
        
            
                
            
        

    
	ROBERT MARKUS

	DE-PRESSION

	Von Mindfuck zu Mindset:
 Wie du dir durch Selbsterkenntnis ein neues Leben erschaffst.




	




	Für meine Liebste — Anni, die mir die größtmögliche Freiheit schenkte, dieses Buch zu schreiben. Ohne deine grenzenlose Liebe und dein Vertrauen wäre es nie möglich gewesen

	.…………………………………………………………

	Und für Sammy. Möge dieses Buch dir Inspiration auf deinem eigenen Weg in die Freiheit sein. Dein Dad hat grenzenlose Liebe und Vertrauen in dich.

	 

	 

	 

	Begriffsklärung: „Depression“ im Kontext des Buches

	 

	In diesem Buch wird der Begriff „Depression“ in Anführungszeichen gesetzt, um zu verdeutlichen, dass es sich hierbei nicht um die medizinisch-pathologische Definition handelt, sondern um eine weitgefasste, umgangssprachliche, volkstümliche Verwendung des Begriffs. Der Autor ist sich des Unterschieds zwischen beiden Definitionen bewusst und hat sich dennoch für die Verwendung des Begriffs „Depression“ entschieden, um ein besseres Leseverständnis zu gewährleisten.

	 

	Der Autor selbst litt an psychischen Auffälligkeiten, die von Laien gemeinhin als „Depression“ bezeichnet werden. Darum bezieht er sich in diesem Buch auch nur auf diese umgangssprachliche Definition; er ließ sein Leiden nie klinisch diagnostizieren.

	 

	Es ist wichtig zu betonen, dass die beschriebenen Inhalte möglicherweise nicht auf Menschen mit einer klinisch diagnostizierten Depression zutreffen, da ihre Erfahrungen variieren können. Der Autor teilt in diesem Buch seine persönlichen Gedanken und weltanschaulichen Konzepte in Bezug auf den umgangssprachlichen Begriff „Depression“ mit und macht keine Heilversprechen in Bezug auf eine klinisch diagnostizierte Depression, da er keine medizinische Ausbildung hat. Die dargelegten Inhalte unterliegen seiner freien Meinungsäußerung. Er haftet nicht für etwaige negative Auswirkungen auf die Psyche des Lesers, die sich aus der Lektüre dieses Buches ergeben könnten. Der Leser selbst ist gefordert, verantwortungsvoll mit dem Inhalt dieses Buches umzugehen und die Lektüre abzubrechen, sollten sich negative Effekte ergeben.

	 

	Der Autor erhebt keinen Anspruch auf universelle Gültigkeit seiner Aussagen, insbesondere nicht in Bezug auf psychische Erkrankungen wie z. B. einer klinisch diagnostizierten Depression.

	 

	Wichtiger Hinweis: Sollte für den Leser eine solche Diagnose vorliegen, rät der Autor von der Lektüre dieses Buches ab, denn sie könnte die Situation ggf. verschlechtern. Falls keine entsprechende Diagnose vorliegt, der Leser aber glaubt, an einer ernsthaften Depression zu leiden, kann er sich bei den entsprechenden Stellen Klarheit über seinen geistigen Gesundheitszustand verschaffen.

	 

	In diesem Fall helfen Einrichtungen wie Krisendienste oder Telefonseelsorge gerne weiter, die unter folgenden Nummern erreichbar sind:

	 

	
		Deutschland: Telefonseelsorge unter 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222 (24 Stunden erreichbar, kostenlos)



	 

	
		Österreich: Telefonseelsorge unter 142 (24 Stunden erreichbar, kostenlos)



	 

	
		Schweiz: Telefonseelsorge unter 143 (24 Stunden erreichbar, kostenlos)



	 

	 

	 

	Vorwort

	 

	Wenn du an einer sog. „Depression“ leidest, bist du aus meiner persönlichen Sicht nicht automatisch krank. Wenn du dich aber weiterhin wie ein Kranker fühlen möchtest und die damit einhergehenden Vorzüge in Wahrheit genießt, dann warne ich dich eindrücklich vor diesem Buch. Lass die Finger davon!

	 

	Denn nachdem du diese Seiten gelesen hast, könnte es passieren, dass du nicht mehr zurück in dein altes „krankes“ Leben wechseln kannst. Es geht nicht mehr, weil das Buch einen fundamentalen Prozess anstößt, der unumkehrbar sein wird. Dieses Buch pflanzt dir den Samen der Erkenntnis in den Kopf, der für den Rest deines Lebens darin keimen und austreiben wird. Es könnte passieren, dass du furchtbar leidest, wenn ich dir mit vorliegendem Text dein liebstes Spielzeug wegnehmen werde.

	 

	Doch wenn du bereit bist, von jetzt auf gleich tiefgreifende Erkenntnisse in Bezug auf deine „Depression“ zu machen, dann lass dich mit weit geöffnetem Herzen darauf ein.

	 

	Ich glaube, dieses Buch wird im ersten Moment der Erkenntnis bei den meisten betroffenen Lesern einen Sturm der Entrüstung auslösen.

	 

	 

	Es triggert den Prozess, der von der Psychiaterin Elisabeth Kübler-Ross als die 5 Phasen der Trauer bezeichnet wird, die da lauten:

	 

	
		Verleugnung: In dieser Phase wird es dir schwerfallen, die Realität des Verlusts zu akzeptieren. Du wirst glauben, es sei ein Fehler oder ein Missverständnis.



	 

	
		Zorn: Hier richtet sich deine Wut auf die Umstände, andere Menschen oder dich selbst. Du wirst dich vielleicht fragen, warum gerade dir das passieren musste.



	 

	
		Verhandeln: In dieser Phase versuchst du mit der Situation umzugehen, indem du Kompromisse eingehst oder versuchen wirst, das Unvermeidliche hinauszuzögern.



	 

	
		Depression (hast du bereits): Du wirst dich zurückziehen und dich niedergeschlagen, hilflos und hoffnungslos fühlen. Dann aber erkennst du, dass der Verlust real ist und nicht rückgängig gemacht werden kann.



	 

	
		Akzeptanz: Schließlich kommst du dann aber zu der Erkenntnis, dass der Verlust Teil deines Lebens ist und du lernst, damit umzugehen und weiterzuleben.
 



	Aber ich muss diesem Prozess noch einen weiteren Punkt hinzufügen, nämlich:

	 

	
		Neue Lebensfreude: Nachdem du die Trauer über den Verlust deiner „Depression“ überwunden hast, wird dein Leben nach einiger Zeit leichter, freier und sinnerfüllter werden. Dann erkennst du, dass du dich all die Jahre durch das Füttern der „Depression“ selbst bestraft hast, und du beendest es. Von da an erlaubst du dir selbst, glücklich und selbstbestimmt zu leben.



	 

	Doch davor wird es vermutlich erst einmal schrecklich werden, bis du akzeptierst, dass du statt deiner „Depression“ in Wirklichkeit De-Pression brauchst.

	 

	Was ich genau damit meine, erfährst du ausführlicher in diesem Buch. Keine Angst, du wirst mit diesen Erkenntnissen nicht alleingelassen. Ich werde dir ganz konkrete Wege und Handlungsweisen zeigen, wie du dir selbst helfen kannst, und wenn alle Stricke reißen, bin ich auch noch da.

	 

	 

	 

	Einleitung

	 

	Sri Lanka: Ich liege mitten im Dezember mit meiner Freundin Anni am Privatstrand eines 5-Sterne-Hotels und brutzle in der Sonne. Man gönnt sich ja sonst nichts. Ich zumindest nicht, weil ich mir normalerweise einen solchen Urlaub überhaupt nicht leisten kann. Doch dieses Jahr ist alles anders. Ich liege hier, weil Anni mir den besten Job meiner Karriere vermittelt hat und wir uns als Belohnung etwas gönnen wollten. Das Jahr war stressig. Endlich war die Scheiß-Corona-Zeit vorbei und es war wieder möglich zu reisen, also suchten wir Entspannung in einer voll-kommen anderen Welt.

	 

	Schon beim Buchen des Urlaubs hatte ich das leise Gefühl, dass diese Reise mehr als nur zur reinen Entspannung dienen würde. Ich wusste aber nicht, was das Leben tatsächlich mit mir vorhatte.

	 

	Wir liegen also am Strand. Das Meer ist wild und stürmisch. Ich beschließe, mich zur Abkühlung in die meterhohen Wellen zu werfen, die unnachgiebig und brachial an den Strand klatschen. Das ist genau mein Ding. Hier spüre ich die Kraft der Natur …, denke ich noch, bevor ich von einer Monsterwelle mühelos niedergerungen werde.

	 

	„So nicht, Alter!“, sage ich mir, als ich wieder die Kontrolle über meinen Körper zurückgewinne. Ich fange an, mit den Wellen zu spielen. Ich stemme mich gegen sie, ich springe hoch und tauche hindurch. Wie einfach das ist. Ich muss einfach nur den Kopf einziehen und hindurchtauchen und die Welle kann mir gar nichts. Verblüffend finde ich, wie sich die Angst vor solchen mächtigen Wasserungetümen in Nichts auflöst, wenn man weiß, wie man sich im Auge des Sturms verhalten muss.

	 

	Ich strecke meinen Kopf wieder aus dem Wasser und zusammen mit mir tauchen in diesem Augenblick alte Erinnerungen auf.

	 

	Jetzt ist es schon fast vier Jahre her, seit ich sie verlassen habe. Zum Glück fehlt sie mir heute nicht mehr und trotzdem denke ich in Momenten wie diesen oft an sie. Ich war jung und dumm und wusste nicht, worauf ich mich da einlasse. Ihre stille Schönheit und ihre faszinierende Aura fesselten mich vom ersten Moment an. Wie immer ging es uns am Anfang blendend. Alles war neu, alles war aufregend. Wir waren unzertrennlich und verbrachten viel Zeit miteinander. Von ihr bekam ich endlich die langersehnte Aufmerksamkeit, die meine Eltern mir immer verweigert hatten.

	 

	Ja, meine Eltern. Die, die mich in diese Welt gesetzt haben und dann aber kaum wussten, was sie mit mir anfangen sollten, weil sie zu sehr mit sich selbst beschäftigt waren. Die Eltern, die 1981 aus Ceaușescus Regime im Kühltransporter geflohen sind und mich als Zweijährigen einfach in unserer alten Heimat Rumänien bei meinen Großeltern zurückgelassen haben – vermutlich, weil die Flucht mit mir zu gefährlich gewesen wäre. Die, die mich knapp zwei Jahre später zu sich nach Deutschland holten, als sie bereits zu dritt waren, weil mein Bruder direkt nach der Ankunft auf die Welt gekommen war. Wer waren diese Leute eigentlich? Als Kind verliert man schnell die Bindung, wenn man in so jungen Jahren von seinen Eltern zurückgelassen wird.

	 

	Immer, wenn ich mich in solcherlei Gedanken verstrickte, erklärte sie mir verständnisvoll: „Du warst halt der Störenfried, der die schöne Vater-Mutter-Kind-Idylle störte. Vergiss sie einfach, die brauchen dich nicht! Aber ich brauche dich – sehr sogar!“ Ich erinnere mich noch, wie schön ich das damals fand, endlich geliebt und gewollt zu sein. Egal wie schlecht es mir ging, sie verstand mich wortlos. Sie schien genau zu wissen, was ich in meinem Leben durchgemacht habe, und sie spendete mir den dringend benötigten Trost. Wie ich hasste auch sie diese grausame Welt, und über die Jahre lernte ich so vieles von ihr, vor allem wie ich mit all diesem Leid zurechtkommen konnte.

	 

	Wie in jeder Beziehung zogen nach und nach auch bei uns die ersten dunklen Wolken am Himmel auf. Mit den Jahren rutschten wir in ein seltsames Abhängigkeitsverhältnis, das mir immer mehr und mehr die Luft abschnürte. Irgendwann war sie es, die nicht mehr allein sein wollte. Sie zerrte und zog ständig an mir, verbot mir regelrecht, glücklich zu sein. Ich sollte zu Hause bei ihr bleiben, weil da draußen möge mich doch sowieso keiner. Sie sei schließlich die Einzige, die mich versteht und mich bedingungslos liebt. Außerdem sei die Welt schrecklich ungerecht, das müsste ich doch schon längst begriffen haben. „Schau dir doch mal dein Leben an! Was erwartest du denn? Du kannst in dieser abgefuckten Welt nie glücklich werden! Geht das nicht in deinen Idiotenschädel?“

	 

	Vielleicht hatte sie ja recht. Da war eine Kindheit ohne Liebe. Eine Familie, zu der ich nie dazugehörte. Ein Vater, der zu viel trank. Eine Mutter, die ihrer blanken Wut auf mich freien Lauf ließ. Im Alter von 19 Jahren dann die erste große Jugendliebe, die nie erfüllt wurde. Und nicht zu vergessen mein Sohn, den ich ungeplant mit 22 Jahren bekam und dessen Mutter mir nach der Trennung den Umgang mit ihm verweigerte, sodass ich mich gezwungen sah, vor Gericht ziehen, um ihn regelmäßig sehen zu können. Dann war da dieser Job, der zu wenig Geld einbrachte, um ein ordentliches Leben zu führen. Nicht zu vergessen die anschließende Selbstständigkeit, mit der ich immer knapp an der Existenzgrenze surfte. „Soll das wirklich ein lebenswertes Leben sein?“, hallte ihre ständige Frage in meinem Kopf wider.

	 

	„Ja! Seit ich mich vor fast vier Jahren von ihr getrennt habe, ist mein Leben mega lebenswert!“, sage ich mir noch in Gedanken, bevor ich von der nächsten unbeachteten Welle davon gespült werde. Denn sie – meine „Depression“ – hatte mich fast 40 Jahre meines Lebens manipuliert und gequält. Es tat so gut, sie endlich losgeworden zu sein und ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

	 

	Nach über einer Stunde im tosenden Nass kehre ich mit neuen Erkenntnissen zum Strand zurück. Ich ziehe das Büchlein aus meiner Tasche, das mich schon seit ein paar Jahren immer wieder einholt. Jeder spricht darüber. Sogar meine Ex-Freundin hat es zum Geburtstag von ihrem Bruder mit den Worten geschenkt bekommen: „Das musst du unbedingt lesen, das ist ein super Buch!“

	 

	Okay, dann lese ich mal dieses „super tolle Buch“. Schon die ersten Seiten langweilen mich zu Tode. Eine konstruierte Lebensgeschichte eines Mannes, der sich mit dem Auto verfährt und halb verhungert und ohne Sprit in einem Café mitten in der Wüste landet. Dort steht auf der Speisekarte der Satz: „Warum bist du hier?“ Diese Frage ist anscheinend eine Offenbarung für den Autor, und auch der Rest des Buchs beschäftigt sich ausschließlich mit der Wichtigkeit dieser Fragestellung. Echt jetzt?!

	 

	Diese Frage geisterte schon in meinem Kopf herum, seit ich ein kleines Kind war. Gibt es wirklich noch erwachsene Menschen, die sich diese Frage noch nie gestellt haben? Offensichtlich ja. Das Buch sei in gut 30 Sprachen übersetzt worden und überall auf der Welt ein Bestseller, steht zumindest auf dem Klappentext. Der Autor sei nach seinem Bucherfolg ein berühmter Speaker geworden und reise durch die Welt, um Vorträge über diese Frage zu halten. Sehr interessant …, denke ich.  Dann scheint er ja immerhin mit seinem Büchlein die Antwort auf sein „Warum?“ gefunden zu haben.

	 

	„Schatz, zieh dir das mal rein: Ich habe gerade dieses Buch hier angefangen und es geht einzig und allein um die Frage: ‚Warum bin ich hier?‘“ Verblüfft legt Anni ihr Buch zur Seite und sagt: „Echt jetzt? Das war doch unser gestriges Thema mit Susil.“

	 

	Wie verrückt ist das denn? Erst gestern haben wir im Hotel mit dem einheimischen Reiseveranstalter genau über diese Frage diskutiert. Ich fragte ihn, ob er jemanden kenne, der eine Palmblattlesung macht. Susil wusste sofort, was ich meinte, und sagte, dass er das nicht unterstütze! Alle seine acht Geschwister hätten eine solche Lesung gemacht, doch er war der Einzige, der das nicht wollte. „Danach kann man doch kein normales Leben mehr führen“, meinte er, „wenn man von den Nadi-Readern vorgelesen bekommt, was einen in Leben noch erwartet!“

	 

	„Ich will aber wissen, warum ich hier bin“, bestand ich auf meinen Wunsch. „Ich war früher schwer depressiv, und ich würde gerne wissen, was meine Lebensaufgabe ist.“ Susil dachte kurz nach. „Okay, ich kuck mal, was ich machen kann. Aber sie nicht!“, sagte er streng, während er auf Anni deutete. Wir alle lachten und ich fand es niedlich, wie sehr er sich um Annis Wohlergehen sorgte.

	 

	„Ich will nicht wissen, was mich im Leben noch erwartet. Ich lebe von Tag zu Tag und mir geht’s gut damit“, ergänzte er in einem ordentlichen Deutsch.

	 

	Tatsächlich war einer der Gründe, warum ich mich für Sri Lanka entschieden habe, die Option, in eine Palmblattbibliothek zu gehen. Ich hatte vor ein paar Monaten in einem Gespräch mit Freunden das erste Mal davon gehört und war sofort fasziniert. Angeblich haben vor 3.000 Jahren in Indonesien und Indien sogenannte „Rishis“ das Schicksal von Millionen von Menschen vorhergesehen und die Prophezeiungen auf Palmblätter geritzt. Diese sogenannten Nadi-Schriften sind in Kategorien unterteilt, die verschiedenen Aspekte des Lebens eines Individuums behandeln, wie z. B. die Geburt, das Familienleben, die Karriere, die Beziehungen, die Gesundheit, die Lebensaufgabe, und es gibt sogar angeblich Informationen über die vergangenen Leben einer Person. Die Vorhersagen sind sehr spezifisch und detailliert, einschließlich Angaben zum Namen der Person, den Namen der Eltern, ihren Berufen und vielen weiteren persönlichen Details, bis hin zum exakten Todeszeitpunkt.

	 

	Das Wort „Nadi“ stammt aus dem Sanskrit und bedeutet „Suche“ oder „Jagd“. Die Palmblätter, auf denen diese Prophezeiungen niedergeschrieben sind, sollen Tausende von Jahren alt sein und müssen alle 800 Jahre manuell kopiert werden, weil dann die Palmblätter zu Staub zerfallen. Gemäß der Überlieferung haben die Rishis nur die Schicksale derjenigen aufgezeichnet, die in der Zukunft dazu bestimmt sind, nach ihren Nadi-Blättern zu suchen und sich diese vorlesen zu lassen.

	 

	Ich bin mir nicht sicher, ob ich das alles glauben soll oder nicht, aber ich habe nichts zu verlieren, wenn ich mich drauf einlasse und mein Palmblatt suche, dachte ich. Und wenn es nur dazu gut ist, zu erkennen, dass das alles nur ein spiritueller Humbug ist. Am Ende zählt sowieso nur meine persönliche Intuition.

	 

	„Ist diese Synchronizität nicht krass?“, platzt es aus mir heraus und Anni nickt zustimmend. „Ja, schon krass irgendwie“, wendet sich aber direkt wieder ihrer Lektüre zu.

	 

	Ich nehme diese Verblüffung mit ins Meer und stürze mich abermals in die Monsterwellen, um meine Gedanken neu zu sortieren. Was war denn noch mal mein „Warum?“ Was wollte ich aus meinem Leben machen? Wofür bin ich denn angetreten?

	 

	„Wenn ich groß bin, will ich Pfarrer werden“, soll ich wohl in meinen glücklichsten Tagen mit ca. zwei Jahren zu meinen Eltern gesagt haben. Aus heutiger Sicht kann ich den klugen Zwerg, der ich mal war, verstehen. Denn nach der Trennung von meiner „Depression“ habe ich den starken Wunsch verspürt, Coach zu werden. Letztendlich ist das ja nichts anderes als die moderne Form des Dorfpfarrers, zu dem die Leute mit ihren Alltagssorgen kommen und sich immer einen guten Rat erhoffen.

