten Tränen zu vergießen: über all das, was wir mit diesem Menschen hätten haben und hätten sein können. Über all eure Pläne zu reisen, euch zu lieben und miteinander Kinder zu bekommen und darüber, wie traurig es ist, dass sie nun alle null und nichtig sind. Doch nur, weil ein Mensch nicht mehr da ist, heißt das nicht, dass auch dein ganzes Leben verschwunden ist. Du kannst die Pläne beibehalten, wenn du möchtest, du brauchst nur jemand anderen dafür auszuwählen.


4 Wertschätze dich selbst. Vor der Loslass-Phase warst du höchstwahrscheinlich in einer Phase, in der du alle Möglichkeiten ausschöpfen wolltest (und bist es vielleicht immer noch). Du hast deinen Stolz abgelegt, du hast alles auf den Tisch gepackt. Du warst brutal offen dir und auch der anderen Seite gegenüber – doch ohne Erfolg. Noch schlimmer ist es, wenn du das Gefühl hast, dass dir deine Würde eher genommen wurde, als dass du sie selbst aufgegeben hast. Dann lerne, dich wieder wertzuschätzen. Geh erhobenen Hauptes. Lass dies jetzt Öl in deinem Feuer sein. Nutze die Energie. Sieh, wohin sie dich führt. Der Treibstoff wird dir irgendwann ausgehen, aber erst, wenn du an einem viel besseren Ort angekommen bist.

5 Akzeptiere, dass du dich, zumindest für jetzt, entschieden hast fortzugehen, selbst wenn du diesen Menschen noch liebst. Nur weil du jemanden liebst, heißt das nicht, dass du bei ihm sein solltest, und umgekehrt. Du kannst jemanden lieben und völlig an ihm kaputtgehen, und das ist vielleicht Teil deiner Geschichte. Du kannst es als etwas Neutrales betrachten. Akzeptanz heißt nicht notwendigerweise, über etwas glücklich zu sein … Es heißt einfach, etwas als das anzuerkennen, was es ist, und es so sein zu lassen.


6 Begreife, dass dies keine einzigartige Situation ist und dass praktisch alle Menschen in geringerem oder größerem Ausmaß schon damit zu tun hatten. Denk an die Menschen, denen schweres Unrecht getan wurde, die betrogen, für eine andere Familie verlassen und mit der eigenen Familie zurückgelassen wurden, die sich täglich um ihre Kinder kümmern mussten und wussten, dass ihr Ex-Partner durch die Kinder für immer in ihrem Leben bleiben würde. Manchmal kann man andere nicht wirklich loswerden. Sei dankbar für die Möglichkeit, jemanden vollständig loszulassen, wenn du diese Möglichkeit hast.

7 Ordne dich neu. Veränderungen im Leben erfordern einige Umstellungen. Ein bisschen reisen, eine kleine Renovierung, eine neue Frisur, andere Pläne für den Sommer oder das Wochenende – du weißt schon, wie es geht. Wenn es in deinem Privatleben eine große Veränderung gibt, aber nichts anderes sich ändert, ist die Abwesenheit eines Menschen viel stärker zu spüren.



EINSICHTEN, DIE DICH DURCHS LEBEN BRINGEN

Trinke Wasser, zahle deine Rechnungen und liebe die Menschen. Male, schaffe Kunst, liebe, führe Listen, tu, was auch immer du willst. Fahr an den Wochenenden weg und kleide dich dem Wetter entsprechend. Sieh dir Filme an und geh zum Essen aus, bleib in Kontakt mit deinem Freundeskreis und trage nur Sachen, die dir gefallen. Beachte, dass es eine Zeit für Arbeit, eine Zeit zum Ausruhen, eine Zeit für Überzeugungen und eine Zeit für Entscheidungen gibt: Alle diese Zeiten werden kommen und gehen, wenn du dafür bereit bist. Setz dich für Frieden ein. Liebe diejenigen, die dich nicht lieben. Du brauchst anderen nicht zuzustimmen, aber du musst sie tolerieren und respektieren, selbst wenn man dir gegenüber nicht so wohlwollend ist. Lass dich vor allem von niemandem dafür beschämen, dass du deine Wahrheit lebst. Zeige deine Seele. Lass dich vollkommen auf das Einzige ein, was wirklich ist – jetzt gleich.

1 Die beste und transformativste Art der Liebe, die wahre, echte Liebe, die so stark ist, dass es wehtut, und die dich in deinem Kern verändert, ist ein erhebendes Glücksgefühl, das damit einhergeht, dass jemand ans Licht bringt, wer du wirklich bist – aber auch mit der Erkenntnis, dass einiges an dir vielleicht gar nicht so schön sein könnte. Wir können dann auf so viele Arten hässlich werden. Diese Art der Liebe, die dich tief im Innern ergreift und dich auf jeder Ebene so berührt, dass alles, was noch nicht erledigt ist, hochkommt, ist manchmal schmerzhaft, manchmal qualvoll, manchmal total grauenvoll, aber immer wunderbar, unausweichlich und in gewisser Weise voller Schönheit. Lass dich niemals von dieser Art der Liebe zerstören – sondern erschaffe dich neu.