	 

	Ich kann mich noch gut erinnern, dass ich mir schon immer gerne die Probleme aus dem Freundes- und Bekanntenkreis angehört habe. So wurde ich die erste Anlaufstelle oder manchmal auch die letzte Hoffnung mancher Menschen, und so erhielt ich sogar den Beinamen „Straßenpsychologe“. Im Laufe der Jahre habe ich schon so viele dramatische Lebensgeschichten angehört, dass sie eine kleine Bibliothek füllen könnten. Von Schicksalsschlägen, Krankheiten, Familien- und Beziehungsproblemen, Liebeskummer, bis hin zu „Depressionen“ und Suizidgedanken war alles mit dabei. Bei allem konnte ich mich einfühlen, denn bei diesen Themen war ich selbst immer ganz vorn mit dabei. Vielleicht ist es ja genau das, was mich zu so einem guten Hobby-Coach gemacht hat. Offenbar spüren die Leute intuitiv, dass ich ihre Probleme wirklich nachvollziehen kann, weil ich selbst eine Menge Scheiße im Leben durchmachen musste.

	 

	Und jetzt stehe ich da, spiele mit fast 44 Jahren im Meer mit den Wellen wie ein Kind und bin zum ersten Mal in meinem Leben so richtig glücklich und entspannt. Was hält mich eigentlich verdammt noch mal davon ab, meinen Traum wahrzumachen? Ich wusste doch schon mit zwei Jahren, was ich im Leben werden wollte und offenbar auch sollte. Warum bin ich also hier? Hier in Sri Lanka? Hier in den tosenden Wellen? Hier auf dem Planeten Erde?

	 

	Dann fiel es mir plötzlich wie Schuppen von den Augen: Ich muss ein eigenes Buch schreiben! Ein echtes Buch, keine konstruierte Geschichte, kein Geschwafel. Ich tauchte in die nächste Welle ein und es war, als ob die Welle in Wirklichkeit durch mich hindurch spülte. Es war eine Welle der Begeisterung, eine Welle der Motivation und eine Welle der Kreativität.

	 

	Plötzlich wurde mir alles klar, die Puzzlestücke fügten sich wie von allein zusammen und ein klares Bild entstand vor meinen Augen. Ich schreibe ein Buch über meine „Depression“ und wie ich sie ganz ohne fremde Hilfe loswurde.

	 

	Hatte ich nicht wenige Tage vorher ein Hörbuch eines Erfolgs-Speakers gehört, der sagte: „Jeder Coach braucht ein Buch, um seine Glaubwürdigkeit und seine Expertise zu beweisen“? Wenn ich in etwas ein Experte war, dann definitiv in „Depressionen“. Ich weiß, wie sich das anfühlt, ich weiß, wie ich gelitten habe, bis ich nicht mehr sein wollte. Aber ich weiß eben auch, wie ich mich selbst vor ein paar Jahren erfolgreich aus dieser Scheiße herausgezogen habe.

	 

	Jetzt stehe ich da, quicklebendig, und meine langjährigen Freunde und meine Familie wundern sich, was mit dem Robert, den sie einmal kannten, passiert ist. Anni, mit der ich jetzt schon seit über vier Jahren zusammen bin, kennt nur Geschichten über meine „Depression“. Erlebt hat sie mich in diesem Zustand noch nie. Sie weiß aus dem unmittelbaren Umfeld, was „Depressionen“ sind, auch wenn sie selbst nicht betroffen ist.

	 

	Es fängt schon an zu dämmern, die Sonnenscheibe berührt schon fast den Horizont und der Himmel füllt sich mit epischen roten Wolken, doch ich bin noch voll im Gedanken-Flow.

	Eine Nuss, die ich seit meiner Coaching-Ausbildung 2019 nicht knacken konnte, war die Tatsache, dass ich mein Coaching aus Nächstenliebe und nicht in erster Linie aus kommerziellem Interesse betreiben will. Aber wie soll das gehen, schließlich muss ich ja auch meine Rechnungen zahlen? Niemals würde ich einen Spruch wie diesen über die Lippen bekommen: „Tut mir leid zu hören, dass es dir schlecht geht. Ich kann dir helfen. Mein Stundensatz liegt aktuell bei 150 Euro. Das kannst du dir nicht leisten? Oh, wie schade. Vielleicht klappt’s ja irgendwann mal.“

	 

	So will ich nie werden. Ich habe einfach schon zu viele Coaches in der spirituellen Szene erlebt, deren hauptsächlicher Antrieb darin bestand, möglichst viel Geld mit dem Leid anderer Menschen zu scheffeln. Dazu kann ich nur eines sagen: „Karma is a fucking bitch!“

	 

	Es muss doch einen Weg geben, dieses Dilemma aufzulösen! Was wäre, wenn ich mein Buch einfach verschenke und es den Lesern überlasse, ob Sie mir eine kleine Spende zukommen lassen wollen, wenn es ihnen geholfen hat? Diese Idee fand ich grandios! So würde das Leben für mich sorgen und ich würde es dem Schicksal überlassen, mir meinen Lebensunterhalt zu organisieren. Doch wie sollen die Menschen von meinem Buch erfahren, ich habe schließlich keinen Verlag im Rücken? Mein Gehirn knetete die Lösung aus den Gedanken heraus: Ich lasse einfach mal 100 Exemplare drucken und verteile sie deutschlandweit in den öffentlichen Buchregalen. Eine Welle der Euphorie schoss durch meine Venen. „Ja, so mach ich’s!“

	 

	Damit schlage ich sogar mehrere Fliegen mit einer Klatsche.

	
		Das Buch wird seine Leser selbst finden.

		Jeder, der das Buch relevant findet, kann sich an dem Projekt mit einer kleinen Zuwendung beteiligen, und:

		Es ist damit bereits ein „Proof of Concept“. Wenn ich dadurch meine Klienten finde und gleichzeitig davon bescheiden leben kann, wurde durch diese Idee in Sri Lanka mein Lebenstraum und mein Seelenplan wahr!



	 

	„Wir sind so klein und haben so wenig Einblick in die Komplexität des Lebens“, wird mir in diesem Moment bewusst. Keiner von uns hat auch nur einen blassen Schimmer davon, was nötig ist, um seine Träume wahr werden zu lassen. Aber das Universum hat alle benötigten Daten. Wir müssen uns einfach nur hingeben und unser gesamtes Vertrauen ins Universum setzen, denn dann kann es uns an die Hand nehmen und uns ans Ziel unserer Träume leiten. Alles, was man dafür braucht, ist Ruhe für klare Gedanken und ein persönliches Anliegen. Über den Rest brauchen wir uns nicht mehr den Kopf zu zerbrechen. Eine größere Macht übernimmt dann und wird die passenden Umstände auf deiner Lebensbühne präsentieren.

	 

	Du bist der lebende Beweis für diese These, denn offensichtlich hat mein Buch dich gefunden. Jetzt liegt es an dir, was du daraus machst. Ich wünsche mir von Herzen, dass dir sein Inhalt von heute an eine wertvolle Stütze für dein zukünftiges Leben sein wird.

	 

	Und ich wünsche dir viel Kraft und Selbsterkenntnis bei der Lektüre.

	 

	Dein Robert

	 

	 

	 

	Erinnerung vs. Lebensstil

	 

	Führst auch du eine toxische Beziehung mit deiner „Depression“? Gibst dich der „dunklen Seite der Macht“ hin? Pflegst und hegst deine persönlichen Dramen mit aller Hingabe?

	 

	Ich habe das jedenfalls jahrelang gemacht. Warum? Na, ganz einfach, weil es so gut funktioniert hat. Wir Menschen sind ja nicht doof. Wenn wir unsere Belohnung bekommen, geben wir einmal trainierte Muster nicht so einfach wieder auf. Das würde zu Unsicherheiten führen und wir müssten dann Selbstverantwortung übernehmen. Es ist einfach zu anstrengend, sich mit solch komplizierten und unkalkulierbaren Lebensrisiken auseinanderzusetzen. Da kommt einem doch so ein kleines „Trauma“ ganz gelegen. Am besten unterfüttert mit den Horrorgeschichten aus der ach so schrecklichen Kindheit. Die sind in der Gesellschaft schon lange etabliert und werden von der breiten Masse verständnisvoll akzeptiert. Wir sind gesellschaftlich sogar schon so weit, dass in der heutigen Zeit eine dezente „Depression“ fast schon als schick und oft sogar als Zeichen von Tiefgründigkeit gilt.

	 

	Jeder versteht heute, dass eine schlimme Kindheit einen auch als Erwachsenen noch quälen kann. Es ist auf den ersten Blick auch logisch nachvollziehbar, dass die Eltern dafür verantwortlich sein müssen. Wer denn sonst?

	 

	Ja, auch meine Eltern haben Fehler gemacht, gewaltige sogar. Aber habe ich es mir da nicht viel zu einfach gemacht, sie allein für mein persönliches Scheitern verantwortlich zu machen? Habe ich denn als Vater alles richtig gemacht? Kann mein eigener Sohn mir nichts vorwerfen? Oh, doch, und wie! Ich habe viele Fehler gemacht, vielleicht sogar noch schlimmere Fehler, als die, die ich meinen Eltern jahrelang angekreidet habe. Ich kann meinen Sohn dafür nur um Verzeihung bitten, aber ungeschehen machen kann ich sie nicht. Sie haben sich bereits für immer in seiner unschuldigen Kinderseele eingebrannt.

	 

	Heute erst begreife ich vollständig, was es bedeutet, dass Menschen von Natur aus fehlerbehaftet sind. Das ist Teil unseres Erdenspiels und keineswegs ein Fehler im System. Es ist so gewollt, denn unser Universum ist auf dem Prinzip der Dualität und Polarität aufgebaut. Das ist der Motor der Evolution im gesamten Universum. In einem späteren Kapitel werde ich darauf noch genauer eingehen.

	 

	Es ist unmöglich, im Leben keine Fehler zu machen, anderen Menschen kein Leid zuzufügen. Wissentlich wie unwissentlich tun wir das tagtäglich. Ich gebe dir mal ein plastisches Beispiel: Wenn du dich auf eine Arbeitsstelle bewirbst und den Job bekommst, dann hast du einem anderen Menschen diese Chance genommen. Er kann diesen Job nun nicht mehr bekommen, obwohl er ihn vielleicht viel mehr gebraucht hätte als du. Vielleicht wäre er sogar der bessere Kandidat für die Firma gewesen, hatte aber bei seinem Bewerbungsgespräch einen schlechten Tag und hat deshalb nicht so gut performt wie du. Indem du dich also durchgesetzt hast, hast du diesem Menschen vielleicht unwissentlich geschadet.

	 

	Stell dir vor, dieser Mensch macht dich fortan für seine hieraus resultierenden Probleme verantwortlich. Er bekommt eine „Depression“, sperrt sich zu Hause ein und heult in sein Kissen, wie gemein und ungerecht diese Welt doch sei. Trägst du wirklich eine Schuld für sein Dilemma? Nein! Du hast ein Recht darauf, dein Leben zu leben und deine eigenen Ziele zu verfolgen. Das gleiche Recht gilt auch für deine Eltern. Alles, was sie getan oder nicht getan haben, war das Resultat ihres Bemühens, ihr Leben zu leben und dich darin irgendwie einzuflechten. Manche Eltern können das besser als andere. Es gibt Eltern, die ihr Leben für ihre Kinder opfern, und dann gibt es welche, die die gesamte Kindheit ihrer Sprösslinge für die eigenen Interessen opfern. Bei diesem Spiel gibt es immer einen vermeintlichen Verlierer. Es scheint fast so, als ob die Freudschen Traumata unausweichlich sind, nicht wahr?

	 

	Ich möchte dir nun eine Alternative und bisher weniger verbreitete Denkschule vorstellen, die mich bzgl. der menschlichen Psyche sehr viel mehr überzeugt hat als die halbgaren Thesen Sigmund Freuds. Sie hat bei mir zu tiefen Erkenntnisprozessen geführt.

	 

	Was wäre, wenn ich behaupten würde, dass die Vergangenheit, wie du sie erlebt hast, nicht unveränderlich oder in Stein gemeißelt ist? Sie ist lediglich eine Interpretation aus dem Blickwinkel deiner damaligen oder heutigen Lebensziele. Alfred Adler, der Begründer der sogenannten Individualpsychologie, betonte, dass du deine Vergangenheit aus der Perspektive der Gegenwart jederzeit neu interpretieren und umdeuten kannst. Stell dir mal vor, was das bedeutet. Nämlich nichts weniger, als dass deine Erinnerungen und Erfahrungen aus der Vergangenheit von deinen aktuellen Überzeugungen, Zielen und Bedürfnissen beeinflusst werden. Je nachdem mit welcher Brille du vergangene Ereignisse betrachtest, kannst du zu verschiedenen Interpretationen der Geschehnisse gelangen. Diese Umdeutung kann sowohl bewusst als auch unbewusst geschehen. Ein bestimmtes Ereignis aus der Vergangenheit ist somit in Wahrheit nichts objektiv Erlebtes, sondern nur eine subjektive Interpretation dessen – eine aus unendlichen Möglichkeiten, die du aus dem aktuell verfolgten Lebensziel heraus erwählt hast.

	 

	Das klingt vielleicht ein bisschen kompliziert. Ich will dir daher mal ein Beispiel aus Sicht eines „Depressiven“ geben, das Adlers These anschaulich macht: Eine Person erinnert sich daran, dass sie in ihrer Kindheit oft das schwarze Schaf der Familie war und sich daher immer ungeliebt fühlte, weil sie anders war als die Geschwister. In ihrer Erinnerung wurde sie natürlich immer von allen gemobbt, übergangen und insgesamt ungerecht behandelt. Im Erwachsenenalter jedoch, nachdem sie ihre eigenen Werte und ihren individuellen Lebensweg gefunden hat, erkennt sie ihre damalige Andersartigkeit als Ausdruck ihrer Einzigartigkeit und Kreativität. Im Nachhinein betrachtet kann sie sich also über die angeblich schlechte Behandlung freuen, denn sie begreift, dass diese Differenzen sie dazu motiviert haben, ihre eigenen Stärken und Interessen zu verfolgen. Erst dadurch ist sie zu der Persönlichkeit geworden, die sie heute ist.

	 

	Eine solche Umdeutung deiner Vergangenheit kann dazu beitragen, dass du deine Erfahrungen in einem neuen Licht siehst und dadurch dein persönliches Wachstum und deine Entwicklung förderst.

	 

	Nach Adler könnte man argumentieren, dass „depressive“ Menschen einen Lebensstil führen, der dem Wunsch dient, „depressiv“ zu sein. So betrachten diese Menschen bestimmte Ereignisse aus der Vergangenheit (z. B. das angeblich gemeine und lieblose Verhalten der Eltern) so, wie es dem Wunsch nach einer „Depression“ dienlich ist. Dabei ist keinesfalls sicher, dass die Ereignisse tatsächlich genauso stattgefunden haben, wie man sie sich zurechtlegt, damit sie einem gut in den Kram passen. Denn wie man ein Ereignis decodiert und interpretiert, ist immer auch eine Frage der aktuellen Stimmung, Zielsetzung und der selektiven Wahrnehmung.

	 

	 

	Vom Standpunkt Alfred Adlers aus betrachtet, kannst du also Ereignisse aus der Vergangenheit in der Gegenwart jederzeit neu bewerten und ihnen eine neue Interpretation geben, wenn sich deine heutigen Lebensziele verändert haben. Damit übst du Vergebung gegenüber allen Beteiligten deiner ach so schlimmen Kindheit, aber auch dir selbst gegenüber. Denn es könnte ja sein, dass du ihnen durch deine einseitige und zweckdienliche Wahrnehmung Unrecht getan hast.

	 

	Leider wurde mir selbst diese Erkenntnis erst bewusst, als ich meine „Depression“ bereits überwunden hatte. Aus meiner kindlichen Hilflosigkeit und Bedürftigkeit heraus interpretierte ich jedes Verhalten meiner Eltern als gegen mich gerichtet oder zumindest nicht auf mein Wohl ausgerichtet, bis ich in tiefe „Depressionen“ versank. Zum Glück habe ich diese Zeit hinter mir gelassen.

	 

	Wenn du also entscheiden solltest, die „Depression“ gehen zu lassen, kannst du ganz einfach damit aufhören, deine Eltern für dein persönliches Drama verantwortlich zu machen. Da ich heute einen „depressionsfreien“ Lebensstil verfolge, interpretiere ich meine Vergangenheit so: Weil ich in meiner Kindheit (gefühlt) zu wenig Liebe von meinen Eltern bekommen habe, musste ich mir die Liebe und Anerkennung, die ich als Kind benötigte, auf andere Weise erarbeiten. Das führte dazu, dass ich mich mehr angestrengt habe als andere. Um von meinen Eltern gesehen zu werden, entwickelte ich im Verlauf der Jahre viele Talente. Darum bin ich heute so vielseitig begabt und kann ein eigenständiges Leben mit vielen Facetten führen.

	 

	Dieser kleine magische Kniff kann in der Gegenwart das ganze Leben rückwirkend verändern. Ist das nicht irre? Wir wissen nämlich nicht gesichert, ob das in der Vergangenheit Erlebte wirklich so stattfand, wie wir es in unserer Erinnerung abgelegt haben. Wir müssen uns immer die Frage gefallen lassen, ob wir vielleicht doch nur das abgespeichert haben, was unseren damaligen Zielen dienlich war. Damit könnten wir anderen Menschen Unrecht getan haben oder sie auch heute noch in der vermeintlichen Schuld gefangen halten. Insgesamt betrachtet ist es für einen erwachsenen Menschen weder fair noch angemessen, ständig auf verzerrten Erinnerungen der Vergangenheit herumzureiten. Wir müssen lernen, sie ruhen zu lassen, damit wir eine lebenswerte Gegenwart genießen können. Erst dann können wir unser Dasein auf ein neues Level heben und ein selbstbestimmtes Leben führen.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Opfer vs. Täter

	 

	Eine „Depression“ ist eine scharfe Waffe, die sehr viel Schaden im Umfeld des Betroffenen anrichten kann, und doch wird sie immer noch als Krankheit verharmlost. Aus meiner Sicht findet im Verborgenen tatsächlich eine Opfer-Täter-Umkehr statt, die fatale Folgen haben kann. Das will aber in der Regel niemand so recht wahrhaben. Ein vermeintliches „Depressions-Opfer“ quält sich täglich selbst mit Fragen wie: Sind die Menschen da draußen nicht alle gemein? Habe ich etwa so eine schlimme Kindheit verdient? Habe ich denn nicht auch verdient, geliebt zu werden, so wie alle anderen auch? Mit welchem Recht sind die Menschen einfach so schamlos glücklich und unbeschwert? Oder tun sie einfach nur so und spielen allen nur etwas vor? Sind sie in Wahrheit zu feige, zuzugeben, dass die Welt ein grausamer Ort ist?

	 

	Auch ich schwamm mit den Jahren immer tiefer hinaus ins Meer aus Selbstmitleid, Wut, Hilflosigkeit und grenzenloser Melancholie. Ich machte mich selbst zum Opfer dieser ach so bösen Welt, in der mich sowieso niemand liebt und es völlig egal ist, ob ich überhaupt existiere. Als ich bis zum Hals in den Fluten zu ertrinken drohte, kämpfte mein Ego ums nackte Überleben. Es flüsterte mir ein: „Wenn dein Leben schon so furchtbar ist, dann werde zumindest der Herr dieser ganzen Scheiße hier!“ Und so erschuf ich mir relativ unbewusst eine Welt, in der ich der schwarze König war.

	 

	Mein vom Ego gesteuertes Unterbewusstsein stellte langsam fest, dass ich über eine seltsame Art von Macht verfügte, mit der ich nach Belieben andere Menschen steuern und manipulieren konnte! So fand ich mich eines Tages auf der dunklen Seite der Macht wieder. So machte ich mir meine gefühlte Realität mit dieser mächtigen Waffe zum Untertan. So wie ich von meiner „Depression“ missbraucht wurde, fing ich selbst an, meine „Depression“ zu missbrauchen. Nach jahrelanger Übung spielte ich mühelos und durchaus authentisch das arme Opfer. Ich gab vor, mein Leben zu hassen und ließ keine Gelegenheit aus, über mein schweres und unfaires Leben zu jammern. Damit konnte ich jeden bereitwilligen Zuhörer (v. a. Frauen, da diese für gewöhnlich einfühlsamer sind) in meinen teuflischen Bann ziehen und erntete Verständnis auf ganzer Linie. „Bei so einer schlimmen Kindheit ist es kein Wunder, dass du so bist, wie du bist, du Armer!“ Vor lauter Selbstmitleid und krankhafter Selbstbezogenheit merkte ich gar nicht, wie sehr ich damit andere Menschen – vor allem meine Partnerinnen – verletzte. Dieses Opferspiel gehörte nach ein paar Jahren des Trainings zu meinem Standardrepertoire. Die entsprechenden Verhaltensweisen konnte ich immer und überall zuverlässig abrufen.

	 

	Wenn ich mal starke Persönlichkeiten vor mir hatte, die sich nicht so leicht von meiner kranken Show beeindrucken ließen, konnte ich zur Not immer noch eine Schippe drauflegen. Dann zog ich die gewaltigste Waffe aus meinem Köcher, eine Waffe, die bisher noch jeden Widerstand bezwingen konnte. „Ich kann nicht mehr, es macht doch sowieso keinen Sinn, so ein Leben weiterzuführen.“ Ta-ta-ta-taaa! Innerlich dröhnten die Fanfaren, die meinen grandiosen Sieg verkündeten. Ich sah plötzlich die blanke Angst und Furcht in den Augen meiner ohnmächtigen Gesprächspartner. Sie fühlten sich plötzlich für mein Leben verantwortlich. Wenn sie jetzt etwas Falsches sagen oder tun würden, machten sie sich im Zweifel mitschuldig an meinem Schicksal. Die kritischen Stimmen verstummten, die Stimmung wurde kohlrabenschwarz. Eine perverse Befriedigung schoss durch meine Adern. Ich, das arme Opfer, war jetzt jemand. Nämlich jemand, mit dem man sich besser nicht anlegen sollte. War das nicht unglaublich geil?!

	 

	Nein! Es war unglaublich menschenverachtend, wie ich heute weiß.

	 

	Ich nutzte das Menschlichste, was wir in uns tragen, schamlos aus, nämlich unser Mitgefühl. Ich sage nicht, dass ich es zu 100 % absichtlich tat, aber ich kann zu meiner Schande auch nicht behaupten, ich hätte völlig unbewusst gehandelt. Eines ist aber amtlich: Ich habe in dieser Zeit, bewusst oder unbewusst, große Schuld auf mich geladen. Eine Schuld, die ich nie wieder begleichen kann. Ich habe Menschen verletzt, ihre Emotionen und ihr Mitgefühl ausgenutzt, sie in eine Abhängigkeit gezwungen und ihnen ihren eigenen Lebensmut geraubt. Mit welchem Recht habe ich das getan? Natürlich mit einem aus meinem selbst erschaffenen Rechtssystem.

	 

	Mein dunkles Königreich war perfekt organisiert und verwaltet. Hier war ich nicht nur der King, sondern auch gleich Staatsanwalt und Richter in Personalunion.

	 

	 

	Die Verfassung las sich kurz und knackig:

	 

	
		Artikel 1: LeidensexklusivitätIch bin der Einzige, der weiß, wie schlecht es mir geht. Das Infragestellen meines Zustands ist strengstens verboten. Mein Leben ist grundsätzlich das schlimmste und ich leide am meisten von allen auf dieser Welt.



	 

	
		Artikel 2: Generelles FröhlichkeitsverbotSolange es mir schlecht geht, darf niemand anderes fröhlich sein oder ein unbeschwertes Leben führen. Eine etwaige fröhliche Stimmung meines Gegenübers wird sofort im Keim erstickt. Bei hartnäckiger, wiederholter oder übermäßiger Fröhlichkeit des Gesprächs-partners wird der künftige Kontakt unterbunden.



	 

	
		Artikel 3: MitleidsgebotJeder, der mit mir in Kontakt kommt, hat sich stundenlang meine Probleme anzuhören und hat gefälligst emotional mitzuleiden. Wer dazu nicht bereit ist, wird künftig gemieden.



	 

	
		Artikel 4: Verbot unzulässiger Aufmunterung und VergleicheWenn ich über mein Leben jammere, ist es strengstens verboten, aufmunternde Worte zu finden oder es gar zu wagen, unzulässige Vergleiche zu Menschen herzustellen, denen es vermeintlich schlechter geht als mir. Das ist prinzipiell unmöglich, siehe dazu Artikel 1.



	 

	
		Artikel 5: Verbot von RatschlägenWer es wagt, mir gut gemeinte Ratschläge zu geben, wie ich die „Depression“ überwinden kann, wird als gefühlloser Idiot angesehen, der nicht versteht, was es heißt, psychisch so schwer erkrankt zu sein.



	 

	
		Artikel 6: Androhung des Suizids als letztes MittelSollte es jemand wagen, den Ernst meiner emotionalen Lage herunterzuspielen oder gar die „Depression“ als Ganzes infrage zu stellen, wird er mit meinen Suizidgedanken konfrontiert. So soll ihm das latente Gefühl der Mitschuldigkeit vermittelt werden.



	 

	Auf dieser Grundlage hatte ich, ohne es zu merken, nach und nach den Spieß umgedreht. So wurde ich vom vermeintlichen Opfer zum tatsächlichen Täter.

	 

	Vor allem einer Person in meinem Leben habe ich damit nachhaltigen Schaden zugefügt: Meiner ersten großen Jugendliebe, die ich hier mit T. abkürzen werde, um Ihre Anonymität zu wahren.

	 

	Ich lernte T. in den schlimmsten Jahren meiner Schulzeit kennen. In dieser Zeit wurde ich unerklärlicherweise zum Ziel einer Mobbingkampagne, deren wahre Gründe mir bis heuteunbekannt sind. Doch der Reihe nach.

	 

	Im Jahr zuvor stand die Wahl des Wirtschafts- oder Sozial-zweigs für die Oberstufe an. Anders als die meisten Jungs entschied ich mich für Letzteres, was zur Folge hatte, dass ich mit nur zwei anderen Jungs in einer Mädchenklasse landete. Im ersten Moment war das eine coole Sache. Plötzlich stand ich als Hahn im Korb im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. Ich war sehr beliebt bei den Mädels und freute mich jeden Morgen auf die Schule, um in der Bewunderung des weiblichen Geschlechts zu baden. Mein weibliches Pendant hieß M.. Sie war ebenso beliebt und die Hübscheste in der Klasse. Alle Jungs aus meinem Jahrgang standen auf sie. Es kam, wie es kommen musste: Wir wurden ein Paar. Die Mädels nannten uns König und Königin der Klasse. Das ging natürlich runter wie Öl. Ich war M.’s erster Freund und der Neid meiner Jahrgangskollegen war mir sicher. „Du Arsch, wie hast du das hinbekommen? Die hat bisher jeden abblitzen lassen!“

	 

	Damals schon latent „depressiv“, hatte ich das Gefühl, endlich mal die guten Seiten des Lebens auskosten zu dürfen. Doch es dauerte nur wenige Wochen, bis mir M. mitteilte, dass sie sich schon wieder von mir trennen wolle. Es sei ihr alles zu viel und sie fühle sich noch nicht bereit für einen Freund. Auch wenn mich ihr plötzlicher Sinneswandel überraschte, akzeptierte ich natürlich ihre Entscheidung. Ich hatte damals keine Ahnung, was dann über mich hereinbrechen sollte. In den folgenden Tagen und Wochen merkte ich, wie sich die Stimmung in der Klasse veränderte. Alle benahmen sich auf einmal sehr seltsam mir gegenüber. Ich bekam von der Klassengemeinschaft keine Antworten mehr auf Fragen, wurde ignoriert oder sogar blöd angemacht. Was war denn passiert? Bis heute weiß ich es nicht, aber es wurde immer schlimmer und schlimmer, bis ich völlig aus der Klassengemeinschaft herausgedrängt wurde. Selbst meine beiden männlichen Mitstreiter schlugen sich auf die Seite der Mädels und hetzten gegen mich.

	 

	Wer schon mal am Wandertag ganz allein hinter der Klasse herlaufen musste, weil keiner mit ihm sprechen will, kann sicher nachvollziehen, wie es mir ging. Ich war plötzlich Abschaum. Vom König zum Aussätzigen degradiert, ohne Prozess, ohne Urteil, ohne die Möglichkeit des Einspruchs.

	 

	Ich war nie ein fleißiger Schüler, mogelte mich so durch die Schuljahre, weil ich immer Wichtigeres zu tun hatte, als dem Unterricht zu folgen. Doch in diesem Jahr standen sieben Einser, fünf Zweier und zwei Dreier im Zeugnis, was eigentlich ein Grund zu feiern gewesen wäre. Aber die Klasse nahm meine Zensuren zum Anlass, mich jetzt auch noch als Streber zu mobben. Irgendwann wurde es mir egal, was konnte ich denn schon tun? Niemand gab mir auch nur den Hauch einer Chance, zu erfahren, was mir vorgeworfen wurde. Die Einzigen, die mit mir sprachen, waren zwei Mädels, die unterjährig zur Klasse hinzugestoßen waren und den Mist, der mir vorgeworfen wurde, nicht kannten und sich auch nicht bereit erklärten mitzumachen. „Ich verstehe nicht, was die gegen dich haben, du bist doch voll nett“, waren die freundlichsten Worte, die ich in diesen Jahren hörte.

	 

	Um den gehässigen Blicken meiner Klassenkameraden zu entgehen, verbrachte ich meine Pausen im Anbau des Gymnasiums, in dem die Mittelstufe untergebracht war. So saß ich wie ein geschlagener Hund einsam in der Ecke und wartete auf den Gong, der die nächste Stunde einläutete. Hier muss es gewesen sein, dass ich T. zum ersten Mal traf.

	 

	Wie genau wir uns kennenlernten, weiß ich heute leider nicht mehr. Was ich jedoch weiß, ist, dass ich sofort fasziniert von ihrer Art war. Sie war anders als andere Mädchen und unterschied sich völlig von ihren Altersgenossinnen. T. war erst 15 und damit vier Jahre jünger als ich, und sie hatte etwas Magisches an sich. Einerseits wirkte sie für ihr Alter sehr erwachsen, andererseits war sie noch unbeschwert kindlich und die Welt war wie ein magischer Ort für sie. Von da an verbrachten wir jede freie Minute zusammen. Ich konnte die Pausen kaum abwarten, um T. wiederzusehen, und schwänzte sogar meinen Unterricht, wenn ich wusste, dass T. eine Freistunde hatte. Hatte ich vor ihr Unterrichtsschluss, lungerte ich im Schulgebäude herum, bis auch T. freihatte, und begleitete sie die 300 Meter bis zum Schulbus. Ihr konnte ich alles erzählen, sie verstand mich, verurteilte mich nicht, hörte mir stundenlang zu und spendete mir Trost. Nach einer Weile trafen wir uns auch nach der Schule und ich war über alle Maßen verliebt in dieses Mädchen. Das erste Mal im Leben hatte ich den Hauch einer Ahnung, was es heißt, jemanden zu lieben – zumindest das, was ich damals unter Liebe verstand. Ob T. – wenigstens zeitweise – genauso für mich empfand, weiß ich nicht, doch ich nahm es in meiner unendlichen Liebesbedürftigkeit einfach an.

	 

	Wenn wir nicht beieinander waren, telefonierten wir stundenlang. Dabei lachten wir viel, doch es gab auch traurige Stimmungen, vor allem wenn wir uns über unsere aus unserer Sicht tyrannischen und lieblosen Mütter beschwerten. Die monatlichen Telefongebühren schossen in galaktische Höhen, die ich meiner Mutter mit meinem selbst verdienten Geld erstattete. Aber irgendwann hatte meine Mutter die Schnauze voll, dass das Telefon ständig in meinem Zimmer war, sodass ich Telefonverbot bekam. Wie kann eine Mutter nur so grausam sein, dachte ich. Von da an blockierte ich für viele Stunden die Telefonzelle in der Nachbarschaft. Da waren wir also, Bonnie and Clyde, allein gegen den Rest der Welt. Aber wenigstens hatten wir uns – dachte ich mir zumindest.

	 

	Je mehr Zeit wir miteinander verbrachten, desto mehr schüttete ich T. mit meinem ganzen emotionalen Müll zu. Ich sezierte vor ihr meine grausame Kindheit, meine Einsamkeit, mein Ausgestoßensein in der Schule. Ich heulte über die schrecklich kalte und gemeine Welt, in die ich hineingeboren wurde, und gestand T., dass sie das Schönste und Beste sei, was mir je im Leben widerfahren ist. Ich beteuerte, dass ich für den Rest meines Lebens an ihrer Seite sein wolle, weil ich buchstäblich ohne sie nicht mehr leben könnte.

	 

	Doch so sehr ich mich auch bemühte, T. wollte nicht meine offizielle Partnerin werden, sondern den Status der Kumpel-Freundin beibehalten. Daran bin ich dann vollends verzweifelt. Von da an weinte ich mich jede Nacht in den Schlaf, während ich ihr Foto betrachtete, und mein Leben erschien mir noch düsterer als je zuvor. Und dennoch ging jedes Mal die Sonne wieder auf, wenn ich T. sehen oder hören konnte. Doch unsere gemeinsamen Stunden wurden für T. zum blanken Horror, wie ich später erfahren sollte.

	 

	Unsere Verbindung hielt circa zwei Jahre lang und ich hatte endlich das Abitur hinter mir. Nun standen zehn Tage Lloret de Mar mit ein paar Jungs aus dem Abi-Jahrgang an, mit denen ich diverse Kurse besucht hatte. T. verabschiedete mich noch am Reisebus und von da an brach jeglicher Kontakt ab. Als ich versuchte, sie aus Spanien aus anzurufen, war sie nie erreichbar. Auch zurück in Deutschland gab es keine Chance mehr, sie zu kontaktieren. Wieder einmal wurde ich ohne Erklärung abserviert und wusste nicht, was Phase war. Bei unserer letzten Verabschiedung hatte ich noch den Eindruck, dass alles okay zwischen uns war. Wie sehr man sich nur täuschen kann!

	 

	Einige Tage später konnte ich sie am Busbahnhof in einer Menschenmenge abpassen und meinte, ich wolle mit ihr reden, doch sie meinte nur, sie wolle mich nie wieder sehen.

	 

	„Lass uns doch einfach nur reden. Ich will wissen, was los ist. Wovor hast du denn Angst?“

	 

	„Vor dir!“

	 

	Das war der heftigste Magenschwinger meines Lebens und auch heute noch haben diese beiden Worte ihren Schrecken nicht verloren. Was? Jemand hat Angst vor MIR? Jemand, den ich über alle Maßen liebe? Jemand, für den ich sofort gestorben wäre, hat Angst vor mir?!

	 

	Was habe ich denn getan?

	 

	Oh Mann … eine ganze Menge, wie ich gleich im Anschluss herausfinden sollte!

	 

	T.’s beste Freundin, die in diesem Moment auch anwesend war und mit der ich mich immer gut verstanden hatte, erbarmte sich meiner und nahm sich die Zeit, mir zu erklären, was vorgefallen war. Sie erzählte mir, T. hätte die zehn Tage ohne mich genossen wie noch nie in ihrem Leben. Sie konnte endlich wieder frei atmen und lachen. Ich erfuhr, dass T. jedes Mal, nachdem sie Kontakt mit mir hatte, in Tränen zusammengebrochen sei und stundenlang geweint habe, weil sie meinen ganzen Schmerz auf sich genommen hatte. Sie fühle sich für mein Leben verantwortlich und habe Angst, dass ich mir etwas antue, falls sie den Kontakt zu mir abbräche.

	 

	Nach diesen schrecklichen Offenbarungen zersprang mein Herz in tausend Teile und ich weinte bittere Tränen in aller Öffentlichkeit. Wie konnte das nur geschehen? Warum wusste ich die ganze Zeit nichts davon? Warum hatte sie denn nichts gesagt? In meiner verzweifelten Blindheit suchte ich die Schuld bei ihr und war nicht bereit, selbst die Verantwortung für mein Verhalten zu übernehmen. ICH bin doch verdammt noch mal das Opfer hier!

	Warum erzähle ich dir das alles so ausführlich?

	 

	Erstens: Damit du verstehst, dass ich weiß, wie es ist, „depressiv“ zu sein. Damit du siehst, dass auch mein Leben zeitweise ziemlich beschissen lief. Aber bei wem ist das denn bitte schön nicht der Fall?

	 

	Zweitens, möchte ich dir zeigen, was dieses Opferspiel für fatale Folgen für die Menschen haben kann, die du am meisten liebst. T. wäre die Letzte gewesen, die ich je verletzen wollte, doch tatsächlich war sie diejenige, die ich am allermeisten in meinem Leben verletzt habe. Warum? Weil ich dumm und verzweifelt war. Weil da jemand war, der bereit war, mit mir und für mich zu leiden und ich ihr widerrechtlich jeden Tropfen Energie ausgesogen habe, bis sie selbst noch kaputter war als ich.

	 

	An dieser Geschichte siehst du deutlich, dass man schnell vom vermeintlichen Opfer zum tatsächlichen Täter werden kann, der blind vor eigenem Schmerz alles zerstört, was er angeblich liebt.

	 

	Von da an erstarrte mein gebrochenes Herz zu Stein und ich konnte keine Liebe mehr für niemanden empfinden, egal wie sehr ich mich auch bemühte. Einige Monate später lernte ich die spätere Mutter meines Sohnes kennen und spürte ihre tiefe Zuneigung mir gegenüber, jedoch war ich emotional tot. Ich konnte T. einfach nicht vergessen und jede Frau musste sich künftig an T. messen lassen. Auch meine Tränen waren versiegt. Zu viele Jahre lang hatte ich sie vergossen, bis keine einzige Träne mehr übrig war. So entschied ich mich, aus meiner Heimatstadt abzuhauen und nach Stuttgart zu ziehen, um ein neues Leben zu beginnen. Gleichzeitig war dies auch meine Chance, um aus dem schwierigen Verhältnis zu meiner Mutter auszubrechen. Ich wollte keinen Tag länger als nötig bei ihr wohnen, und da kam mir der Zivildienst in einer weit entfernten Stadt wie gerufen. Eigene Wohnung, eigenes Einkommen, eigene Entscheidungen.

	 

	Geliefert wie bestellt, begann mein neues Leben dann auch mit einem Paukenschlag. Das Universum meinte, mich mit einem neuen Liebesobjekt beschenken zu müssen. So wurde ich urplötzlich und ungeplant der stolze Vater eines kleinen Jungen, mit einer Frau, die ich einfach nicht lieben konnte. Und logischerweise konnte das nicht gut gehen. Keine zwei Jahre später verließ sie mich von einen Tag auf den anderen und nahm natürlich unseren Kleinen mit. Da stand ich nun wieder allein vor dem Scherbenhaufen meines Lebens. Jetzt wurde mir auch noch mein Sohn genommen, der einzige Mensch, den ich noch lieben konnte.

	 

	Und wieder verfluchte ich das grausame Leben. Ich armes Opfer. Alles scheint gegen mich zu sein. Das Leben wirft mir immer nur Knüppel zwischen die Beine. Was soll das alles noch für einen Sinn ergeben?

	 

	Um die Story mit T. noch abzuschließen und dir die schreckliche Tragweite meines Opferverhaltens zu zeigen, sei noch erwähnt, dass ich in dieser Zeit noch einmal versuchte, T. zu kontaktieren. Inzwischen waren drei Jahre vergangen und ich hoffte, dass mittlerweile üppig Gras über die Sache gewachsen sei. Ich wollte mich, „erwachsen“, wie ich nun vermeintlich war, entschuldigen und hoffte so, Frieden mit der Sache schließen zu können. T. war nach ihrem Abitur für ein Jahr als Au-pair nach Australien gegangen, teilte mir ihr Bruder am Telefon mit. Nach einigen Überredungsversuchen gab er ihr meine Nummer und meinte, er würde sie bitten, mich zurückzurufen. Unglaublich, aber wahr: Sie rief mich tatsächlich zurück. Mein Herz setzte für einige Schläge aus, als mein Telefon mit australischer Vorwahl klingelte: „Ja, was ist?“, hörte ich eine eiskalte Stimme zu mir sprechen, und weil ich vor Schreck über diese Begrüßung keinen Ton herausbrachte, erschallte es weiter: „Weißt du eigentlich, was du mir angetan hast? Ich habe mittlerweile einen Freund, aber ich fürchte mich davor, von ihm geliebt zu werden. Ich weiß nicht, was es bedeutet, wirklich geliebt zu werden, und darum mache ich gerade eine Therapie.“

	 

	Fuck. Auch dieser Schuss ging mal wieder nach hinten los, wie sollte es auch anders sein. Eigentlich wollte ich mich entschuldigen, um die Sache auch für mich abschließen zu können, und jetzt bekomme ich neue Hausaufgaben, die ich aufarbeiten muss. „Bitte lass mich ab jetzt in Ruhe und kontaktiere mich nicht mehr.“ Klack.