2 Du kannst voller Schuldgefühle, Scham und Gewissensbisse sein, weil du keinen anderen Weg gewählt hast. Weil du nicht dein Bestes gegeben hast. Weil du nicht besser warst. Aber es bringt nichts und wird dich der Erfahrung berauben, das Heute zu genießen. Also entscheide dich dafür, dich zu lieben und zu akzeptieren – das Gute, das Schlechte und das Hässliche. Liebe dich so, wie du gerne jemand anderen lieben würdest und wie du hoffst, dass andere dich lieben werden: mit all deinen kleinen Fehlern und Marotten. Du brauchst nicht perfekt zu sein, um geliebt zu werden. Das Leben muss nicht perfekt sein, um großartig zu sein – das war es nie und wird es niemals sein.

3 Die Zukunft hat ein altes Herz. Cheryl Strayed schrieb das einmal in einer Ratgeberkolumne, und es hat sich in mir festgesetzt. Dein Leben ist kein Zufall. Die Dinge kommen nicht aus dem Nichts. Du wirst verblüfft, aber auch positiv darüber überrascht sein, wohin das Leben dich führt und über die kleinen Wendungen und Umwege, die im Rückblick Sinn ergeben. Der Verstand wird dich niemals zu etwas Besonderem führen. Liebe ist nicht logisch. Wunder sind nicht logisch. Zeichen, Botschaften und Signale sind überall, wenn du nur darauf achtest. Sie waren schon dein ganzes Leben lang da, und im Laufe der Jahre setzt du die Einzelteile zusammen und erkennst, wie dich das Vorangegangene auf das Jetzt vorbereitet hat.


4 Du wirst immer bestrebt sein, eine Balance zu finden, indem du das tust, was du jetzt möchtest, und gleichzeitig zu berücksichtigen versuchst, was langfristig am besten ist. Aber du musst lernen, manchmal auch in diesem grauen Zwischenraum zu leben. Lerne, dein Herz und deinen Kopf nacheinander zu benutzen, und zwar immer in dieser Reihenfolge. Manchmal decken sich deine eigenen Interessen nicht mit der Arbeit, die dein Einkommen sichert. Das ist in Ordnung. Das Leben kommt selten fein säuberlich geordnet daher. Zu manchen Zeiten wirst du wahrscheinlich nicht wissen, ob du gehen oder bleiben sollst – in deinem Job, in deiner Beziehung, in deiner Wohnung. Du wirst unsicher sein, ob du aufgeben oder dich weiter bemühen sollst. Auch das ist in Ordnung. Du musst es nicht wissen. Das Leben ist nie gänzlich schwarz und weiß; meistens ist es ein Kunstwerk aus verschiedenen Grautönen, die es dynamisch, komplex und interessant machen. Du solltest es dir gar nicht anders wünschen. Vor deinen Zweifeln brauchst du nicht davonzulaufen. Sie sorgen dafür, dass du Vermutungen anstellst, verschiedene Dinge ausprobierst und Wege einschlägst, die du sonst nicht gegangen wärst. Hab Geduld.

5 Die Leute werden etwas gegen dich haben, egal, wie schön, wie freundlich und wie erfolgreich du bist. Die Vorstellung, du würdest eines Tages an einen Punkt gelangen, an dem dich alle lieben, ist pure Illusion. Diese Leute sind ehrlich zu sich selbst, indem sie sich bewusst sind, dass sie dich nicht mögen – leider. Widerstreitende Geschmäcker und Meinungen gehören zum Menschsein, und manchmal beziehen sie sich auf andere Personen. Es ist Sache der anderen, wenn sie sich entscheiden, danach zu handeln. Es ist deine Sache, wenn du dich davon beeinträchtigen lässt. Davon abgesehen hat es keine Bedeutung. Es ist Klatsch. Es ist nicht wichtig, weil die negativen Meinungen anderer sich nicht auf das auswirken werden, was die Menschen, auf die es dir in deinem Leben ankommt, dir gegenüber empfinden. Ich habe festgestellt, dass dies den Menschen eigentlich am meisten Sorgen bereitet, denn es ist uns nicht wirklich wichtig, was Fremde oder Bekannte denken; sie sind kein wichtiger Bestandteil unseres Lebens. Es geht um die Bedrohung, die darin liegt, dass diese Meinungen bei den Menschen, die uns nahestehen, etwas bewirken könnten.

6 Wir bauen uns unsere eigenen Käfige. Wir leben in ihnen, weil wir glauben, dass es dort sicher sei. Manche von uns tun das ganz im Stillen, aber ich denke, dieses Schutzgitter ist legitim und sehr konkret. Ich glaube, wir sehen etwas, was unser Dasein, unser Selbstvertrauen bedroht, jedes Gefühl, dass wir okay sind – und wir schieben einen Riegel vor. Wir wissen, dass wir dorthin nicht noch einmal gehen wollen. Doch wenn wir beginnen, in diesem Käfig zu leben, und seine Gitterstäbe mit hübschen kleinen Blumen verzieren, machen wir uns selbst etwas vor: Wir glauben, dies sei das echte, freie Universum. Aus solchen Vorstellungen entstehen dann Zusammenbrüche. Wir hören auf, Käfige zu bauen, und schaufeln uns ein Grab. Befreie dich von den Begrenzungen, die dich einengen. Vielleicht hast du ein Gitter um dein Herz gelegt, weil du dachtest, das sei notwendig. Du wolltest dich davor schützen, noch einmal so schwer verletzt zu werden. Nimm es wieder weg. Geh hinaus. Das kann in der physischen Realität oder metaphorisch geschehen. Doch in beiden Fällen solltest du wissen, dass es nichts Schlimmeres gibt, als das Leben gar nicht zu leben – aus Angst davor, was es bereithalten könnte.

7 Es gibt keine falsche Art zu leben. Du kannst lieben, wen du möchtest. Ohne Entschuldigungen oder Rechtfertigungen. Du brauchst dich nicht schuldig zu fühlen, und du brauchst deine Wahl niemandem gegenüber zu erklären, wenn du nicht das Bedürfnis hast. Es ist dein Körper, und wenn er dich zu falschen Entscheidungen verleitet, dann soll es so sein. Das sind deine Lernerfahrungen, nicht die von irgendjemand anderem. Du musst deine eigenen Fehler machen. Und über deine Erfolge und Triumphe darfst du dich auch selbst freuen. Es ist viel besser, frei zu sein und Fehler zu machen, als im Käfig zu sitzen und nicht selbst lernen und Erfahrungen sammeln zu können.

8 Ein »Morgen« gibt es nicht. Du wirst immer auf morgen warten, wenn du nicht beginnst, für heute zu leben. Du wirst immer darauf warten, was als Nächstes kommt: der Job, der Abschluss, der Partner, das Haus, die Zeit zu reisen, das Geld – und vieles mehr. Wenn du erst einmal in der Gedankenschleife des endlosen Wartens festhängst, wirst du auch in die Gewohnheit verfallen, nicht mit den Dingen zufrieden zu sein, so wie sie sind. Denn in den meisten Fällen wirst du sie irgendwann bekommen, aber wenn sie eintreffen, wirst du dich nicht darüber freuen, weil du immer nur an das Nächste denkst. Du möchtest das dann vielleicht mit einem »Na ja, es gibt nichts, worüber ich mich jetzt freuen könnte« abtun, doch du musst lernen, das für dich selbst zu arrangieren. Du musst lernen, es zu sehen. Du musst lernen, dankbar und wohlwollend zu sein und die ganz einfachen Dinge zu genießen. Du kannst nicht erwarten, dass dir das Leben serviert, was du deiner Meinung nach verdienst. Denn alle verdienen das Beste, und nicht alle bekommen es auf einem Silbertablett – ganz oft muss man sich aufmachen und es sich holen.


WANN ES GUT IST, LOSZULASSEN, UND WANN DU DICH WEITER BEMÜHEN SOLLTEST

Irgendwann gelangen wir schließlich alle an den Scheideweg, an dem wir entweder einfach immer so weitermachen oder uns noch mehr anstrengen. Beide Wege sind schwierig, aber das wirklich Verstörende ist die Entscheidung selbst. Manchmal kannst du die Dinge einfach nicht so laufen lassen, und manchmal müssen sie sich tatsächlich von selbst regeln. Aber wie können wir das eine vom anderen unterscheiden?

Nun ja, oft können wir es eben nicht, und das ist der wichtigste Punkt dabei. Es geht um den Prozess, herauszufinden, was wir nicht ändern können und wann es Zeit ist, weiterzuziehen. Denn wenn du auch die Dinge nicht ändern kannst, die zum großen Teil in der Entscheidung anderer liegen, können doch deine Handlungen das Denken dieser Menschen verändern. Wie kannst du wissen, ob das Universum es regeln wird oder wann es an dir ist, die Falten auszubügeln? Du weißt es nicht, bevor du es ausprobiert hast.

Es ist an der Zeit, weiterzuziehen, wenn du versucht hast, die Dinge zu ändern, aber ohne Erfolg. Dann ist es Zeit, eine höhere Macht, oder woran auch immer du glaubst, die Dinge regeln zu lassen – und Vertrauen zu haben in die merkwürdigen kleinen Pfade, die sich im Leben manchmal auftun und auf denen wir genau zur richtigen Zeit das vorfinden, was wir gerade brauchen. Doch wo auch immer du dich auf dieser Reise befindest, du musst dich so lange bemühen, bis es keine andere Option mehr gibt. Und hierbei macht es so wunderbar und demütig, schließlich zu erkennen, dass es Zeit ist, loszulassen. Denn du hast wirklich alles versucht, und du hast nichts mehr zu geben. Das hat dich an einen Punkt gebracht, an dem es etwas loszulassen gilt. Erst dann wird das Universum übernehmen. Vertraue darauf. Tue es. Du wirst schließlich zur »Weisheit der Unterscheidungsfähigkeit« finden.


8 DINGE, DIE DU GEWINNST, WENN DU JEMANDEN VERLIERST

1 Die verblüffende Erkenntnis, wie sehr du die Menschen in deinem Leben schätzt – was traurigerweise dann am stärksten spürbar ist, wenn sich eine klaffende Lücke auftut.