	 

	Meine sogenannte. „Depression“ hat also ein anderes Menschenleben aus vermeintlicher Liebe nachhaltig ver-, wenn nicht sogar zerstört. Na ganz toll. 

	 

	Mein ganzes Leben lang fühlte ich mich wie das Opfer schlechthin. Ich bin immer der Gearschte. Ich bin der, dem alles Pech der Welt über dem Kopf zusammenschlägt. Ich bin der, der von keinem geliebt wird. Ich bin der, dessen Leben so schrecklich ist, dass er nicht mehr leben will.

	 

	Aber dass ich in Wahrheit vor allem Täter war, ist mir zu meiner Schande erst ganze 15 Jahre später klar geworden, als ich mich endlich aus dem Klammergriff meines künstlich inszenierten, persönlichen Dramas lösen konnte.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Drama vs. Dharma

	 

	Um dich nicht mit unnötigen Informationen vollzumüllen und da dieses Buch keine ausführliche Autobiografie werden soll, fasse ich die folgenden 15 Jahre in den wichtigsten Meilensteinen zusammen. In diesem Kapitel geht es mir darum, aufzuzeigen, wie ich vom Weg des Dramas als „Depressiver“ den Weg des Dharma eingeschlagen habe. Dieser Begriff aus der fernöstlichen Tradition wird als der Weg jedes Individuums verstanden, der sowohl die individuellen Pflichten als auch die universale und soziale Ordnung berücksichtigt. Nach diesem Verständnis geht es darum, im Laufe des Lebens die eigenen Talente und Fähigkeiten zu erkennen und diese auf eine Weise einzusetzen, die sowohl dem eigenen Fortschritt als auch dem Wohlergehen der Gemeinschaft dient. Die Erfüllung der Lebensaufgabe wird dabei als wesentlicher Aspekt für ein harmonisches und erfülltes Leben betrachtet. Halte bitte noch ein wenig durch. Ich will dir nur noch kurz zeigen, auf welch wundersame Weise ich meine Lebensaufgabe gefunden habe, bevor ich in den kommenden Kapiteln über das nötige Mindset spreche, mit dem man die „Depression“ überwinden kann.

	 

	Nach der Trennung von der Mutter meines Sohnes erstritt ich mir vor Gericht das Umgangsrecht und war anschließend 13 Jahre lang Wochenendpapa. Da mein Sohn nun mit seiner Mutter wieder in meiner alten Heimat lebte, war ich gezwungen, mich jedes zweite Wochenende bei meiner Mutter einzuquartieren, mit allem, was dazugehört. Jetzt war ich wieder abhängig und musste mich wieder in die alten Muster eingliedern. Zum Glück hat der Knirps und auch meine Zeit in Stuttgart das Verhältnis zu meiner Mutter stark entspannt, sodass diese Jahre eigentlich ganz okay verliefen.

	 

	2007 machte ich mich selbstständig, lernte ein liebes Mädchen kennen und wir zogen zusammen. Sie war wie eine Ersatzmutter für meinen Sohn, aber auch sie konnte ich nie richtig lieben, zu tief verwurzelt war noch der Schmerz aus der Zeit mit T. Auch finanziell war mein Leben das reinste Drama. Die Selbstständigkeit startete sehr schleppend. Als ich dachte, es geschafft zu haben, überrollte mich 2014 die Wirtschaftskrise und ich war wieder bankrott. Ich nahm eine Festanstellung an, merkte aber schon drei Monate später, dass das nichts für mich war, und kündigte direkt wieder. Gemeinsam mit einem Kollegen, den ich bei dieser Stelle kennengelernt hatte, nahmen wir den Betrieb meiner alten Werbeagentur wieder auf und wurden mit den Jahren zu guten Freunden. Geschäftlich konnten wir aber nie richtig Fuß fassen, weil wir beide keine Verkäufertypen sind. Wir lebten viele Jahre von der Hand in den Mund, aber immer noch besser, als angestellt zu sein, dachten wir beide. So war es kein Wunder, dass ich im Schnitt alle drei Monate eine depressive Episode durchlief, da ich ständig mit Existenzängsten zu kämpfen hatte. Irgendwie gehörte das einfach zu meinem Leben dazu und jedes noch so kleine Problem triggerte zusätzlich eine neue Episode. Immer dann, wenn mein Sohn ein bestimmtes Alter erreichte, erreichte mich nette Post vom Jugendamt. Die für mich eh schon horrenden Unterhaltszahlungen wurden um ein paar Hundert Euro hochgeschraubt, et voilà: Ein neuer guter Grund, „Depressionen“ zu schieben und mein Schicksal zu verfluchen, war gefunden. Das Leben lieferte immer gerade genug Anlass, um mein Opferspiel am Laufen zu halten.

	 

	So vergingen die Jahre sowie auch diese 12-jährige Beziehung, in der ich keine Liebe zu meiner Partnerin entwickeln konnte. Wir führten eher eine pragmatische Wohngemeinschaft denn eine richtige Liebesbeziehung. Mein Herz war immer noch versteinert und ich befürchtete, dass es für den Rest meines Lebens so bleiben würde.

	 

	Doch dann lernte ich E. kennen. Wir trafen uns über drei Monate lang regelmäßig, ohne offiziell ein Paar zu werden, denn ich wollte eine Weile Single bleiben und mein Leben neu sortieren, ohne Verpflichtungen eingehen zu müssen. Trotzdem verhielten wir beide uns wie ein Paar, wir schliefen regelmäßig bei- und natürlich auch miteinander, fuhren zusammen in den Urlaub und genossen das Leben gemeinsam. Ich weiß nicht warum, aber nach diesen drei Monaten regte sich plötzlich wieder etwas in meiner Brust. Es war dasselbe Gefühl, das ich bei T. gespürt hatte. Eines Tages sagte ich zu E.: „Ich weiß, dass du mir das Herz brechen wirst, aber wollen wir es als Paar versuchen?“ E. war emotional ein eher kühler Typ und wirkte oft unnahbar, da sie sehr viel Wert auf ihre persönliche Freiheit legte. Daher waren ihr Beziehungen irgendwie unheimlich, hatte ich den Eindruck. Nach einer langen Bedenkpause antwortete sie schlicht, aber auch zärtlich: „Okay, ich lasse mich darauf ein …“ Für solche Momente lohnt es sich doch, am Leben zu sein!, dachte ich mir in der Hoffnung, von Neuem Liebe empfinden zu können.

	 

	Wir verbrachten weiterhin eine schöne Zeit miteinander, und eines Tages, als ich es nicht mehr aushalten konnte, gestand ich ihr, mit dem Kopf auf ihrem Schoß liegend: „Ich liebe dich so unglaublich!“ E. sah mich nachdenklich an und antwortete nach einem Moment der Stille: „Ich weiß …“

	 

	Von da an ging es nur noch bergab mit uns. Meine Liebe und meine emotionale Anhängigkeit wuchsen von Tag zu Tag, und wieder sollte diese vermeintliche Liebe meinerseits nicht erwidert werden. Zwar hatte ich meine Lektion gelernt und verschonte E. weitestgehend von dem Mist, den ich T. angetan hatte, aber dennoch war meine Liebe nicht bedingungslos. Ich wollte jede Sekunde bei ihr sein, mit ihr zusammenziehen und am liebsten mit E. verschmelzen. Das war so ziemlich das genaue Gegenteil dessen, was E. vom Leben und von einer Beziehung wollte. So kam es immer öfter zu bitteren Streitigkeiten, die mit der Zeit unsere Beziehung vergifteten. Wir legten mehrfach Beziehungspausen von ein paar Tagen oder manchmal auch Wochen ein, aber ich kam immer wieder an und wollte mich versöhnen, und E. ließ mich immer wieder ein. Mir wurde klar, dass das einfach keine Basis für eine gesunde Beziehung war. Dumm, wie ich immer noch war, gab ich ihr die Schuld an meinem Schmerz, bis es nicht mehr ging. An irgendeinem Punkt hatte ich das Gefühl, ich konnte und wollte mich nicht mehr immer allein für unsere Beziehung krummlegen. So ging ich den schmerzvollsten, aber im Nachhinein betrachtet auch den wertvollsten Schritt in meinem Leben. Ich trennte mich von E., trotz brennender Liebe in meinem Herzen.

	 

	Auch wenn sie im Moment der Trennung weinte, wusste ich insgeheim, dass sie sich, wie auch T. schon zuvor, von der erdrückenden Last meiner „Liebe“ befreit fühlte. Wieder liebte ich – in meiner unendlichen Bedürftigkeit – eine Beziehung kaputt.

	 

	Was ich mir selbst mit dieser Trennung angetan hatte, war mir in dem Moment weder im Guten noch im Schlechten bewusst. Ich wusste zwar seit Jahren, wie sich „Depressionen“ anfühlen, und auch an das Gefühl, nicht mehr leben zu wollen, hatte ich mich längst gewöhnt. Was ich bis dato aber nicht kannte, war das Gefühl, einen Suizid tatsächlich durchziehen zu wollen. Und das kam so …

	 

	Die Wochen nach der Trennung saß ich tief in meinem schwarzen Loch. Ich aß nichts, schlief kaum, starrte apathisch an die Decke, fast wie betäubt. Die Welt war nur noch eine zähe Masse, durch die ich mich nur mit allergrößter Anstrengung hindurchquälen konnte. Die Schwerkraft schien sich verzehnfacht zu haben, und es brauchte viel Mühe, aufrecht zu stehen oder auch nur den Kopf zu heben. Ich hörte nur noch einen dumpfen Nachhall, wenn die Menschen mit mir sprachen, wie wenn ich unter Wasser wäre. Das Einzige, was ich wollte, war, den ganzen Tag zu weinen, aber schon sehr bald kamen wieder keine Tränen mehr. Wie sollte ich so mein Leben managen, weiter zur Arbeit gehen, meinen Kollegen unterstützen und meine Kundenprojekte bearbeiten? Zu allem Überfluss lief es wieder so miserabel im Job, dass wir bereits darüber diskutierten, das Büro aufzugeben. Und jetzt auch das noch obendrauf!

	 

	Ein anderer Freund, der erfahren hatte, was geschehen war, versuchte mich zu trösten. Er habe dasselbe hinter sich und sei wegen Liebeskummer bereits in psychologischer Behandlung gewesen. Seine Psychologin habe ihm Escitalopram (ein starkes Psychopharmakon) verschrieben und seitdem gehe es ihm besser, er nehme es nun schon seit vielen Jahren. Gerne könne er mir ein paar Pillen abgeben, wenn ich das wolle. Irgendwie schien mir das in dem Moment ein Ausweg aus der Misere zu sein, also willigte ich ein. Er meinte, ich solle es langsam dosieren. „Nur eine halbe Tablette am Tag und dann so nach drei bis vier Tagen kannst du eine ganze nehmen.“ Gesagt, getan. Ich begann morgens eine halbe Tablette zu nehmen und ging dann ganz normal ins Büro. Außer dass es mir irgendwie schwindelig wurde, merkte ich anfänglich wenig von der Wirkung. Am vierten Tag habe ich mir dann, wie besprochen, eine ganze Tablette reingeballert und da wurde es mir echt komisch zumute. Zum Glück setzte die volle Wirkung erst ein, als ich schon im Büro war. So um die Mittagszeit bekam ich Herzrasen und heftige Atemnot und blieb auch nach der Mittagspause draußen auf unserer Dachterrasse liegen. Mein Magen zitterte heftig und ich rang um jeden Atemzug. Mir war so, als ob das Gewicht der ganzen Welt auf meiner Brust lasten würde. In meiner Not fing ich an zu fantasieren: Was wäre, wenn ich jetzt einfach einen Kopfsprung vom 4. Stock auf den Tesla da unten machen würde? Ich sah vor meinem inneren Auge, wie mein Blut vom Aufprall auf den Wagen an den Seitenflanken des Autos herunterlief. Ich sah die entsetzten Gesichter der Büronachbarn, wie sie ungläubig auf meine aufgeplatzte Leiche starren, und wie die Polizei und Feuerwehr kommt und alles absperrt. „Es wäre so einfach. Ich muss nur hier aufstehen, mit Anlauf über die Brüstung springen und nach zwei Sekunden ist alles vorbei.“

	 

	Ich setze mich auf und atmete weiter schwer. Als ich aufstehen wollte, war mir so schwindelig, dass ich kaum in der Lage war zu gehen. Letztlich entschied ich mich, ins Büro zu torkeln, wo mich mein verschreckter Kollege in Empfang nahm. „Was ist denn heute los mit dir? Soll ich dich nach Hause fahren?“ Ich bejahte und legte mich mit letzter Kraft zu Hause ins Bett, wo ich vergebens versuchte, Schlaf zu finden. Am Abend rief mein besorgter Kollege mich an und verkündete mir, mich am nächsten Morgen in die Psychiatrie fahren zu wollen. In meiner Hilflosigkeit willigte ich letztlich ein. Nach einer langen schlaflosen Nacht fühlte ich mich am Morgen tatsächlich schon viel besser, nachdem die Wirkung des Medikaments nachgelassen hatte. Ich hatte keine Lust mehr auf die Psychiatrie, aber ich wollte meinem fürsorglichen Kollegen auch nicht wieder absagen. Logischerweise verzichtete ich an diesem Morgen auf die Einnahme meiner Pille. Als wir wenig später die psychiatrische Abteilung im Krankenhaus betraten, fühlte ich mich gleichzeitig hilflos und angewidert. Was geht hier ab?, dachte ich bei mir, als wir fast zwei Stunden auf ein Gespräch mit der Oberärztin warteten. Ich betrachtete die sterile Atmosphäre, ich sah die Menschen, die hin und her liefen und sich schriftlich abmelden mussten, wenn sie den Trakt verlassen wollten, um einen Spaziergang im Hof zu machen. Ich hörte Schreie aus der geschlossenen Abteilung am Ende des Flurs. Hier will ich nicht mal tot überm Zaun hängen!, dachte ich bei mir und wollte schon zu meinem Kollegen sagen: „Komm, lass uns gehen, ich raff mich schon wieder.“ Als plötzlich die Oberärztin auftauchte und mich aufforderte, ihr zu folgen.

	 

	Wir betraten einen leeren Gemeinschaftsraum und sie fragte mich aus. Ich meinte, ich würde unter Liebeskummer leiden und gestern wäre es mir sehr schlecht gegangen, aber heute wär’s schon besser. Der Kollege hätte mich hierhergeschleift und dass ich glaube, dass ich diese Phase bald überstanden hätte. Sie fragte routinemäßig nach meinem Appetit und meiner Schlafqualität. Dann beugte sie sich vor und meinte in einem verschwörerischen Ton: „So, wir sind ja jetzt hier ganz unter uns. Sie können mir also ganz ehrlich antworten: Denken Sie manchmal, dass das Messer hoffentlich scharf genug ist, um sich damit den Arm aufzuschlitzen, oder ob der Zug schnell genug fährt, damit es bald vorbei ist?“ Ich ahnte sofort, woher der Wind wehte, und meinte, dass ich natürlich keinerlei Suizidgedanken habe.

	 

	Dann erkundigte sie sich noch, ob ich irgendwelche Medikamente nähme und ich gestand, dass ich seit ein paar Tagen Escitalopram einnahm. „Wer hat Ihnen das verschrieben?“, bohrte sie nach. „Das hätte ich Ihnen ja nie gegeben!“ Ich erzählte freimütig, dass ich es von einem Freund bekommen hätte, der ebenfalls unter Liebeskummer litt, und es ihm geholfen habe. Nach den üblichen Belehrungen, dass eine Selbstmedikation natürlich nicht okay wäre, fügte sie hinzu: „Na ja, Sie scheinen das Medikament ja gut zu vertragen. Normalerweise kann es am Anfang der Einnahme zu verstärkten Suizidtendenzen kommen, aber das ist ja bei Ihnen zum Glück nicht der Fall …“ What the fuck?!, dachte ich. Jetzt wird mir einiges klar. Ich erkundigte mich, um die Täuschung aufrechtzuerhalten, ob ich es denn absetzen sollte, und sie erwiderte, dass ich es nun weiter nehmen solle, da ich es ja gut vertrage. Sollten mir die Tabletten ausgehen, solle ich wiederkommen und sie würde mir ein neues Rezept ausstellen. Mit diesen Worten entließ sie mich wieder in die Freiheit und in diesem Moment wurde mir klar, was für ein großes Glück ich hatte. Diese Räume würde ich nie wieder von innen sehen, schwor ich mir, als wir das Krankenhaus wieder verließen.

	 

	Von da an wurde alles anders. Nicht dass ich eine plötzliche Wunderheilung erlebte, aber mir wurden langsam, aber sicher die Konsequenzen bewusst, die auf mich zukommen, wenn ich mein Leben so weiterführe wie bisher.

	 

	Die „Liebes-Depression“ plagte mich zwar weiter, aber ich wollte mich ihr nicht mehr einfach so hingeben. Mir fiel ein, dass ich vor ein paar Jahren das Buch „Der Alchimist“ von Paulo Coelho gelesen hatte, das mich damals sehr beeindruckt hatte, und lud mir die Hörbuchfassung herunter. Im künstlichen Mutterschoß meiner Badewanne liegend, lauschte ich an einem Sonntagnachmittag stundenlang der Geschichte des spanischen Hirtenjungen Santiago. Dieser hatte eines Nachts einen Traum gehabt, im Wüstensand der ägyptischen Pyramiden einen Schatz zu entdecken, und verkaufte alle seine Schafe, um mit dem Erlös seinen Traum Realität werden zu lassen. Angekommen in einer wildfremden Welt, mutterseelenallein und ohne ein Wort Arabisch zu sprechen, wird er schon am ersten Tag beraubt und ist plötzlich mittellos. Ohne Geld kann er nicht mehr in seine Heimat zurückgelangen. Nach einer Nacht bitterer Tränen wacht er am nächsten Morgen auf dem Marktplatz auf und stellt fest, dass er nun die Wahl hat. Entweder er sieht sich als armes Opfer des Lebens und heult weiter herum, oder er betrachtet seine aktuelle Situation als ein Abenteuer, das es zu erleben gilt. Und genau dieses Abenteuer entspinnt sich im Verlaufe des Romans, als er sich dazu entschließt, die Umstände anzunehmen, die er sowieso nicht ändern kann.

	 

	In diesem Moment fühlte ich mich wie der Hirtenjunge. Mein ganzes Leid, das ich seit Jahren hegte und pflegte, war nichts weiter als eine Einladung des Universums zum Abenteuer meines Lebens. In diesem Moment beschloss ich instinktiv, das Opferspiel zu beenden und das Schöpferspiel zu beginnen.

	 

	Doch alte Muster überwindet man nicht so einfach. Als ich den wohlbekannten Liebeskummerschmerz wieder verspürte, überlegte ich, wen ich jetzt wieder anrufen könnte, um rumzuheulen, wie scheiße es mir ging. Mir fiel aber keiner von meinen Freunden oder Familienmitgliedern ein, dem ich das jetzt schon wieder antun wollte. Aber wollte ich denn wirklich nur mein Leid beklagen oder einfach nur mit jemandem sprechen, überlegte ich so bei mir. Theoretisch könnte ich auch mit einem wildfremden Menschen sprechen. Da gibt es doch diese teuren Selbsthilfe-Hotlines, fiel mir ein. Und was, wenn ich selbst so eine Hotline betreiben würde und die Leute mich anriefen? Ich wollte doch selbst immer schon Coach werden. Zumindest in Sachen Liebeskummer bin ich ja jetzt der Top-Experte, da wäre ein Schwätzchen mit einem anderen Leidensgenossen aus der Sicht eines Coaches durchaus interessant. Du siehst, mein Kopf spielte verrückt.

	 

	Ich weiß nicht, ob das Universum unsere Gedanken abhört, aber ich schwöre, dass das, was ich dir gleich erzähle, die absolute Wahrheit und nichts als die Wahrheit ist.

	 

	 

	Am nächsten Tag, es war ein Montag, ging ich ganz normal ins Büro. Mittags erreichte mich eine E-Mail:

	 

	Hallo Herr Markus,

	 

	ich möchte Ihre Dienste in Anspruch nehmen. Meine Website wurde von mir persönlich erstellt. Von Optimierung habe ich null Ahnung. Können Sie mir daraus etwas machen, was bei Google bessere Chancen hat?

	 

	Wann kann ich Sie telefonisch erreichen?

	 

	Herzliche Grüße

	M. M.

	 

	Das ist die Original-Nachricht vom 10.12.2018.

	 

	 Okay, dann kucken wir uns die Website mal an, dachte ich und klickte auf den Link in der E-Mail-Signatur. Die Seite öffnete sich und mir wurde heiß und kalt gleichzeitig. Ich weiß nicht mehr, wie oft ich die Überschrift ihrer Website lesen musste, bis ich begriff, was da stand: „Ich bin M. M., Ihre Expertin bei Liebes-kummer“. Kein Witz: M. M. war aus der Schweiz, arbeitete erfolgreich als Liebeskummer-Expertin und betrieb auch noch eine SOS-Liebeskummer-Hotline. Ich starrte den Bildschirm ungläubig an und begann plötzlich am ganzen Körper zu schwitzen. Was geht hier gerade ab?!

	 

	Als ich mich wieder gefangen hatte, antwortete ich ihr und wir vereinbarten direkt einen Telefontermin eine Stunde später. Wir verstanden uns auf Anhieb so gut, dass ich meine ganze berufliche Professionalität über Bord warf und ihr gleich beim ersten Gespräch gestand, dass ich aktuell ein Betroffener sei, so unglaubwürdig das auch klingen mag. Ich fragte sie, immer noch verwundert über diese Synchronizität, wie sie auf mich gekommen sei? Sie antwortete schlicht, dass sie mich in einem Internet-Verzeichnis gefunden und sie, im Vergleich zu allen anderen Anbietern, mein Foto am meisten angesprochen habe.

	 

	Dann plauderten wir noch ein wenig über das Geschäftliche und sie bat um ein Angebot. Nach Sichtung ihrer gesamten Website erkannte ich, welch großer Aufwand auf mich zukam. Um nicht draufzuzahlen, müsste ich den doppelten Preis verlangen, den ich sonst für Websites berechne, und dann kommt der Job definitiv nicht zustande, überlegte ich. Mist, ich brauche aktuell wirklich jeden Job, aber ich will auch nicht umsonst arbeiten. Nach langem Hin und Her entschied ich, ihr den tatsächlichen Aufwand anzubieten, den ich verlangen müsste, damit es für mich kein Minusgeschäft würde, und rechnete fest mit einer Absage.

	 

	Kaum fünf Minuten nachdem ich das Angebot abgeschickt hatte, kam ihre Antwort:

	 

	Na, dann machen wir das doch …

	Zwischen Tür und Angel nehme ich Ihr Angebot an und ich werde die Hälfte des Betrages heute noch anweisen.

	 

	Noch mal: Was geht hier ab?!

	 

	So startete mit unserer Geschäftsbeziehung auch eine herzliche Freundschaft und wir telefonierten täglich mehrere Stunden privat. Dabei sprachen wir über alles Mögliche und ich erwähnte, dass ich auch seit Jahren darüber nachdenke, Coach zu werden. Jemand zu sein, der zuhört und Ratschläge gibt.

	 

	„Im Januar startet eine 18-monatige Coaching-Ausbildung, zu der ich mich bereits angemeldet habe. Komm doch auch mit! Ich hoffe, die haben noch einen Platz für dich, da die Anmeldefrist schon rum ist. Falls nicht, mach dir keine Sorgen, ich kenne den Ausbilder und versuche dich noch mit reinzubekommen.“

	 

	Obwohl ich immer noch nicht wusste, was plötzlich in meinem Leben abging, sagte ich mir: „Scheiß drauf, was habe ich schon zu verlieren, außer die 5.000 Euro Ausbildungsgebühren, die ich gerade nicht habe? Wenn das Leben will, dass ich diese Ausbildung mache, wird es auch dafür sorgen, dass ich sie mir leisten kann.“ Und genau so war es am Ende auch. Ich konnte in Raten zahlen und bekam noch einen der heiß begehrten Plätze.

	 

	Mit dem Ausbildungsbeginn im Januar begann gleichzeitig die Wendezeit meines Lebens. Noch nie zuvor hatte ich an einer solchen Ausbildung teilgenommen und ich war ganz gespannt, was mich erwartete. Schnell war ich ernüchtert, als ich im Seminarzentrum ankam, wo die Live-Sessions der Ausbildung stattfanden. Ich kam mir vor wie ein Alien in einem Hippie-Dorf. Mein ganzes System rebellierte und ich musste stark gegen meinen Fluchtinstinkt ankämpfen. Am liebsten wäre ich sofort wieder ins Auto gestiegen und heimgefahren. Doch dann sagte ich mir, dass es irgendwie magisch war, wie ich hierhergekommen bin. Ich entspannte mich und beschloss, mich auf diesen neuen Lebensabschnitt einzulassen.

	 

	So fühlte sich also das Abenteuer des Lebens an, von dem Santiago, der Hirtenjunge in Coelhos Roman, erzählte – und das war nun MEIN maßgeschneidertes Abenteuer.

	 

	Aus heutiger Sicht war es die beste Entscheidung meines bisherigen Lebens, diese Ausbildung anzutreten. Ich lernte neue, mir unbekannte Konzepte wie das Enneagramm und Spiral Dynamics kennen und fand ganz nebenbei liebe Freunde fürs Leben. Wir halten heute noch den Kontakt.

	 

	Die Kehrseite der Medaille war, dass ich feststellte, dass viele der Anwesenden nur gekommen waren, um ihrem Guru zu huldigen. Sie klebten an seinen Lippen und verehrten jedes Wort, das aus seinem Munde kam. Er wusste offensichtlich die richtigen Antworten auf all ihre Fragen und Problemchen. Ich sah Menschen, die dasaßen und sich die Welt erklären ließen, ohne auch nur die geringste Eigenverantwortung für ihr eigenes Leben übernehmen zu wollen. Das war traurig zu sehen und an dem Punkt wurde mir klar, dass mein Coaching nicht so verlaufen würde, sollte ich eines Tages diese Berufung ausleben dürfen.

	 

	Offenbar war ich aber nicht das einzige Alien dort, denn S., einer erfolgreichen Selfmade-Unternehmerin, ging es genauso wie mir. Wir beide passten nicht so recht hierher, dafür passten wir aber umso besser zusammen. S. erzählte mir in der Schlange des Büfetts stehend, dass sie jemanden suche, der professionelle Werbung für ihr Unternehmen macht. „Du hast diesen Jemand gerade gefunden“, sagte ich lachend.

	 

	Was als Geschäftsbeziehung begann, wurde nach kurzer Zeit eine Paarbeziehung. Das Unternehmen, das S. ganz allein innerhalb von neun Jahren aufgebaut hatte, florierte. Im Gegensatz zu mir war S. finanziell unabhängig und wohlhabend. Sie besaß ein großes Haus mit Pool und eine schicke große Karre. Was sie nicht besaß, war ein Mann in ihrem Leben und einen internen Projektleiter, der die Geschäfte am Laufen hielt, während sie draußen auf ihre unnachahmlich charmante Art auf Kundenfang ging. Wieder ergänzten wir uns perfekt. Wir beschlossen, dass ich neben dem Marketing auch die Projektleiterrolle übernehmen und zu ihr ans andere Ende Deutschlands ziehen würde.

	 

	Doch es sollte ganz anders kommen. Egal welche großen Pläne wir schmiedeten, das Schicksal sah andere Pläne vor. Nach nur wenigen Monaten Zweisamkeit wurde S. von einem Tag auf den anderen sehr schwer krank und erlag schon sechs Monate später ihrer Krankheit. Alle waren durch ihren plötzlichen Tod schockiert, denn S. war viel zu jung verstorben.

	 

	Auch wenn unsere gemeinsame Zeit sehr kurz war, hat S. mein Leben entscheidend geprägt. Von ihr habe ich gelernt, was wahre Männlichkeit bedeutet. In materieller Hinsicht konnte ich ihr nichts bieten, denn sie hatte schon alles, was man sich für Geld kaufen kann. Alles, was sie von mir brauchte, war Geborgenheit, Vertrauen, Verbindlichkeit und Tatkraft, egal was ich in materieller Hinsicht besaß. Ich bin ihr für ewig dankbar, dass sie mich lehrte, was es bedeutet, wenn eine Frau den Platz ihres Mannes freihält und ehrt. Doch auch nach ihrem tragischen Tod lehrte mich S. eine der wichtigsten Erkenntnisse meines Lebens: Wir sind nicht unsere Körper!

	 

	Friedlich und schön zurechtgemacht lag sie bei der Aufbahrung vor mir. Ich betrachtete S. lange. Oberflächlich gesehen sah es aus, als schliefe sie, doch irgendetwas war anders. Etwas ganz Entscheidendes fehlte in diesem Raum. Es war ein Leib ohne Geist und Seele. Ihr lebloser Körper wirkte auf mich fast wie eine künstliche Wachsfigur oder wie eine Schaufensterpuppe. Nein, das war definitiv nicht S., das war nur noch ihre leibliche Hülle. In diesem Moment begriff ich, dass das, was S. ausmachte – ihr Lebensmut, ihre kindliche Freude, ihr heiteres Lachen und ihre Unbeschwertheit – keinesfalls einfach so gestorben war. Ihre Essenz, ihre Seele hat nur diesen Körper verlassen und ist in einen anderen Seins-zustand übergegangen. In diesem Moment hat der Tod für mich jeglichen Schrecken verloren.

	 

	Aus diesem unwirklichen Moment heraus habe ich gelernt, mein Leben voll und ganz auszukosten, solange meine Seele und mein Geist in meinem Körper anwesend sind. Mir wurde bewusst, dass uns dieses Leben vom Universum geschenkt wurde, damit wir es – so wie S. es immer getan hat – voll auskosten. Dann ist es ganz egal, wann unsere Zeit auf Erden vorüber ist.

	 

	Vor einem Jahr fragte mich Annis elfjähriger Sohn, ob ich wüsste, warum Menschen Angst vor dem Tod hätten? Ich war auf seine Ansicht gespannt und dieser kleine Knirps ließ meine Kinnlade zu Boden krachen: „Weißt du, Robert, die Menschen haben keine Zeit zu sterben! Sie sind so sehr mit Arbeit, Arbeit, Arbeit und Geldverdienen beschäftigt, dass sie ihr Leben noch gar nicht gelebt haben und ständig auf eine Gelegenheit warten, endlich ihr Leben zu nutzen. Sie haben Angst zu sterben, bevor sie richtig gelebt haben.“ So viel Weisheit aus Kindermund ringt mir den allergrößten Respekt ab.

	 

	Verdammt noch mal, auch ich habe definitiv keine Zeit zu sterben! Darum packe ich es jetzt an und nutze dieses Leben und die mir geschenkten Fähigkeiten, um „depressiven“ Menschen zu zeigen, wie sie aus eigener Kraft da rauskommen können. Und so wurde aus dem Drama meines Lebens, nachdem ich es endlich losgelassen hatte, mein Dharma.

	 

	Nun habe ich dich über eine lange Reise durch mein Leben geführt. Ich wollte dir damit zeigen, dass es genug Gelegenheiten und Steilvorlagen gab, die mich dazu veranlasst haben, mich meiner selbst erwählten „Depression“ hinzugeben. Ich sage bewusst selbst erwählt, weil ich heute zu 100 % sicher weiß, dass irgendetwas in mir diese angebliche Krankheit gezielt für mich ausgewählt hat. Für 40 Jahre meines Lebens war sie mir sehr dienlich und praktisch. Darum habe ich sie ja auch so hingebungsvoll gehegt und gepflegt und jeden als potenzielle Bedrohung betrachtet, der es gewagt hat, sie mir wegzunehmen. Ich war wie Gollum aus „Herr der Ringe“ und meine „Depression“ war „Meiiin Schaaatzzzzz …“ Durch sie konnte ich mich für die Außenwelt unsichtbar machen, hatte alle Macht der Welt, andere zu manipulieren und zu beherrschen. Zum Glück habe ich, genau wie Frodo, noch rechtzeitig bemerkt, dass dieser „Schatz“ über kurz oder lang mein Verderben sein würde, wenn ich weiterhin an ihm festhalte, und darum habe ich ihn letzten Endes weit von mir geworfen.

	 

	In den folgenden Kapiteln werde ich dir meine heutige Sicht auf „Depressionen“ darlegen und dir hoffentlich beweisen können, dass du diesen Teil deines Wesens nicht mehr benötigst, um auf deine ganz spezielle Art glücklich zu sein.

	 

	Solltest du deine „Depression“ behalten wollen, wäre jetzt der richtige Moment, das Buch aus der Hand zu legen, denn nun beginnt der taffe Part. Falls du dich entscheidest weiterzulesen, schnall dich jetzt gut an, denn es folgt eine emotionale Achterbahnfahrt!

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Anliegen vs. Ziel

	 

	Wie bereits erwähnt, unterhalten „Depressive“ eine Art toxische Liebesbeziehung zu einem Teil ihres Wesens. Meistens ist dieser zerstörerische Teil das Ego, das sich ständig ins Leben einmischt, da es sich permanent in seiner Existenz bedroht fühlt. Eine „Depression“ hält den Betroffenen regelrecht besetzt und ist bis in die kleinste Zelle der Persönlichkeit eingedrungen. Dort sitzt sie gut und gibt Kommandos. Sie flüstert einem ständig ins Ohr, wie böse die Welt da draußen und alle Menschen darin sind. Sie suggeriert einem ständig, dass das Ganze sowieso keinen Sinn mehr macht. Hier hilft nur noch ein radikaler Exorzismus, wenn du wieder die Macht über dein eigenes Wesen zurückerlangen willst. Wenn du schon mal einen Exorzismus-Film gesehen hast, kannst du dir vorstellen, wie schmerzhaft es wird, diesen toxischen Partner loszuwerden und sich aus seiner teuflischen Umklammerung zu befreien. Wie im Film will der Dämon der „Depression“ seinen Wirt nicht kampflos verlassen, denn er braucht ihn für sein eigenes Überleben.

	 

	Doch was ist mit dem Loch, das entsteht, wenn der Exorzismus tatsächlich gelungen ist?

	 

	Plötzlich findet sich der Betroffene selbst an den Schalthebeln des Lebens wieder. Er ist von einem Moment auf den anderen auf sich allein gestellt. Da ist kein böser Dämon mehr, dem er die Verantwortung für das eigene Handeln zuschieben kann. Das ist auch einer der Hauptgründe, warum Betroffene so vehement an ihrer „Depression“ festhalten, so absurd das klingen mag. So können sie sich nämlich jederzeit aus der Verantwortung stehlen. „Du weißt ja, ich kann gerade nicht, wegen Depression und so …“ Das ist äußerst bequem und praktisch, wenn man keinen Bock auf irgendetwas hat.

	 

	Und darum ist es von essenzieller Wichtigkeit, im Verlauf der Persönlichkeitsentwicklung dieses klaffende Loch in der Brust mit neuem Lebenssinn zu füllen. Und nichts könnte besser da reinpassen als ein persönliches Anliegen.

	 

	Das Wort Anliegen wird im täglichen Sprachgebrauch selten verwendet und viel zu oft setzen wir Anliegen und Ziele gleich. Dabei besteht ein Riesenunterschied zwischen diesen beiden Worten. Als ich vor ein paar Jahren von Gerald Hüther den Unterschied lernte, hat das mein Leben stark bereichert. Seitdem habe ich keine Ziele mehr im Leben, sondern nur noch Anliegen.

	 

	Gerald Hüther, ein deutscher Neurobiologe und Autor, beschäftigt sich mit Themen wie menschliche Entwicklung, Lernen und Potenzialentfaltung. In seinen Arbeiten betont er die tiefe Bedeutung von Anliegen für das eigene Leben. Dabei bezieht sich das Anliegen auf etwas, das für eine Person von großer persönlicher Bedeutung ist und sie motiviert, sich dafür einzusetzen und ihre Energie darauf zu konzentrieren. Hüther ist überzeugt, dass ein Anliegen eine wichtige Rolle bei der Entfaltung des menschlichen Potenzials spielt. Nur wenn du ein starkes Anliegen hast, bist du bereit, dich den Herausforderungen des Lebens zu stellen, Neues zu lernen und deine Komfortzone zu verlassen. Nebenbei kann ein ernsthaftes Anliegen auch dazu beitragen, dass du deine Fähigkeiten und Talente entdeckst und entwickelst.

	 

	Ein Anliegen kann unterschiedliche Formen annehmen, wie zum Beispiel persönliche Weiterentwicklung, Leidenschaften und Hobbies, soziale Projekte oder die Verbesserung der Lebensqualität für andere. Gerald Hüther betont, dass es wichtig ist, ein Anliegen zu finden, das wirklich zu dir passt und dich erfüllt. Nur so kann das Anliegen als treibende Kraft für persönliches Wachstum und Entwicklung dienen.

	 

	Darum: Vergiss deine Ziele und verschaffe dir stattdessen ein Anliegen!

	 

	Da Ziele niemals in der Gegenwart, sondern immer in der Zukunft liegen, bringt das Streben nach der Zielerfüllung immer auch einen Schmerz mit sich. Es bedeutet nämlich implizit, dass das Gute in der fernen Zukunft liegt und die Gegenwart ungenügend oder gar schlecht ist. Ziele entstehen immer im Ego, welches in der Regel darauf ausgerichtet ist, persönliche Bedürfnisse und Wünsche zu erfüllen, wie zum Beispiel Anerkennung, Status oder materiellen Erfolg. Solche Ziele sind oft oberflächlich, da sie in erster Linie dazu dienen, das Selbstbild zu stärken und anderen zu imponieren – kurz gesagt, das Ego aufzupolieren. Die Verfolgung solcher Ziele kann dazu führen, dass du dich verbissen auf das Erreichen eines bestimmten, selbst definierten Ergebnisses konzentrierst, das messbar ist und als Beweis für den eigenen Wert dient. Alles, was abseits der Zielerfüllung liegt, wird geflissentlich ausgeblendet und übersehen.

	 

	Ein Anliegen hingegen ist eine Entwicklung, die im Einklang mit dem Fluss des Lebens steht und nicht zwangsläufig ein festgelegtes Ziel verfolgt. Indem du dich dem Leben hingibst und aus dem Ego herausgehst, wechselst du die Position und wirst zum Beobachter. So öffnest du dich für die Möglichkeiten und Überraschungen, die das Leben bietet, und lässt dich vertrauensvoll auf dynamische Entwicklungspfade ein, die unvorhersehbare Wendungen nehmen können und außerhalb deiner Kontrolle liegen.

	 

	Jetzt, wo du den Unterschied zwischen Ziel und Anliegen verstanden hast, stellt sich nur die Frage: Was könntest du zu deinem Anliegen machen, wenn du – außer den „Depressiven“ zu spielen – noch keines hattest?

	 

	Die Antwort ist einfach: Deine Lebensaufgabe sollte dein oberstes Anliegen sein.

	 

	Manche nennen es Lebensaufgabe, Bestimmung oder Berufung, andere sagen dazu Seelenplan. Letztlich ist es egal, wie du es nennst, solange du dich mit aller Kraft dafür einsetzt. Als „Depressiver“ hast du dir sicher – wie ich auch – schon oft die Fragen gestellt: Was ist der Sinn des Lebens? Wozu bin ich auf dieser grausamen Welt gelandet? Was soll das alles hier überhaupt?