2 Den Antrieb zum Weitermachen. Kaum etwas ist niederschmetternder als eine schmutzige Trennung oder der Verlust einer geliebten Person; die meisten von uns strotzen dann vor negativer Energie. Kanalisiere sie, verändere sie und nutze sie zu deinem Vorteil.

3 Einen Neuanfang. Ob du es akzeptieren willst oder nicht: Dein Leben hat sich radikal verändert. Jetzt kannst du darüber entscheiden, womit du die Lücke füllen willst, die dieser Mensch hinterlassen hat.

4 Ein neu entdecktes Selbstverständnis. Du denkst entweder darüber nach, warum und wie die andere Person dich verlassen konnte, oder darüber, was du machen oder auch nicht machen würdest, wenn sie noch da wäre. Trotz allem eine großartige Gelegenheit zur Selbstreflexion – wenn sie auch schmerzhaft ist.

5 Inspiration – zu schreiben, zu komponieren oder irgendein neues Unterfangen in deinem Leben zu beginnen. Hör dir einmal Liebeslieder an, denk an Bücher, Romane und Gedichte … Was ist das häufigste Thema? Unerwiderte oder verlorene Liebe oder geliebte Menschen und die Schuld, das Bedauern, die Verzweiflung und schließlich die darauf folgende Erkenntnis und Erleuchtung.

6 Die Kreuzigung vor der Auferstehung. Ich habe diese Formulierung schon häufig benutzt – aber ich wiederhole sie hier noch einmal, weil ich ehrlich glaube, dass du etwas verlieren musst, um zu wirklichen Erkenntnissen zu gelangen.


7 Die Entdeckung, wie stark deine Resilienz sein kann.

8 Letzten Endes ein tieferes Verständnis der spannenden und verschlungenen Wege, auf denen das Leben dich in die Irre zu leiten scheint, dann aber zu etwas Besserem führt, selbst wenn es am wenigsten danach aussieht.


7 DINGE, DIE DU DIR VIELLEICHT ENTGEHEN LÄSST

HIER SOLL ES DARUM GEHEN, was du verpasst, wenn du nicht im »Hier und Jetzt« lebst: diesem schwer zu erreichenden Seinszustand, über den wir alle Vorträge hören und über dessen Großartigkeit wir Geschichten erzählt bekommen – und der doch so selten zu erreichen ist. Hier folgen ein paar Denkimpulse, die dir auf dieser Reise helfen können. Sieben Dinge könnten dir vielleicht entgehen, wenn du nicht im Moment lebst:

1 Die Liebe, die dir die Menschen schenken wollen. Sie entsteht nicht von allein und wartet, bis du bereit bist, sie zu empfangen. Nimm sie heute an oder verzichte für immer darauf.

DIE MENSCHEN MÖGEN DICH. SIE MÖGEN DICH WIRKLICH und auf ganz ehrliche Weise. Es scheint, als würden wir alle unser halbes Leben lang angestrengt nach dieser großen, alles verändernden Liebe suchen, obwohl die Liebe doch direkt vor unserer Nase ist. Das Problem besteht darin – wie bei allem im Leben –, dass sie oft nicht so aussieht oder sich so anfühlt, wie wir sie uns vorgestellt hatten. Sie kann abgestumpft und unterdrückt sein, vertraut familiär und oberflächlich, uns überwältigen und nur für gewisse Zeit bestehen; sie kann dann erscheinen, wenn wir es nicht erwartet haben oder umgekehrt.

2 Die erreichten Ziele und die Träume, die du angestrebt und erfüllt hast, Probleme, die dich nicht länger plagen: Jetzt ist die Zeit, die du dir einmal erträumt hast.

WORAN DU SO HART GEARBEITET HAST, um jetzt im Besitz dessen zu sein, was dir vor einem Jahr (oder mehr) als Antwort auf deine Sorgen erschien. Wir können uns im Grunde nie über das freuen, was wir uns wünschen, denn wenn es erst einmal da ist, wünschen wir uns etwas anderes.

3 Die unterschätzte Schönheit in der Kunst, einfach nur zu sein.

WIE DEIN KÖRPER FUNKTIONIERT, um dich in Verbindung mit dem Bewusstsein, das du erfährst, den Gedanken, zu denen du fähig bist, den Gefühlen, die dich ergreifen können, lebendig zu halten – das ist, als ob unser ganzes Leben eine Reise in ein anderes Land wäre und man uns nur vorgemacht hat, es gäbe nicht hinter jeder Ecke etwas zu entdecken.

4 Das »für immer« ist eine Million kleiner »jetzt«.


DU HAST WAHRSCHEINLICH VON DIESER VORSTELLUNG GEHÖRT, die unterschiedlich formuliert wird, aber das Prinzip ist immer das gleiche. Es gehört zu unserer Mentalität, dass wir, sobald wir uns geliebt fühlen und wundervolle Dinge in unserer Familie passieren, in die Phase eintreten: »Wie kann ich das so lange wie möglich aufrechterhalten?« Es ist fast wie ein unbewusstes Aufbäumen dagegen, dass wir uns an etwas hängen, das wir nicht festhalten können. Wenn du etwas willst, das für immer andauert, oder wenn du zu dem »für immer« stehen willst, das du anderen versprochen hast – mach dir bewusst, dass dies nur ein weiteres Teil in diesem Puzzle ist.

5 Türen, die heute offen sind und die sich morgen schließen können – und niemals wieder aufgehen.

WAS DAS »JETZT« ZU BIETEN HAT: Ob es nun so aussieht oder nicht: Es bieten sich überall Gelegenheiten. Du brauchst nur nach ihnen zu suchen und bereit zu sein, sie anzunehmen – auch mit all den Schwierigkeiten, die sie vielleicht mit sich bringen. Die vielversprechendsten Gelegenheiten bieten sich heute – es sind nicht die, nach denen du ewig suchst. Und die Gelegenheiten von heute dienen ohnehin als Sprungbrett für die anderen.

6 Deine Jugend: Mit jeder Sekunde verrinnt ein kleiner Teil von ihr.


UNABHÄNGIG DAVON, WIE JUNG DU AN JAHREN BIST, bist du doch immer noch so jung, wie du nie wieder sein wirst. Mit der Jugend geht vieles einher, was dem menschlichen Dasein Kraft gibt: die Fähigkeit zu staunen für das Heute, und Hoffnung für das Morgen. Lass das nicht verloren gehen. Erinnerst du dich daran, als du ein Kind warst und unbedingt ein Auto fahren, dich rasieren, Essen einkaufen und andere Erwachsenendinge tun wolltest? Das alles macht gar nicht mehr so viel Spaß, wenn es zur Pflicht geworden ist.

7 Was du alles tun und was du alles erschaffen kannst, weil du so bist, wie du bist, und weil du dort bist, wo du jetzt gerade bist. Diese Züge von dir und diese Umstände werden niemals wieder genau die gleichen sein. Ganz ähnlich wie bei der Liebe kannst du sie entweder nutzen oder vorbeigehen lassen.

WAS DU GENAU JETZT TUN UND ERSCHAFFEN KANNST wirst du vermutlich niemals wieder auf genau die gleiche Weise wiederholen und wahrscheinlich auch nicht wiederholen können. In genau dieser Sekunde sind dein Kopf und dein Herz an einem Punkt auf dieser Reise, der niemals wiederkehren wird. Dieses Unternehmen »Leben« ist in ständiger Entwicklung, und wenn du Kunst, Liebe, Schreiben und all das andere Schöne nicht aus dir hervorbringst, wird es einfach vergehen und sich in nichts auflösen. Aber wenn du es hervorbringst und aufschreibst, jemand anderem schenkst und es auf die eine oder andere Weise ausdrückst, wird es bleiben. Und die Rückstände dieser Auflösung lagern sich nicht in die Mauern der Abschottung und in die Dunkelheit ein, die zu viele von uns kennen.


WONACH SIE IN EINER BEZIEHUNG WIRKLICH SUCHEN

Ich sehe ständig diese Artikel, Nachrichten und »konkreten Vorstellungen« darüber, was Männer und Frauen zu tun hätten, damit man sich gerne mit ihnen verabredet. All dies ist tendenziell ziemlich geschlechtsbezogen, es orientiert sich häufig an dem, was den Verfasser oder die Verfasserin persönlich am meisten nervt, und transportiert im Allgemeinen eine negative Sicht auf die eigene Person, wenn man auf der Suche nach einer Beziehung ist. Nun ist es natürlich so, dass pauschale Verallgemeinerungen für die gesamte menschliche Bevölkerung unausweichlich eine falsche Sicht auf den einzelnen Menschen erzeugen, und ich sehe und berücksichtige das, genauso wie ich erwarte, dass du verstehst, dass es für mich vollkommen unmöglich ist, über jede einzelne Sache zu sprechen, die jede beliebige Person zu einer beliebigen Zeit in einer Beziehung sucht. Ich möchte lediglich über das sprechen, wonach die meisten Menschen wirklich suchen. Die Dinge, die von Bedeutung sind. Sie treffen natürlich nicht auf jede Art der Beziehung zu. Manche suchen nur nach jemandem, mit dem sie Sex haben können, vielleicht nach einer oberflächlichen Affäre, vielleicht nach einer Sache für immer. Doch was auch immer es ist, hier sind ein paar einfache Dinge, die wir in der Aufregung darüber, was wir »sein sollten« und »nicht sein sollten«, nicht vergessen dürfen:

1 Ich habe im Titel das Pluralpronomen »sie« benutzt, denn es ist doch so: Manche Menschen mögen Frauen, manche mögen Männer, manche mögen beide, und manche mögen beide nicht. Darüber hinaus sind das »Mann-Sein« und das »Frau-Sein« tatsächlich gesellschaftlich geprägte Kategorien, in die nur wenige Menschen eindeutig hineinpassen, zumindest nicht ohne eine gewisse innere Zerrissenheit. Daher sind die Vorstellungen darüber, was Männer und was Frauen wollen, durch den Umstand, dass die Geschlechter nicht so einfach getrennt werden können, weitgehend falsch. Du kannst so viel Mann sein oder so viel Frau, so viel von beidem oder auch keines von beidem, wie du willst: Ich verspreche dir, es gibt jemanden da draußen, der genau das sucht, was du bist. Klingt ein wenig idealistisch? Du bist ein bisschen skeptisch? Gib der Sache Zeit. Wir sind alle Ungläubige, bis wir es selbst erleben.