	 

	Zum Glück habe ich die Antworten auf diese Fragen für mich endlich gefunden. Ich bin auf dieser Welt, um anderen „Depressiven“ zu helfen, aus ebendiesem Zustand auszubrechen. Genau deshalb habe ich selbst diese ganze Scheiße durchmachen müssen, damit ich weiß, wovon ich spreche und mich empathisch in mein Gegenüber einfühlen kann. Ich will Betroffenen helfen, diesen Teil ihrer Persönlichkeit loszulassen und maximale Selbstverantwortung zu übernehmen. Das ist aus meiner Sicht der einzige Weg, ein selbstbestimmtes und glückliches Leben zu führen, so wie ich es heute nach fünf Jahren ohne „Depression“ tue.

	 

	Lass uns nochmals kurz beleuchten, worauf die Idee eines Seelenplans basiert und welche philosophisch-spirituellen Konzepte es dazu gibt.

	 

	
		Platonismus: Die Seele hat eine präexistente Verbindung zu einer höheren geistigen Realität, aus der sie Wissen und einen Lebensplan mitbringt.



	 

	
		Christliche Theologie: Gott hat einen individuellen göttlichen Plan für jede Person, der ihren persönlichen Lebensweg bestimmt.
 

		Kabbala und jüdische Mystik: Jede Seele hat einen einzigartigen „Tikun“, eine spezifische Aufgabe zur spirituellen Vervollkommnung, die sie im Laufe ihres Lebens erfüllen soll.



	 

	
		Hinduismus und Reinkarnation: Die Seele durchläuft verschiedene Leben, um spezifische Lektionen zu lernen und Karma zu bereinigen, gemäß einem übergeordneten spirituellen Entwicklungsprozess. Jeder Mensch ist gehalten, seinem Dharma zu folgen, damit der sich selbst und der Welt seinen höchstmöglichen Nutzen erweist.



	 

	
		Existenzialismus (Viktor Frankl): Jeder Mensch hat eine einzigartige Berufung und Verantwortung, die nur er selbst erkennen und erfüllen kann, was letztlich zur Selbsttranszendenz führt.



	 

	
		New Age und moderne Spiritualität: Jede Seele wählt vor der Geburt spezifische Herausforderungen und Erfahrungen für das kommende Leben aus, um gezielt spirituell zu wachsen.



	 

	Du siehst, es gibt viele verschiedene Ansätze und Denkschulen, die einen Seelenplan annehmen. Viele davon sind natürlich religiös begründet. Aber auch wenn du – wie ich – nicht religiös bist, schadet es nicht, von einem persönlichen Seelenplan, einer auf dich maßgeschneiderten Lebensaufgabe auszugehen.

	 

	Was kannst du ohne esoterischen Schnickschnack tun, um in dieser Frage mehr Klarheit zu bekommen?

	 

	
		Übe dich in Selbstreflexion: Regelmäßige Selbstreflexion kann dir helfen, Klarheit über deine eigenen Werte, Ziele und Talente zu gewinnen.
 

		Höre auf deine gesunde Intuition: Lerne, auf deine innere Stimme zu hören und ihr zu vertrauen. Oft führt dich deine Intuition in die richtige Richtung.



	 

	
		Achte auf Leidenschaften und Talente: Was könntest du von morgens bis abends machen, ohne genug davon zu bekommen? Worin bist du besser als jeder andere, den du kennst, oder was kannst du besonders gut? Hier könnten Hinweise liegen, was vermutlich deine Berufung sein könnte.



	 

	
		Nimm Herausforderungen mutig an: Oftmals offenbart sich unser Seelenplan durch die Herausforderungen, denen wir im Leben begegnen. Indem du diese mutig annimmst, kannst du wachsen und deinen eigenen Lebensweg finden.



	 

	
		„Auf welche Frage möchte ich die Antwort sein?“: Das ist eine der wichtigsten Fragen, die du im Laufe deiner Sinnsuche versuchen solltest zu beantworten.



	 

	Gerade als „Depressiver“ brauchst du mehr als jeder andere einen Sinn, ein „Darum!“ in deinem Leben, wenn du ernsthaft die „Depression“ überwinden willst. Deshalb wäre gerade für dich der Glaube an einen Seelenplan besonders wertvoll. Denn er verleiht deinem Leben sofort und ohne Mehraufwand tieferen Sinn und Zweck. Stell dir mal für einen Moment vor, es gäbe für dich und dein Leben eine Bestimmung. Wie viel motivierter und engagierter würdest du morgens aus dem Bett springen, um dein neu entdecktes Anliegen zu verfolgen und die Herausforderungen des Lebens zu meistern? Damit stärkst du ganz nebenbei das Vertrauen in deine eigenen Fähigkeiten und Entscheidungen und wirst automatisch selbstbewusster. Und wenn du aufmerksam dabei bist, wirst du letztendlich erkennen können, dass all deine gemachten Erfahrungen und Challenges, die dir das Leben so stellt, Teil eines größeren Plans sind. Schwierigkeiten und Rückschläge kicken dich dann nicht mehr wie früher in dein schwarzes Loch. Denn du erkennst, dass sie letztlich nur Lernmöglichkeiten und Wachstumschancen auf deinem Weg sind. Wenn du von einem Seelenplan ausgehst und diesem folgst, wirst du letztlich achtsamer Entscheidungen treffen, die im Einklang mit deinen eigenen Werten und Vorstellungen stehen. So kommst du ganz allmählich zu einem erfüllteren Leben und kannst dich voll und ganz mit deinem Handeln identifizieren.

	 

	Du findest immer noch Gründe und Argumente, die Idee eines Seelenplans abzulehnen?

	 

	Dann muss ich es dir nun noch deutlicher vor den Latz knallen: Du steckst noch im Opferdenken fest! Die Möglichkeit eines Seelenplans nach all dem, was ich dir bisher erzählt habe, weiterhin abzulehnen ist de facto eine Bankrotterklärung an dich selbst. Es liegt nahe, anzunehmen, dass dein aktuelles Anliegen darin besteht, den vermeintlichen Seelenplan deshalb von dir zu weisen, um nicht in Zugzwang zu geraten. Denn wenn es wirklich für dich eine Bestimmung gäbe, müssest du dich ab heute darum bemühen, ihr auf die Schliche zu kommen. Das ist dir vermutlich gerade noch zu anstrengend und zu frustrierend.

	 

	Wie wir in diesem Kapitel gelernt haben, führt für einen „depressiven“ Menschen kein Weg daran vorbei, ein starkes Anliegen für sein Leben zu entwickeln. Am leichtesten klappt das, wenn man seinen Seelenplan zum obersten Anliegen macht. So bekommt das Leben eine Richtung, einen Sinn und Zweck. Ein solches Anliegen ist das Fundament eines neuen Lebens ohne quälende „Depression“.

	 

	 

	 

	Friedrich Nietzsche bringt es in einem seiner berühmtesten Zitate auf den Punkt:

	 

	„Wer ein Warum hat, für das es sich zu leben lohnt, kann fast jedes Wie ertragen.“

	 

	 Die Erfüllung deiner Bestimmung bringt so viel Leben in deine eingeschlafene Existenz. Es entsteht Sinn in der einstmaligen Sinnlosigkeit. Frische Motivation reißt dich aus der Trägheit deiner Tage und das positive Feedback deiner Umwelt ist das wertvollste Geschenk auf dieser Reise von der Dunkelheit zum Licht. Wenn du weißt, wofür du auf dieser Erde angetreten bist, scherst du dich nicht mehr um die Lebensumstände, egal wie widrig sie auch erscheinen mögen. Dann wirst du zu einem Abenteurer, der sich über die Herausforderungen des Lebens freut, denn er versteht, dass er daran nur wachsen und reifen kann.

	 

	Also löse dich endlich aus der Schockstarre deines Lebens, denn aus Selbstmitleid und Rumgejammer ist noch nie etwas Vernünftiges entstanden. Aus meiner Sicht bist du weder krank noch traumatisiert! Du hast dir lediglich eine clevere Strategie zurechtgelegt, um nicht die Verantwortung für dein Leben übernehmen zu müssen. Damit ist jetzt aber Schluss. Fang noch heute an, dir ein ganz konkretes Anliegen für dein Leben zu formulieren.

	 

	Um den Unterschied zwischen einem starren Ziel und einem organisch-dynamischen Anliegen zu verdeutlichen, gebe ich dir im Folgenden fünf konkrete Beispiele. Es spielt dabei keine Rolle, ob es sich um ein kleines, weltliches Ziel handelt, wie z. B. sein Vermögen oder seine Gesundheit zu verbessern, oder ob es um die großen Fragen des Lebens geht. Wichtig bei der Verfolgung deines Anliegens ist nur, dass du scheuklappenfrei bleibst und mit dem arbeitest, was dir das Leben präsentiert, ohne verbissen einem Ziel nachzujagen, von dem du noch nicht mal weißt, ob es dir dienlich ist.

	 

	 

	Beispiel 1: Beruflicher Erfolg

	 

	Ziel: „Ich will in den nächsten fünf Jahren Geschäftsführer einer Firma werden.“

	 

	Anliegen: „Ich möchte mit meinen Fähigkeiten eine positive Unternehmenskultur aufbauen, in der alle Mitarbeiter ihr volles Potenzial entfalten können.“

	 

	Anstatt dich auf die spezifische Position des Geschäftsführers zu fixieren, mache es zu deinem Anliegen, attraktive Arbeitsplätze für Menschen zu schaffen. Durch diese Perspektive wirst du nicht nur selbst beruflich wachsen, sondern auch ein erfüllteres und nachhaltigeres Arbeitsleben führen.

	 

	 

	Beispiel 2: Körperliche Fitness

	 

	 Ziel: „Ich will in sechs Monaten zehn Kilogramm abnehmen.“

	 

	Anliegen: „Ich möchte meinem Körper die bestmögliche Pflege zukommen lassen, indem ich mich gesund ernähre, regelmäßig bewege und auf mein Wohlbefinden achte.“

	Statt das Abnehmen als starres Ziel zu betrachten, mache es zu deinem Anliegen, voll in deinem Körper anzukommen und ein gesundes und ausgewogenes Leben zu führen. Das wird dich mittelfristig auch weiter motivieren, nachhaltige Verbesserungen deines Wohlbefindens vorzunehmen und dein Leben zum Besseren zu wenden.

	 

	 

	Beispiel 3: Sinnvolle Lebensgestaltung

	 

	Ziel: „Ich will etwas Sinnvolles mit meiner Lebenszeit anfangen.“

	 

	Anliegen: „Ich möchte meine Lebenszeit nutzen, um Projekte und Tätigkeiten zu verfolgen, die sowohl mein eigenes Wachstum fördern als auch einen positiven Einfluss auf die Gemeinschaft haben.“

	 

	Anstatt dich nur darauf zu konzentrieren, etwas Sinnvolles zu tun, mache es zu deinem Anliegen, deine Lebenszeit so zu gestalten, dass du sowohl persönlich wächst als auch anderen hilfst. Indem du dich auf bedeutungsvolle Tätigkeiten konzentrierst, wirst du ein erfüllteres und bereicherndes Leben führen.

	 

	 

	Beispiel 4: Überwindung der „Depression“

	 

	Ziel: „Ich will endlich meine ‚Depression‘ überwinden.“

	 

	Anliegen: „Ich möchte lernen, wie ich durch Selbstreflexion, gesunde Lebensgewohnheiten und das Finden meines persönlichen Anliegens ein erfülltes und sinnvolles Leben führen kann.“

	 

	Statt den Fokus auf das Überwinden der „Depression“ als isoliertes Ziel zu legen, mache es zu deinem Anliegen, ein Leben voller Selbstverantwortung und positiver Gewohnheiten zu führen. Dadurch wirst du dich nicht nur auf die Bekämpfung der „Depression“ konzentrieren, sondern auch auf das Schaffen einer stabilen Grundlage für dein langfristiges Wohlbefinden.

	 

	 

	Beispiel 5: Erfüllung des Seelenplans

	 

	 Ziel: „Ich will meinen Seelenplan erfüllen.“

	 

	Anliegen: „Ich möchte mein Leben so gestalten, dass ich durch Selbstentdeckung, Leidenschaft und mutiges Annehmen von Herausforderungen meinen tiefsten inneren Zweck erkennen und leben kann.“

	 

	Anstatt die Erfüllung des Seelenplans als ein festes, zukünftiges Ziel zu betrachten, mache es zu deinem Anliegen, kontinuierlich an deinem Selbstverständnis zu arbeiten und dich durch verschiedene Lebensphasen führen zu lassen. So wirst du deinen Seelenplan auf authentische und erfüllende Weise entdecken und leben.

	 

	Wenn du zu der skeptischen Sorte Menschen gehörst, fang ruhig erstmal mit einem kleinen Anliegen an, um erste Erfolgserlebnisse zu sammeln. Du wirst sehen, das funktioniert immer. Wenn du dann genug Bestätigung und Selbstsicherheit gefunden hast und erkennst, dass das Universum an deiner Seite ist, pack die großen Klöpper an.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Trauma vs. Selbstermächtigung

	 

	Warum es Traumata nach Sigmund Freud in Wahrheit nicht gibt!

	 

	„Aber ich bin doch seit meiner Kindheit traumatisiert! Das kann man nicht einfach heilen, das sagt ja auch Sigmund Freud!“

	 

	Das ist mit Abstand die beliebteste Rechtfertigung für eine „Depression“, sogar mit Brief und Siegel, Stempel und Unterschrift, denn diese Ansicht hat ja der berühmteste Psychologe der Welt, Sigmund Freud, vertreten. Aber stimmt Freuds Hypothese denn überhaupt?

	 

	Freud war der Erste, der systematisch die menschliche Psyche sezierte. Er lebte von 1856 bis 1939, also in einer Zeit, in der die Psychologie als Wissenschaft noch in den Kinderschuhen steckte. Seine Ideen waren neu und revolutionär. Das führte dazu, dass sie viel Aufmerksamkeit erregten. Freuds Theorien bildeten ein umfassendes Modell der menschlichen Psyche, das viele Aspekte des menschlichen Verhaltens und der Emotionen zu erklären versuchte. Die Psychoanalyse, die auf Freuds Theorien basiert, bot dann noch eine praktische Methode zur Behandlung von psychischen Störungen, die zu dieser Zeit noch wenig verstanden wurden. Die moderne Psychologie weiß heute, dass Freud nicht mit all seinen Thesen richtig lag. Doch leider hatte Freud viele einflussreiche Schüler und Anhänger, die seine Theorien, wie z. B. die Trauma-Hypothese, über die ganze Welt verbreiteten und weiterentwickelten.

	 

	So haben sich Freuds Theorien und Hypothesen über die letzten rund 100 Jahre lebendig gehalten. Vor allem gegenüber der Trauma-Hypothese gibt es aber neuere Forschungsergebnisse und auch philosophische Ansätze, die Freuds Theorie der unüberwindbaren Kindheitstraumata widersprechen.

	 

	Vertreter des Existenzialismus, wie die Philosophen Jean-Paul Sartre und Simone de Beauvoir betonen die Freiheit und Verantwortung des Individuums, sein eigenes Leben zu gestalten. Sie argumentieren, dass Menschen trotz ihrer Vergangenheit und Umstände immer die Wahl haben, wie sie auf Situationen reagieren und ihr Leben gestalten. Genauso glauben auch humanistische Psychologen wie Carl Rogers und Abraham Maslow an das Potenzial des Menschen zur Selbstverwirklichung und persönlichen Entwicklung. Für sie war vor allem Selbstakzeptanz, Empathie und bedingungslose positive Wertschätzung maßgeblich, um sogenannte Traumata und negative Erfahrungen zu überwinden.

	 

	Dann gibt es noch Philosophen wie Theodor W. Adorno und Max Horkheimer, die Freuds Theorien als zu individualistisch kritisieren und der Meinung sind, sie ignorieren die sozialen und politischen Faktoren, die zur Entstehung von sogenannten Traumata beitragen. Aus ihrer Sicht müsste man herauszoomen und eine umfassendere Analyse der gesellschaftlichen Bedingungen durchführen, um tatsächlich sogenannte Traumata und ihre Auswirkungen auf das Individuum zu verstehen.

	 

	Auch die beiden Philosophen Michel Foucault und Jacques Derrida hinterfragen die Annahme, dass es eine feste und unveränderliche menschliche Natur gibt. Sie stellen fest, dass bei der Gestaltung unserer Identität und Erfahrungen Sprache, Macht und soziale Konstruktionen eine wichtige Rolle spielen. Damit wird klar, dass sogenannte Traumata und ihre Auswirkungen nicht unveränderlich sind, sondern auch durch soziale und kulturelle Faktoren beeinflusst werden.

	 

	Als Letztes möchte ich noch die sogenannte „Positive Psychologie“ von Forschern wie Martin Seligman und Mihály Csíkszentmihályi ins Feld führen. Sie konzentrieren sich mehr auf die Stärken und Ressourcen des Menschen, um persönliches Wohlbefinden und Glück zu steigern. Hier bekommen Resilienz, Optimismus und persönliche Entwicklung eine besondere Bedeutung, wenn es darum geht, sogenannte Traumata und negative Erfahrungen zu bewältigen.

	 

	Wie du siehst, sind Freuds Thesen keinesfalls unwidersprochen in Stein gemeißelt. Es gibt sehr wohl viele alternative Perspektiven zu dieser deterministischen Sichtweise des „Vaters der Psychologie“. Somit eröffnen sich uns Menschen viel mehr Möglichkeiten zur persönlichen Entfaltung und des Wachstums trotz traumatischer Kindheitserfahrungen.

	 

	Die für mich überzeugendste Argumentation liefert aber mal wieder mein persönlicher Favorit, der österreichische Psycho-therapeut und Begründer der Individualpsychologie Alfred Adler (1870–1937). Seine Thesen unterscheiden sich auch in diesem Punkt stark von Freuds Psychoanalyse und bieten eine alternative Perspektive zur Idee der unüberwindbaren Kindheitstraumata.

	 

	Er betonte vor allem die Bedeutung von sozialen Faktoren und der Gemeinschaft bei der Entwicklung des Individuums. Adler glaubte, dass Menschen von Natur aus soziale Wesen seien und dass ihre psychische Gesundheit eng mit ihrem Gefühl der Zugehörigkeit und ihrem Beitrag zur Gesellschaft verbunden sei. Ein zentrales Konzept in seiner Theorie ist das Streben nach Überlegenheit oder Selbstvervollkommnung, wie er es nennt. Er glaubte, dass Menschen von einem angeborenen Drang angetrieben werden, ihre Fähigkeiten zu verbessern und ihre Schwächen zu überwinden. Dieses Streben kann sowohl konstruktiv als auch destruktiv sein, abhängig von den individuellen Lebenszielen und der Art und Weise, wie sie verfolgt werden. Adler erkannte die Bedeutung von Kindheitserfahrungen und familiären Beziehungen für die Entwicklung der Persönlichkeit an, aber er betonte auch die Fähigkeit des Individuums, seine Vergangenheit zu überwinden und neue, gesündere Verhaltensweisen und Einstellungen zu entwickeln. Er glaubte, dass Menschen durch Selbstreflexion, Ermutigung und soziale Unterstützung ihre Lebensziele ändern und dadurch ihre Lebensqualität verbessern können. Damit bietet Adlers Individualpsychologie eine weniger deterministische Sichtweise auf die menschliche Psyche als Freuds Psychoanalyse und legt den Schwerpunkt mehr auf die persönliche Verantwortung, soziale Zusammenhänge und die Fähigkeit zur Veränderung und Selbstverbesserung.

	 

	ZWISCHENFAZIT: Was habe ich aus meiner „Depression“ gelernt?