2 Wir alle suchen nach dem Faktor X, dem Zauber, dem unerklärlichen Ich-weiß-nicht-warum-du-mich-vor-Liebe-verrückt-machst-aber-du-tust-es-Faktor. Wir treten nicht mehr in die Fußstapfen unserer Vorfahren und heiraten die erste Person, mit der wir ein Date haben, oder werden sesshaft, weil es so von uns erwartet wird. Manche Menschen tun dies früher als andere und passen zufällig tatsächlich in die althergebrachten Vorstellungen darüber, wie das Leben aussehen sollte – und hey, schön für dich, ich freue mich für dich. Doch für die meisten von uns braucht es Zeit, um mit sich selbst zurechtzukommen, dieses »sich selbst lieben« zu begreifen und sich dann unter den Menschen umzusehen, bis wir schließlich den »Richtigen« oder die »Richtige« finden. Aber was dabei sehr wichtig ist: Manchmal stellt sich das Gefühl des Richtigen einfach nicht ein, und du bist wahrscheinlich hin- und hergerissen, denn es scheint, als wäre alles andere an der betreffenden Person perfekt, nur dass dein Bauchgefühl nicht »anschlägt«. Wenn dich jemand aus diesem Grund verlässt, bade nicht in fortlaufendem Selbsthass, in dem du dich fragst, warum du nicht gut genug bist. Dieser Mensch tut dir einen Gefallen. Das kann ich nicht nachdrücklich genug sagen.

3 Die Menschen möchten jemanden, dem sie vertrauen können. Jemanden, der ihnen zuhört, mit ihnen redet und gern mit ihnen die häufig banalen Alltagstätigkeiten teilt, die unausweichlich mit einer Beziehung einhergehen. Jemanden, der freundlich ist, verständnisvoll und bereit, einen nicht perfekten Menschen anzunehmen und an Dingen zu arbeiten, wenn es nötig ist. In einer Beziehung sind die meisten auf einen solchen Menschen besonders stolz und fühlen sich mit ihm besonders sicher. Das ist wichtiger, als großartig zu sein. Es ist wichtiger als das Geld, das du verdienst. Es ist wichtiger als alles, was nur flüchtig ist.

4 Mehr als alles andere möchten die Menschen lieben und geliebt werden. Akzeptiert werden, wie sie sind, und nicht, wie sie eines Tages vielleicht sein werden. Die Menschen möchten lieber darauf Einfluss nehmen, wie andere über den Verlauf ihrer persönlichen Geschichte denken, als sich in ein vorgefertigtes Schema einzufinden, das eine andere Person im Kopf hat. Es geht ein gewisses Gefühl der Sicherheit davon aus, wenn jemand sagt, du kannst ihm alles erzählen – und du weißt, dass es stimmt. Wenn jemand erklärt, dich zu lieben, nicht trotz all deiner ein wenig peinlichen Marotten, die du gerne verstecken möchtest, sondern gerade um derentwillen. Dies alles ist nicht so kompliziert, wie es gerne dargestellt wird. Denn die Menschen möchten von einer Beziehung vor allem dies: etwas in ihrem Leben haben, was sie glücklich macht – was immer »glücklich« für sie bedeutet.



FÜR DEN FALL, DASS DU DEIN AUSSEHEN HASST …

1 Ich wage zu behaupten, dass ständige Zufriedenheit mit allem im Leben nicht normal ist. Du brauchst dein Aussehen nicht immer zu mögen. Es ist eher schlimm, dich dazu zu zwingen – denn, ganz ehrlich, wir wissen alle, dass es nie funktioniert, wenn wir Emotionen erzwingen wollen, sei es, dass sie da sein oder dass sie verschwinden sollen. Wenn du einen »Schlechten Körper«-Tag hast (was bedeuten soll, du magst nicht, wie du aussiehst, dein Körper selbst ist niemals »schlecht«), dann sag einfach: »Okay, ich fühle mich deshalb heute nicht so gut, aber so geht es auch Millionen anderen Menschen, und das wird irgendwann wieder vorbei sein.«

2 Finde heraus, ob dies deine ehrliche Meinung ist oder ob du dir eher Sorgen darum machst, wie dich »die Leute« wahrnehmen. Dieser »Leute«-Dämon, der uns im Nacken sitzt, ist sehr interessant, denn wir sind alle sehr besorgt über diese Ansammlung gesichtsloser Monster, die darüber bestimmen, wer wir sind – und zwar auf der Grundlage unserer Befürchtungen, welchen Eindruck wir anderen vermitteln. Das ist verrückt, wenn man mal darüber nachdenkt. Denk mal an jemanden, der dich liebt, dessen Meinung zählt … Das ist ein Mensch, oder? Ich gehe also mal davon aus, dass dieser Mensch unter die Kategorie »Leute« fällt, richtig? Und das bedeutet, dass nicht alle »Leute« diese schrecklichen Sachen von dir denken. Wenn du anfängst, dieser »Leute«-Angst ein Gesicht zu geben, wirst du auch erkennen, dass sie hauptsächlich eine Projektion deiner eigenen Vorstellungen ist.