	 

	Für mich ist eine „Depression“ keine Krankheit im eigentlichen Sinne. Sie ist vielmehr eine bewusste, halbbewusste oder auch unbewusste Entscheidung, um die jeweils angestrebten Lebensziele zu erreichen. Ich z. B. fühlte mich von meinen Eltern vernachlässigt, ungesehen und ungeliebt. Mein Lebensziel war es, wahrgenommen und geliebt zu werden. Durch meine „Depression“ zwang ich meine Eltern zu mehr Aufmerksamkeit mir gegenüber. Ich hatte also als Kind ständig Kopf- und Bauchschmerzen, deren Quelle auch bei einem längeren prophylaktischen Krankenhausaufenthalt nicht diagnostiziert werden konnte. Im Rückblick betrachtet, war das meine Art, Macht über meine Eltern auszuüben. Vermutlich liegt es in der menschlichen Natur, solche Überlebensstrategien in Stresssituationen zu entwickeln. Einem Kind kann man das vielleicht noch verzeihen, doch als ich dann älter und auch im Kopf reifer wurde, wurde meine „Depression“ zum Selbstzweck. In Wirklichkeit wollte ich mich dem Leben nicht stellen und da kam mir eine solche Krankheit ganz gelegen. Das war die perfekte Ausrede, nicht ins Handeln zu kommen, und ich konnte jederzeit entspannt das arme Opfer spielen. Meine „Depression“ gab mir dabei Halt und ich konnte mich immer auf sie verlassen, sie bei Bedarf nach Belieben an- und ausschalten. So suhlte ich mich im Selbstmitleid und konnte mich jederzeit in meine passive Opferhaltung zurückziehen.

	 

	Aus tiefster Überzeugung, ICH sei das Opfer, ignorierte ich die Gefühle und Bedürfnisse der Menschen um mich herum, auch wenn sie mir mitteilten, dass sie durch mich ans Ende ihrer Kräfte kamen und nicht mehr könnten. Irgendwo in mir ahnte ich, dass ich die Menschen in meinem Umfeld durch mein Verhalten regelrecht terrorisierte, aber solange sie mein Spiel mitspielten und mich nicht direkt darauf ansprachen, übersah ich das geflissentlich. Mein unterbewusstes Motto war: „Die anderen sollen ruhig auch ein wenig leiden, dann wissen sie wenigstens, wie es mir die ganze Zeit geht.“

	 

	In dieser krankhaften Selbstbezogenheit schob ich die Schuld für mein tragisches Leben immer den anderen oder den allgemeinen Lebensumständen in die Schuhe. Auch ich spielte regelmäßig die freudsche Trauma-Trumpfkarte aus und machte vor allem meine Eltern und meine verkorkste Kindheit zum Hauptschuldigen. Das zog irgendwie immer und mir brandete allseits eine Welle des Verständnisses entgegen. Ich war eben das perfekte Opfer, und Opfersein war immerhin etwas und damit weit besser, als nichts zu sein.

	 

	Ich frage mich, wie „Depressionen“ heute ohne die Freudsche Trauma-Hypothese betrachtet würden. Diese bietet sowohl Betroffenen als auch Therapeuten ein willkommenes Schlupfloch, das gerne genutzt wird. Dabei spielt es auch keine Rolle, ob nur der „Depressive“ oder auch der Therapeut das aktuelle Verhalten auf die traumatische Kindheit zurückführt.

	 

	Wenn man sich ernsthaft bemüht, findet man bei genauer Betrachtung keine Kindheit ohne potenziell traumatische Erlebnisse. Sei es, dass der Vater aus beruflichen Gründen nie zu den wichtigen Fußballspielen seines Juniors kommen konnte, die alleinerziehende Mutter mit der richtigen Versorgung der Kinder überfordert ist oder das Kind in der Schule gemobbt wird, weil es nicht die neusten coolen Marken trägt. Was den Unterschied zwischen einem vermeintlich „kranken“ und einem „gesunden“ Kind ausmacht, ist dessen Umgang mit diesen unangenehmen Situationen. „Depressive“ Menschen sind meist sehr intelligent und feinfühlig. Sie können Menschen und deren Verhaltensweisen sicher lesen und ihr eigenes Verhalten blitzschnell daran anpassen, und schon ist die subversive Manipulation perfekt.

	 

	Ich sage immer scherzhaft: Wer dumm ist, braucht nicht „depressiv“ zu sein.

	 

	Damit kommen wir zu einer der wichtigsten Kernaussagen dieses Buches: Ich behaupte, eine „Depression“ ist kein Schicksal, sondern eine Entscheidung. Wenn du die Entscheidung in der Vergangenheit bewusst gefällt haben solltest, dann hoffe ich, dass dich das Karma seither nicht allzu hart rangenommen hat. Wenn du dich jedoch, wie die meisten, unbewusst für die „Depression“ entschieden hast, dann ist heute dein Glückstag! Nach all dem, was du nun gelernt hast, kannst du in diesem Moment eine neue, bessere Entscheidung für dich und dein Leben fällen.

	 

	 

	 

	Level 1 vs. Level 2

	 

	Da du gerade diese Zeilen liest, kann ich mit ziemlicher Sicherheit sagen, dass du potenziell gerade an dem Punkt bist, an dem sich bei mir vor fünf Jahren mein Leben änderte. Damals begriff ich erstmals, dass es im Leben nicht immer nur um MICH geht. Eine „Depression“ ist auch immer ein gewaltiges Stück gekränktes Ego, das eifersüchtig nach außen blickt und beleidigt feststellt:

	 

	„Allen anderen geht es besser als mir.“

	„Immer bin ich der Gearschte.“

	„Nie habe ich Glück.“

	„Keiner hat mich lieb.“

	usw. usf.

	Es geht also immer nur um ICH, MICH, MIR, …

	 

	Intuitiv erkannte ich irgendwann, dass ich dringend ein Anliegen für mein Leben brauchte und dass es dabei um meine persönliche Lebensaufgabe geht.

	 

	Dass ich, statt meinem Wunsch nachzukommen und Psychologie zu studieren, am Ende Grafik- und Webdesigner wurde, hat neben der Tatsache, dass mein Numerus Clausus nicht für ein Psychologie-Studium ausreichte, damit zu tun, dass ich mit 22 plötzlich und unerwartet Vater wurde. Ich musste also schleunigst Geld verdienen, um meine kleine Familie zu ernähren. Da mein Opa und meine Mutter künstlerisch begabt waren, habe ich wohl etwas davon abbekommen und konnte dieses Talent nutzen, um mein erstes richtiges Geld zu verdienen. Dass das aber meilenweit entfernt von meiner Lebensaufgabe war, bekam ich erst später zu spüren. Wie bereits erwähnt, wollte ich als Knirps Pfarrer werden, wobei es mir dabei wohl nicht um die religiöse Komponente ging. Ein engagierter Pfarrer ist immer auch ein gutes Stück Psychologe, der immer einen passenden Rat für seine Schäfchen übrig hat. Das, was dem dann am nächsten kommt, ist der Beruf des Coaches. Auch hier spielt die menschliche Psyche eine entscheidende Rolle und kann vom Coach positiv unterstützt werden.

	 

	Ich mag meinen Beruf als Designer sehr, und immerhin mache ich diesen Job seit über 24 Jahren. Dem Feedback meiner langjährigen Kunden zufolge ist meine Arbeit auch immer sehr hochwertig und kreativ. Trotzdem musste ich im Laufe meiner Karriere immer wieder ums Überleben kämpfen. Da es offensichtlich nicht an der Qualität meiner Arbeit selbst mangelte, musste es wohl anderen Gründe für den stetigen Überlebenskampf geben. Da waren interne Faktoren, wie z. B. dass ich nie ein Schaumschläger und Dummschwätzer war, wie viele aus dieser Irgendwas-mit-Medien-Branche (Du kennst sicher auch welche dieser Sorte). In diesem Job kriegt immer der den Zuschlag, der die dicksten Sprüche klopft und sich selbst als das Nonplusultra vermarktet. Darum knabbern bescheidenere Grafiker auch immer am Hungertuch und leben oft den Künstler-Lifestyle – von der Hand in den Mund.

	 

	Ein weiterer Grund, warum mir die finanzielle Unabhängigkeit als Designer nie gelang, lag wohl auch darin, dass ich meine Arbeit meist am unteren Ende der Möglichkeiten abrechnete. Wenn ich es mit den Kollegen aus meiner Branche verglich, hatte ich im Verhältnis zur Qualität meiner Leistung immer einen eher bescheidenen Stundensatz. Dann spielten aber auch externe Faktoren eine Rolle, denn in knapp einem Vierteljahrhundert Karriere schlägt auch immer wieder mal die eine oder andere (Wirtschafts-) Krise zu. Es war wirklich absurd. Immer, wenn es mal ein wenig bergauf ging, wurde mir kurz darauf der finanzielle Boden unter den Füßen weggezogen. Das Hamsterrad drehte sich also unaufhörlich und gab mir armem, vom Leben gebeutelten Opfer immer genug Futter für meine „Depression“.

	 

	Meine offensichtliche Pechsträhne wurde irgendwann so unwirklich, dass letztendlich auch bei mir der entscheidende Groschen fiel. Plötzlich sah ich glasklar vor mir, was der wahre Grund für dieses Auf und Ab meines Lebens war. Ich folgte nicht meinem individuellen Seelenplan. Und auf diese Art und Weise teilte mir das Universum diese Botschaft mit. Es darf einfach nicht sein, was nicht sein soll. Das Universum erwartet offensichtlich etwas anderes von mir, als den Rest meines Lebens als Pixelschubser zu verschwenden. Darum half es mir liebevoll, konsequent auf den richtigen Weg zu gelangen. Seit ich das gecheckt habe, habe ich immer genau so viele Design-Jobs, wie ich benötige, um die laufenden Kosten zu stemmen. So bleibt mir genug Zeit, parallel mein Coaching-Business aufzubauen und dieses Buch zu schreiben. Ist das nicht genial?

	 

	Es ist genau die gleiche Art und Weise, wie das Universum auch im Roman „Der Alchimist“ in das Leben des Hirtenjungen eingreift, um ihn auf den richtigen Weg zu bringen. Immer wieder steht Santiago vor schwierigen Lebensentscheidungen und jedes Mal entscheidet er sich, auf das Opferspiel zu verzichten. Er erkennt die immer gleichen Muster auf seiner Lebensbühne und realisiert, dass allein er der Schöpfer seines eigenen Schicksals ist. Statt also das armselige Opferspiel zu spielen, entscheidet er sich immer wieder bewusst für das Schöpferspiel, ohne zu ahnen, wohin ihn das bringen wird.

	 

	Wie das bei neuen Spielen so ist, muss man erst mal dessen Spielregeln erlernen. Je nach Spiel und Spielmodus kann das durchaus anstrengend sein und man braucht eine gewisse Zeit, bis man den Dreh raushat. Da die Spielregeln des Lebens aber nirgendwo explizit festgehalten sind, ist der einzige Weg, herauszufinden, wie das Schöpferspiel funktioniert, es einfach zu spielen. Learning by doing, wie es so schön heißt.

	 

	Da alles im Universum auf dem Prinzip der Dualität und Polarität beruht, ist es beim Schöpferspiel nicht anders, denn das Spiel des Lebens hat nur zwei Level. In Level 1 lebst du unbewusst vor dich hin und checkst nicht, warum dein Leben so läuft, wie es läuft. Du fühlst dich vom Schicksal betrogen, verzweifelst an deinem monotonen Alltag und resignierst letztendlich, weil du das Gefühl hast, Opfer der tragischen Umstände zu sein. Das ist das Level, auf dem „Depressionen“ sich manifestieren. Ich würde behaupten, dass aktuell etwa 90 % der Menschen im Level 1 feststecken, weil sie den Endgegner ums Verrecken nicht bezwingen können. Dieser Endgegner ist das eigene Ego, das partout nicht zulassen will, dass man auf Level 2 aufsteigt. Es weiß, dass es dort bedeutend an Wichtigkeit verliert und im schlimmsten Fall sogar sterben könnte.

	 

	Wenn du all deine Entschlossenheit aufgebracht hast und auf Level 2 aufsteigen konntest, wirst du erkennen, wie sich plötzlich alle Puzzleteile vor deinem inneren Auge zusammenfügen, bis sich ein stimmiges Gesamtbild deines bisherigen Lebens ergibt. Dir wird schlagartig klar, gegen welche Widerstände du dein Leben lang machtlos angekämpft hast, und du begreifst, welche Mächte dich an diesen Punkt gebracht haben. Dann hörst du von heute auf morgen auf, deine Kräfte sinnlos im Kampf gegen das Schicksal zu verschwenden. Du wirst demütiger und weiser und fängst an, in die Kommunikation mit dem Universum einzusteigen. Erst verstehst du nur einzelne Vokabeln, dann erschließen sich dir die ersten einfachen Sätze und im Laufe der Jahre lernst du, die Sprache des Universums fließend zu sprechen. Es ist eine subtile, nicht-materielle Sprache, die wir weder mit den Ohren noch den Augen noch dem Gehirn verstehen können. Wir können sie nur mit einer Art 6. Sinn verstehen, der scheinbar im Menschen eingebaut ist, aber weder einen Namen noch eine körperliche Lokalität hat.

	 

	Mit diesem Sinn können wir z. B. Synchronizitäten wahrnehmen. Das sind scheinbar zufällige Ereignisse, die aber eine tiefere Verbindung oder Botschaft in sich tragen. Diesen Begriff hat der Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung geprägt, um Phänomene zu beschreiben, bei denen innere psychische Zustände und Ereignisse in der Außenwelt in einem nicht kausalen, aber dennoch bedeutungsvollen Zusammenhang stehen. Ein Beispiel wäre, wenn du an jemanden denkst und wenige Sekunden oder Minuten später ruft dich genau diese Person an. Selbst Menschen auf Level 1 haben solche Synchronizitäten schon erlebt, messen ihnen aber keine höhere Bedeutung zu und tun sie als reinen Zufall ab.

	 

	Auch die Intuition wird gerne vom Universum genutzt, um uns Botschaften zu übermitteln. Dann hörst du eine leise innere Stimme oder bekommst plötzlich ein diffuses Gefühl, das dich in eine bestimmte Richtung lenkt. Mit dieser inneren Führung will das Universum dir helfen, bessere Entscheidungen zu treffen, und dir gleichzeitig Ratschläge und Hinweise geben, wie du deinen persönlichen Lebensweg finden kannst.

	 

	Träume und Visionen können ebenfalls als Kommunikationsmittel des Universums betrachtet werden. Auch wenn wir Träume bis heute nicht vollständig verstehen, kann man davon ausgehen, dass das Unterbewusstsein oder vielleicht sogar höhere Ebenen des Seins in Träumen zu uns sprechen. Meist sind diese Träume nämlich sehr symbolisch und bieten uns tiefe Einsichten oder Botschaften über unser Leben und unsere Herausforderungen.

	 

	Für die fortgeschrittenen Menschen auf Level 2 hat das Universum auch noch Zeichen und Omen als sichtbare Hinweise in der physischen Welt parat. Wenn man unbewusst durchs Leben marschiert, kann man sie leicht übersehen. Sie treten meist in Form von Tieren, Zahlen, natürlichen Phänomenen oder unerwarteten Begegnungen auf. Vielleicht kennst du das auch, dass z. B. ständig die gleichen Zahlen in deinem Leben auftauchen. Dies könnte man als Hinweis auf bestimmte Botschaften oder Lektionen deuten, die das Universum dir auf diese Weise mitteilen will.

	 

	Es gibt noch viele weitere Phänomene, durch die das Universum spielerisch mit uns kommuniziert, aber ich denke, diese Beispiele reichen erst mal, um das Schöpferspiel auf Level 2 zu verstehen. Wenn du dort angekommen bist, bist du nicht länger nur Spieler dieses Spiels, sondern wirst selbst zum Teil des Games.

	 

	Sicher willst du jetzt wissen, wie man von Level 1 auf Level 2 aufsteigen kann.

	 

	Tja, das hätte ich damals auch gerne gewusst. Da ich auch die meiste Zeit meines Lebens auf Level 1 gelebt habe, war es mehr Zufall als Wissen, dass ich die richtige Formel angewandt habe. Statt zu fragen: „Wen könnte ich jetzt anrufen, um ihn mit meinem Liebeskummer und dem damit verbundenen Selbstmitleid zu nerven?“, dachte ich: „Wie wäre es damit, für andere da zu sein, die auch gerade an Liebeskummer leiden? Aktuell weiß keiner so gut, was Liebeskummer bedeutet, wie ich.“ Allein dieser kleine Gedanken-Switch im Kopf hat eine Kaskade von unglaublichen Synchronizitäten ausgelöst. Es war dieser kleine, aber entscheidende Perspektivwechsel vom ICH zum DU, der alles verändern sollte. Denn ich entschied, bewusst das Gegenteil dessen zu tun, was ich sonst immer tat: Nämlich an mich selbst zu denken und mich in meinem Leid zu suhlen.

	 

	John F. Kennedy sagte einmal treffend: „Frag nicht, was die anderen für dich tun können, sondern was du für die anderen tun kannst!“ Das ist ein sehr mächtiges Anliegen, denn damit polst du dein gesamtes System vom Opfer zum Schöpfer um.

	 

	Wie gesagt, dein Ego ist der Endgegner im Spiel auf Level 1. Wenn du es überwindest und aus tiefster Überzeugung bereit bist, ein Diener des Universums zu werden und deinen Seelenplan zu erfüllen, öffnen sich dir die Pforten zu Level 2. Vielleicht sträubt sich etwas in dir, wenn du das Wort Diener liest, aber zu nichts anderem bist du geboren, wie wir später noch ausführlicher besprechen werden. Dein ganzer Daseinszweck ist es, dem Universum zur Evolution zur Verfügung zu stehen. Es hat dich ausgewählt, weil es auf deinen persönlichen Beitrag zum System Erde wartet.

	 

	Und wie immer ist das Universum fair, denn es lässt dir selbst die Wahl. Du kannst dich aus freien Stücken für ein leidvolles, sinnentleertes und tragisches Leben auf Level 1 entscheiden. Auch dort hast du wieder zwei Optionen: Entweder du wirst „depressiv“ oder du resignierst und sitzt deine dir geschenkte Lebenszeit als NPC (Non-Player-Character) ab, bis der Sensenmann kommt und dich erlöst. Die andere und weit angenehmere Wahl ist, du bekommst dein hinterlistiges und manipulatives Ego in den Griff und dienst einem höheren Zweck auf Level 2.

	 

	Ich persönlich finde es sehr angenehm, dass dieses spannende Spiel des Lebens nur zwei Level hat. Das ist sehr überschaubar. Es bietet wenig Raum für faule Ausreden, denn entweder du spielst das Schöpferspiel mit oder du bleibst im Opfermodus beleidigt in der Ecke sitzen.

	 

	Um eine Wahl zu haben, muss es immer mindestens eine zweite Option zur ersten geben. Der Schlüssel zum Dekodieren des Games ist also die Zahl 2: das Eine und/oder das Andere. Buchstäblich ALLES findet im Spannungsfeld dieser Gegensätze statt und absolut niemand kann sich diesem Universalprinzip entziehen. 0 und 1, Yin und Yang, Schwarz und Weiß, Groß und Klein, Leben und Tod, Liebe und Hass … You name it.

	 

	Das Lustige ist, dass das Universum selbst bei diesem Prinzip der sich gegenseitig bedingenden Gegensätze Humor beweist, und es selbst in zwei Varianten geteilt hat. Denn was die wenigsten wissen: Dualität ist nicht dasselbe wie Polarität.

	 

	 

	 

	
Polarität vs. Dualität

	 

	Same same, but different

	 

	Bevor wir tiefer in die Strategien einsteigen, wie man die „Depression“ erfolgreich überwindet, müssen wir einen kleinen Exkurs machen und uns den Wert und die Unterschiede zwischen Polarität und Dualität genauer ansehen. Die meisten Menschen betrachten diese beiden Prinzipien der Gegensätze als gleichwertig, doch es gibt entscheidende Unterschiede. Erst wenn du diese verstehst, kannst du die Dynamik der Gegensätze positiv für dich nutzen.

	 

	Die Dualität steht für eine unvereinbare Trennung von Dingen in zwei separate und unabhängige Entitäten. In unserer westlichen Philosophie wird Dualität oft verwendet, um zwei grundlegend verschiedene Substanzen oder Realitäten zu beschreiben, wie z. B. Körper und Geist, Krieg und Frieden oder Gut und Böse. Dabei liegt die Betonung auf dem Konflikt oder der Widersprüchlichkeit der Gegensatzpaare. Dadurch hat sie einen eher schlechten Ruf, denn in vielen philosophischen und spirituellen Systemen wird die Dualität als eine Illusion oder ein unvollständiges Verständnis der Realität angesehen. Es wird oft argumentiert, dass die wahre Natur der Realität jenseits der Dualität, nämlich in der Erkenntnis der Polarität des Universums liegt. Trotzdem ist auch die Dualität ein wertvolles Mittel, um klare Unterscheidungen zu treffen und verschiedene Aspekte der Realität zu analysieren.