3 Wenn dein Aussehen das Beste an dir ist, fühle ich mich genötigt zu sagen, dass es an der Zeit ist, ein wenig Seelenerkundung zu betreiben. Für die Freunde und Freundinnen, die deine Freundschaft wert sind, wird es keine Bedeutung haben, wie du aussiehst. Sie lieben dich für das, was du darüber hinaus bist. Konzentriere dich auf das »darüber hinaus«, das andere Menschen mit Sicherheit sehen. Das sind die Aspekte, die dich am stärksten im Innern ausmachen, Dinge, die nicht von deiner äußeren Erscheinung abhängen. Dinge, die mit der Zeit nicht schwächer werden, sondern eher stärker.

4 Es gibt in jeder Beziehung immer ein Moment der Anziehung, das ausschlaggebend ist, aber weißt du, was noch wichtiger ist? Jemanden aus anderen Gründen zu lieben. Du wärst begeistert, wenn du wüsstest, wie viele Menschen ganz ehrlich weniger daran interessiert sind, wie schön du aussiehst, als daran, wie du sie zum Lachen bringst, wie sehr du ihnen das Gefühl vermittelst, gemocht zu werden, dass ihr etwas gemeinsam habt, gern zusammen ausgeht und stundenlang über alles und nichts reden könnt. Daher rührt wahre Liebe.


5 Manchmal ist es Zeit für eine Veränderung. Das hast du jetzt wahrscheinlich nicht erwartet, aber lass mich ausreden. Es lässt sich nicht leugnen, dass wir manchmal an Gewicht zulegen und es auch wieder verlieren – Schwankungen sind unausweichlich. Doch wir sollten dies nicht bis zu dem Punkt außer Kontrolle geraten lassen, an dem wir körperlich nicht mehr in der Lage sind, Dinge zu tun, die wir früher besonders gern getan haben, oder an dem wir etwa gesundheitliche Probleme bekommen. Sich selbst zu lieben heißt unter anderem, mit sich selbst ehrlich zu sein, wenn es darum geht, wann es Zeit für eine Veränderung ist – und dies nicht, um anderen oder den kleinen Plagegeistern in deinem Kopf Genüge zu tun.

6 Wenn du etwas haben möchtest, was dich in solchen Situationen schnell wieder aufrichtet, denk daran oder schreibe auf, wozu dein Körper in der Lage ist – nicht, woran er dich hindert. Meine Liste enthält Dinge wie meinen kleinen Bruder zu umarmen, die Möglichkeit zu haben, zu denken, zu schreiben und auszudrücken, was meine Leidenschaften sind, Essen zu genießen, das ich liebe, Frühlingsluft zu riechen, herumzufahren und zu reisen. Dein Körper ist ein Gefäß für deine Erfahrungen, und du sitzt in der Falle, bis du erkennst, dass es nicht darauf ankommt, wie dieses Gefäß aussieht, sondern was es in der Lage ist zu tun.



8 WAHRHEITEN DARÜBER, WER DU WIRKLICH BIST

1 Normalerweise dient uns der Job, das Geschlecht, unsere Rolle in einer Beziehung etc. dazu, uns zu definieren, aber wenn wir unseren Job verloren haben, die Geschlechterrollen nicht mehr stimmig sind und Beziehungen in die Brüche gehen, dann stellen wir fest, dass wir ebenso verloren sind. Dein »wahres Selbst« kann nicht verloren gehen, und daher stellt all dies auch keine sinnvolle Art dar, dich zu definieren.

2 Du entwickelst dich ständig weiter, dein Zustand ist nicht statisch, und du musst lernen, dich darauf einzustellen.

3 Das bedeutet, nach dem zu handeln, was du in jedem beliebigen Moment denkst und fühlst. Deine eigenen Entscheidungen auf der Grundlage dessen zu treffen, was dir richtig erscheint.

4 Das ist zum großen Teil deshalb so schwierig, weil es zum Menschsein gehört, Angst davor zu haben, isoliert zu sein, zu versagen, Angst vor dem Unbekannten zu haben usw. – und all das kommt leicht ins Spiel, wenn du wahrhaftig du selbst bist.

5 Und zwar ist das so, weil du dir den Weg für ein Leben bereitest, das niemand zuvor geführt hat. Es kann Ähnlichkeiten geben, aber niemals exakte Übereinstimmungen. Denn um es so einfach wie möglich auszudrücken: Es gibt niemanden mit exakt deinem Bewusstseinszustand.

6 Doch wir gaukeln uns vor, dass wir glücklich und sorgenfrei sein werden, wenn wir erst einmal beschlossen haben, »wir selbst« zu sein. Also ziehen wir uns darauf zurück, der Menge zu folgen, wenn das nicht der Fall ist.

7 Und in diesem unklaren Zustand verlassen wir uns auf Konstanten in unserem Leben, um uns zu definieren: Ich bin eine Schwester, eine Autorin, ein Sänger, und das macht mich zu dem, was ich bin – das ist die Art von Unsinn, den wir uns erzählen. Denn wenn wir uns auch jeden Tag für etwas davon entscheiden, weil wir es lieben, können wir uns auch immer wieder anders entscheiden. Diese Dinge können schon morgen keine Gültigkeit mehr haben, sei es durch unsere freie Wahl oder durch die Umstände.


8 Deshalb müssen wir uns auf der Basis dessen, was für uns von Dauer ist, neu bewerten. Welcher Teil von uns verändert sich nicht? Ganz einfach: unser Bewusstsein. Unser Seinszustand. Und um wir selbst zu sein, müssen wir dem folgen, was diese Person jeden Tag beschließt, müssen das sein, was diese Person in jedem Moment sein will, und dürfen uns nicht in Erwartungen, Titeln, Etikettierungen oder Rollen verfangen, die uns eine falsche Bequemlichkeit versprechen.


DIE WAHRHEIT ÜBER MENSCHEN, DIE WIR HASSEN

Ich glaube, es ist eine unserer schwierigsten Aufgaben, die Menschen aufrichtig so zu akzeptieren, wie sie sind, auch wenn es uns zutiefst missfällt. Sie zu respektieren und zu lieben, weil sie es wert sind – genauso wie wir auch –, selbst wenn wir voller Überzeugung ablehnen, woran sie glauben oder wer sie sind. Das zeigt sich deutlich in Berichten über einen katholischen Kardinal, der Homosexuelle in einem Interview als »Schwuchteln« bezeichnete. Interessant daran ist allerdings, dass dies trotz einer ganzen Reihe von Gegenreaktionen nichts Unfassbares oder Anormales zu sein scheint – weil wir daran gewöhnt sind. Wir erwarten diese Form der herabsetzenden Behandlung und Hasskultur bereits, weil wir von ihr umgeben sind, besonders im Internet.

Das Schwierige ist, dass wir gern korrigieren möchten, was wir für falsch halten, obwohl »richtig« und »falsch« subjektive Kategorien sind. Doch wenn wir diese Tatsache akzeptieren, verbleiben wir in einem unsicheren Schwebezustand. Wir haben dem, was wir als richtig oder falsch ansehen, eine Bedeutung beigemessen; es ist die Basis, auf der wir uns eine Meinung über uns selbst bilden. Doch auch wenn es uns ein wenig verunsichert, so ist es ganz entscheidend, uns bewusst zu machen, dass jedes Leben anerkennenswert ist, selbst wenn es nach unseren Maßstäben falsch und hasserfüllt ist.

Wir führen immer wieder heftige Auseinandersetzungen über Religion und über das Universum und töten sogar andere im Kampf darum, wer die Wahrheit auf seiner Seite hat und wer andernfalls getötet werden sollte. Aber niemand kann das mit Sicherheit sagen. Wir glauben es nur zu wissen. Denn die Wahrheit ist doch: Wenn man das Leben der Menschen, die tiefreligiös sind, mit dem Leben derer vergleicht, die es nicht sind, stellt sich vermutlich heraus, dass sie sich ziemlich ähnlich sind. Nicht unbedingt in Bezug darauf, wie Spiritualität praktiziert wird, doch in der Bewertung von »gut sein« im Sinne von liebevoll, freundlich, tolerant usw. sein. Wenn uns die Geschichte eines gelehrt hat, dann dies: Die von ihrem Glauben am stärksten überzeugten Menschen tendieren mehr zum anderen Ende des Spektrums als diejenigen ohne eine solche Überzeugung. Es sind mehr Kriege über Religion geführt worden als über andere Dinge.

Darin liegt, offen gesagt, eine Ironie, denn Religion sollte eigentlich die Praxis sein, durch die wir Zuspruch und Verständnis finden; Liebe und Akzeptanz für unser eigenes Leben und für das anderer sowie ein Verständnis für unseren Lebenssinn hier auf Erden. Aber wenn wir irgendwann so fest an etwas glauben, dass wir uns dem Glauben anderer gegenüber nicht mehr öffnen können, beginnen wir fälschlicherweise anzunehmen, wir seien ihnen in gewisser Weise überlegen.

Das Schwierigste, das wir vielleicht verstehen sollten, ist der Umstand, dass jedes Leben heilig ist, und dies nicht notwendigerweise im religiös verstandenen Sinne. Die Menschen sind es wert, geliebt und akzeptiert zu werden, auch wenn ihr Leben nicht so ist wie deines. Sie verdienen die Liebe und auch die Ehe und das Recht zu glauben, was sie möchten. Nur dass sie nicht an das Gleiche glauben, ist kein Grund für Beleidigungen oder andere Formen von Diskriminierung.

Das Spektrum von »richtig« und »falsch« ist vollkommen subjektiv und gänzlich abhängig von Interpretationen. Die Menschen in deinem Umfeld mögen dich davon überzeugen, dass du recht hast und der Rest der Welt im Unrecht ist, und darin finden wir häufig großen Trost: zu wissen, was von uns »erwartet« wird. Es gibt uns ein Gefühl von Sinnhaftigkeit, Orientierung, ja Vernunft. Es gibt uns das Gefühl, auf dem richtigen Weg zu sein. Und es ist wichtig, ein grundlegendes Verständnis davon zu haben, was wir tun wollen und was nicht. Trotzdem sollte ein Aspekt des »Verhaltenskodex« für alle Menschen, wenn man es so nennen will, darin bestehen, andere wertzuschätzen, ungeachtet dessen, wer sie sind und was sie sind.
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