	 

	Die Polarität bezieht sich auf zwei entgegengesetzte, aber miteinander verbundene Pole. Diese Pole sind zwar auch gegensätzlich, aber sie existieren nur durch ihre Beziehung zueinander. Ein häufiges Beispiel dafür sind die Pole eines Magneten oder die elektrische Polarität (positiv und negativ). In der fernöstlichen Philosophie wird die Polarität vor allem durch das Prinzip von Yin (dunkel, passiv, weiblich) und Yang (hell, aktiv, männlich) ausgedrückt. Die beiden Gegenpole sind dabei Teil eines zyklischen Prozesses und lediglich entgegengesetzte Aspekte einer größeren Einheit. Sie sind komplementär und voneinander abhängig, so wie der Tag und die Nacht oder das Licht und der Schatten. Hier wird vor allem der Aspekt betont, dass diese Gegensätze ein Gleichgewicht bilden und unabdingbar für das Funktionieren des Ganzen sind.

	 

	Wir können also zusammenfassen, dass Polarität und Dualität beide die Existenz von Gegensätzen oder entgegengesetzten Kräften anerkennen. Der Hauptunterschied besteht jedoch darin, dass Polarität die Verbundenheit und gegenseitige Abhängigkeit dieser Gegensätze betont, während die Dualität die Trennung und Unterscheidung zwischen ihnen hervorhebt. Einfach gesagt steht die Dualität für das Prinzip „Entweder-oder“, die Polarität hingegen steht für das „Sowohl-als-auch“. Wenn man die Unterschiede verstanden hat, könnte man den Eindruck bekommen, dass Polarität besser sei als Dualität. Das kann man aber so pauschal nicht sagen, denn beide Prinzipien sind in sich selbst wiederum polar und ergänzen sich gegenseitig im Spiel des Universums. Daher bringt uns die Frage, ob nun Polarität oder Dualität besser sei, nicht weiter. Viel wichtiger ist es, zu verstehen, wie sie jeweils verwendet werden können, um bestimmte Aspekte der Realität zu erklären oder zu analysieren. Denn am Ende des Tages hat ALLES in diesem Universum immer zwei Seiten, die man betrachten muss, um die Ganzheit dahinter zu verstehen.

	 

	So, jetzt sollte also alles klar sein, oder? Dann lass uns mal einen kleinen Test machen: Betrachtest du Mann und Frau nun als Dualität oder Polarität?

	 

	Die Nachfrage mit „Sowohl-als-auch“ scheidet in 99,99999999… % aus, daher ist klar, dass Mann und Frau das Prinzip von Dualität repräsentieren. Sie stehen für zwei völlig getrennte Kategorien oder Entitäten, die biologisch, sozial und kulturell unterschiedliche Rollen und Merkmale einnehmen. Auch wenn es heute einige Strömungen gibt, die es gern anders darstellen möchten, bleiben die Unterschiede zwischen Mann und Frau eindeutig bestehen, und damit verkörpern sie ganz unterschiedliche Aspekte der menschlichen Identität und Existenz.

	 

	Dann folgt logischerweise daraus, dass auch die Attribute männlich und weiblich für die Dualität stehen, nicht wahr? Falsch! Zuschreibungen wie männlich und weiblich repräsentieren abstrakte Prinzipien oder Eigenschaften, die gleichzeitig in unterschiedlichen Kontexten und Individuen vorkommen können, denn sie sind nicht auf das biologische Geschlecht beschränkt. Damit sind sie als komplementäre und interdependente Prinzipien oder Energien zu verstehen, die zusammen ein Ganzes bilden und sich gegenseitig bedingen. Damit liegt hier also klar die Polarität vor.

	 

	Du siehst, es ist gar nicht immer so eindeutig, ob wir es mit Dualität oder Polarität zu tun haben. Beides ist für ein selbstbestimmtes Leben wichtig und Teil deiner individuellen Lebenserfahrung auf diesem Planeten. „Depressive“ Menschen neigen in 90 % der Fälle eher dazu, die Dinge aus einer dualen Sichtweise zu betrachten, und das ist ihr eigentliches Dilemma. Ein unreifer, vom Ego gebeutelter Geist teilt die Welt gerne in klare Kategorien von Gut und Schlecht ein und verhält sich dann entsprechend unreif im Spiel mit diesen Kräften.

	 

	Auf den ersten Blick haben wir es bei diesen beiden Kategorien eindeutig mit Dualität zu tun. Etwas ist entweder gut oder schlecht, nicht wahr? Unbewusste Menschen wollen immer völlige Klarheit in allen Angelegenheiten und daher könnte man ohne Weiteres behaupten, sie seien süchtig nach der Dualität der Dinge. Denn die Dualität macht die Dinge vermeintlich einfach. „Ich bin das Opfer und die anderen sind die Täter.“ Ein geistig gereifter Mensch hingegen macht sich die Mühe und hinterfragt diese offensichtliche Selbstverständlichkeit. Kann es bei den Kategorien von Gut und Schlecht tatsächlich ein So-wohl-als-auch geben? Aber natürlich! Ein Beispiel, das jeder kennt, ist die sogenannte konstruktive Kritik. Die vermeintlich böse Kritik dient dann dazu, dass der Kritisierte die Chance bekommt, sich zu verbessern. In unserer weichgespülten Gesellschaft kann der so Beschenkte dieses Geschenk oft aber nur schön verpackt mit rosa Schleifchen drumherum annehmen.

	 

	Lass uns auch etwas vermeintlich Positives betrachten. Wie sieht es mit Subventionen aus? Diese sollen in Not geratene Branchen stützen, die aus eigener Kraft nicht mehr auf eigenen Beinen stehen können. Diese vermeintlich gute Tat verhindert aber im Endeffekt, dass längst überfällige Innovationen etabliert werden können. Mit Subventionen hält man etwas im Sterben Befindliches künstlich am Leben.

	 

	Und dann gibt’s da noch unser aller Lieblingsthema, den Umweltschutz. Hier werden Plastiktüten verboten und stattdessen Papiertüten eingeführt, die in der Herstellung mehr Energie und Wasser benötigen und in der Vollkostenrechnung die Umwelt im gleichen Maße oder sogar noch mehr als Plastik belasten.

	 

	Du siehst: Wie schön es auch wäre, die Welt in Schwarz und Weiß einzuteilen, bei genauerer Betrachtung ist es immer viel komplizierter. Darum ist es von entscheidender Bedeutung, zu unterscheiden, ob wir es mit einer tatsächlichen Dualität zu tun haben oder ob sich dahinter in Wirklichkeit die Polarität versteckt.

	 

	Eine tatsächliche Dualität erkennst du meist daran, dass es um Entscheidungen geht. Das ist auch der wahre Zweck der Dualität. Sie soll dir deine Wahlmöglichkeiten aufzeigen, bei denen du dich aus freien Stücken für das eine oder das andere entscheiden kannst. In den meisten anderen Fällen, bei denen es nicht um eine Entweder-oder-Entscheidung geht, kannst du mit ein bisschen Mühe und gutem Willen die dahinterliegende Polarität erkennen. Das einzige Problem, das du dann bekommst, ist, dass die Zeit der bequemen Verweigerungshaltung damit endet.

	 

	Ob nun Polarität oder Dualität, unterm Strich geht es immer um die Zweiheit in allen Dingen in diesem Universum. Diese tiefste Wahrheit ist in den sieben unveränderlichen hermetischen Gesetzen festgeschrieben worden, die wie folgt lauten:

	 

	
		Das Prinzip der Mentalität: Das Universum und alles darin ist geistiger Natur. Alles ist Geist.



	 

	
		Das Prinzip der Entsprechung: Wie oben so unten; wie innen so außen. Wie im Kleinen, so im Großen.



	 

	
		Das Prinzip der Schwingung: Alles ist in Bewegung; alles schwingt auf und ab, hin und her.



	 

	
		Das Prinzip der Polarität: Alles ist zweigeteilt; Gegensätze sind identisch in ihrer Natur, aber unterschiedlich in ihrem Grad.



	 

	
		Das Prinzip des Rhythmus: Alles fließt, aus und ein; alles hat seine Gezeiten. Alles hat einen Anfang und ein Ende, ist im Entstehen und Vergehen.
 

		Das Prinzip von Ursache und Wirkung: Jede Ursache hat ihre Wirkung; jede Wirkung hat ihre Ursache.



	 

	
		Das Prinzip der Geschlechtlichkeit: Geschlecht ist in allem; alles hat seine männlichen und weiblichen Prinzipien.



	 

	Wie du sicher sofort erkannt hast, basieren sechs der sieben Gesetze direkt auf diesem Zweiheitsgrundsatz. Und wenn man genauer darüber nachdenkt, bestätigt selbst das erste Gesetz der Mentalität die Zweiheit in allem. Unser logisch denkender, menschlicher Geist findet nämlich nur in der Gegensätzlichkeit der Dinge Halt und kann nur im Spannungsfeld der beiden Pole existieren. Wenn wir nicht das eine vom anderen unterscheiden können, bricht die menschliche Logik zusammen und unser Geist wird nutzlos.

	 

	Bis heute kann niemand diese hermetischen Gesetze widerlegen oder auch nur ihre Gültigkeit anzweifeln. Sie gelten von Anbeginn des Universums bis in alle Ewigkeit fort.

	 

	Lass uns auch hier mal an ein paar konkreten Beispielen das Spiel dieser Zweiheit unter die Lupe nehmen. Alles in der Welt hat zwei Pole oder Gegensätze und diese Gegensätze sind untrennbar miteinander verbunden. In einfachen Worten bedeutet das, dass in jeder Situation, Eigenschaft oder Emotion das Potenzial für ihr genaues Gegenteil vorhanden ist.

	 

	Ein gutes Beispiel dafür ist Liebe und Hass. Obwohl sie als gegensätzliche Emotionen betrachtet werden, sind sie eng miteinander verbunden. Manchmal kann intensive Liebe in Hass umschlagen, wenn zum Beispiel eine Beziehung scheitert oder wenn eine geliebte Person uns verletzt. In solchen Fällen kann die starke emotionale Bindung, die wir zu dieser Person hatten, in ihr genaues Gegenteil umschlagen und zu intensiven negativen Gefühlen bis hin zu blankem Hass führen.

	 

	Ein weiteres Beispiel ist das Licht und die Dunkelheit. Sie sind untrennbar miteinander verbunden, da das eine ohne das andere nicht existieren kann. In der Dunkelheit steckt das Potenzial für Licht, weil es nur durch das Fehlen von Licht überhaupt dunkel ist. Sobald Licht hinzugefügt wird, löst sich die Dunkelheit auf. Gleichzeitig steckt in jedem Lichtstrahl das Potenzial für Dunkelheit, da es Schatten erzeugt und die Grenzen zwischen Hell und Dunkel definiert. Hast du schon mal am helllichten Tag eine Taschenlampe angemacht und dich gefragt, ob sie kaputt ist, weil du ihr Licht nicht sehen konntest? Licht braucht für seine ureigene Existenz die Dunkelheit.

	 

	Wie schon Albert Einstein erkannte, ist alles im Universum relativ. Durch das Prinzip der Polarität verstehen wir also, dass nichts absolut, sondern vielmehr alles in der Welt miteinander verbunden ist. Es lehrt uns, dass wir in jeder noch so schlimmen Situation das Potenzial für Veränderung und Wachstum finden können, indem wir uns auf das dazugehörige Gegenteil konzentrieren und versuchen, ein Gleichgewicht zwischen den scheinbar gegensätzlichen Polaritäten zu finden.

	 

	Lies bitte nochmals den letzten Absatz ganz aufmerksam durch, um die gesamte Tragweite dieser These zu verstehen. Gerade in deiner „Depression“ steckt demnach das größte Potenzial für Wachstum und Veränderung. Um endlich den Notausgang zu finden, musst du dich auf das Gegenteil fokussieren. Ich werde später noch genauer auf diese ebenso einfache wie geniale Strategie ausführlich eingehen.

	 

	Vorher möchte ich dir aber noch ein paar große Denker vorstellen, die das Prinzip der Dualität und Polarität als grund-legendes Prinzip des menschlichen Lebens verstanden haben.

	 

	Heraklit war ein vorsokratischer Philosoph aus Ephesos, der im 5. Jahrhundert v. Chr. lebte. Seine Denkschule ist vor allem durch seine fragmentarischen Schriften bekannt, die sich hauptsächlich auf die Dualität als grundlegendes Prinzip der Natur konzentrieren. Im Folgenden zeige ich dir einige Hauptpunkte seiner Philosophie:

	 

	
		Alles fließt (Panta Rhei): Heraklit glaubte, dass die Welt ständig im Wandel ist und nichts dauerhaft bleibt. Dieses Konzept ist eng mit der Idee der Dualität verbunden, da Veränderung oft durch das Zusammenspiel gegensätzlicher Kräfte entsteht.



	 

	
		Einheit der Gegensätze: Die Welt ist ein System von Gegensätzen, die miteinander in Beziehung stehen und sich gegenseitig bedingen. Hier klingt auch bei Heraklit schon die Idee der Polarität an, die über die Dualität hinausgeht. Er erkannte, dass diese Gegensätze notwendig sind, um ein Gleichgewicht in der Natur zu schaffen.



	 

	
		Logos ist das universelle Prinzip, das die Ordnung und Harmonie in der Welt erklärt. Der Logos ist die gemeinsame Struktur, die den Wandel und die Dualität in der Natur ermöglicht.



	 

	
		Feuer als Urstoff: Heraklit betrachtete Feuer als den grundlegenden Baustein der Welt. Feuer symbolisiert sowohl die ständige Veränderung als auch die Dualität, da es sowohl zerstörerisch als auch lebensspendend sein kann. Denke dabei z. B. an den Feuerball am Himmel, den wir Sonne nennen und dem wir alles Leben auf Erden verdanken, der aber auch gleichzeitig Dürre und Leid über uns bringen kann.



	 

	 

	Zhuangzi, auch bekannt als Zhuang Zhou, war ein chinesischer Philosoph, der im 4. Jahrhundert v. Chr. lebte. Er war ein wichtiger Vertreter des Daoismus und seine Denkschule befasst sich unter anderem mit der Dualität und Polarität als grundlegendes Prinzip.

	 

	
		Relativität und die Veränderlichkeit der Dinge: Zhuangzi betrachtete die Welt als ein System von sich gegenseitig bedingenden und ergänzenden Gegensätzen, wie zum Beispiel Yin und Yang. Wie Heraklit glaubte er, dass diese Gegensätze notwendig sind, um ein Gleichgewicht und Harmonie in der Welt zu schaffen.



	 

	
		Wu Wei heißt das zentrale Konzept in Zhuangzis Denkschule, was so viel bedeutet wie „nicht handeln“ oder „nicht eingreifen“. Er fordert, dass Handlungen nicht von persönlichen Wünschen oder von extremen oder einseitigen Ansätzen motiviert sein sollten, sondern vielmehr eine harmonische Mitte halten sollten, die beide Pole berücksichtigt. Wahre Weisheit und Effektivität liegt in der Fähigkeit, sich innerhalb dieser dynamischen Gegensätze harmonisch zu bewegen, ohne zu versuchen, sie zu kontrollieren oder zu bekämpfen.



	 

	
		Toleranz und Akzeptanz: Zhuangzi lehrte auch, dass die menschliche Wahrnehmung und das Urteilsvermögen begrenzt sind. Daher sollten wir unsere eigenen Ansichten und Meinungen nicht als absolut betrachten, sondern offen sein für gegensätzliche Perspektiven.



	 

	 

	Georg Wilhelm Friedrich Hegel entwickelte das philosophische Konzept der Hegelschen Dialektik, auch bekannt als Hegelsche Triade. Es beschäftigt sich mit der Dualität und Polarität als grundlegendes Prinzip, indem es drei Stadien des Denkens und der Entwicklung betont: These, Antithese und Synthese.

	
		These: Dies ist der Ausgangspunkt oder die erste Idee, die einen bestimmten Standpunkt oder Zustand darstellt. Es repräsentiert eine bestimmte Sichtweise oder einen bestimmten Aspekt der Realität.



	 

	
		Antithese: Dies ist das Gegenteil oder der Widerspruch zur These. Es stellt eine alternative Sichtweise oder einen anderen Aspekt der Realität dar, der im Widerspruch zur These steht.



	 

	
		Synthese: Dies ist das Ergebnis der Verschmelzung von These und Antithese. Es ist eine neue Idee oder ein neuer Zustand, der die Widersprüche und Gegensätze der beiden vorherigen Stadien aufhebt und zu einer höheren Ebene der Erkenntnis oder Entwicklung führt.



	 

	Die Hegelsche Dialektik betont, dass die Entwicklung von Ideen und die Erkenntnis der Wahrheit ein dynamischer und kontinuierlicher Prozess ist, der durch das Aufeinandertreffen von Gegensätzen und deren Verschmelzung vorangetrieben wird. Dieses Prinzip der Dualität und Polarität ist in vielen Bereichen der Philosophie, der Politik, der Kunst und der Wissenschaft zu finden.

	 

	 

	Lass es uns wieder konkret machen: Eine Anwendung der Hegelschen Dialektik auf das Thema „Depression“ könnte wie folgt aussehen:

	 

	
		These: „Die Welt ist böse und gemein, darum bin ich depressiv.“ Diese Position besagt, dass die äußere Welt und ihre negativen Einflüsse die Hauptursache für die „Depression“ sind. Diese Sichtweise betont, dass die Ungerechtigkeiten, die Grausamkeiten und die Herausforderungen des Lebens eine überwältigende Last darstellen, die quasi automatisch zur Entwicklung von „Depressionen“ führt.



	 

	
		Antithese: „Die Welt hat sowohl gute als auch schlechte Aspekte; meine ‚Depression‘ resultiert aus meiner inneren Verarbeitung und Reaktion auf die Welt.“ Diese Gegenposition stellt die Annahme infrage, dass die Welt an sich die tatsächliche Ursache der „Depression“ ist. Stattdessen wird betont, dass die eigene innere Verarbeitung und Reaktion auf die Welt eine entscheidende Rolle spielen. Diese Sichtweise legt nahe, dass es möglich ist, trotz mancher negativer Aspekte der Welt Wege zu finden, um die eigene psychische Balance zu stärken und Resilienz zu entwickeln.



	 

	
		Synthese: „Äußere Einflüsse in der Welt können zwar eine Rolle bei meiner „Depression“ spielen, aber viel entscheidender ist es, wie ich darauf reagiere und welche inneren Bewältigungsmechanismen ich entwickle, um mit den Umständen im Außen umzugehen.“ Die Synthese integriert beide Perspektiven und erkennt an, dass sowohl äußere Faktoren als auch innere Verarbeitungsprozesse zur Entstehung von „Depressionen“ beitragen. Diese vereinende Sichtweise betont, dass eine erfolgreiche Bewältigung der „Depression“ zweierlei erfordert: Einerseits die Anerkennung und möglicherweise die Veränderung der äußeren Umstände als auch andererseits die Entwicklung innerer Resilienz z. B. durch erlernte Bewältigungsstrategien.



	 

	Durch die Anwendung der Hegelschen Dialektik auf diese spezifische These wird deutlich, dass für ein umfassenderes Verständnis und eine effektivere Bewältigung von „Depressionen“ sowohl die äußeren Umstände als auch die inneren Reaktionen und Anpassungsmechanismen berücksichtigt werden müssen. Das ist für die meisten Menschen zwar logisch, wird aber geflissentlich von „depressiven“ Menschen übersehen. Um die „Depression“ zu schützen und zu bewahren, wird die Welt lieber in einfache Schwarz-Weiß-, Gut-Böse-, Opfer-Täter-Kategorien aufgeteilt, wobei der „Depressive“ selbstredend immer das arme Opfer ist.

	 

	So etwas kommt eben dabei heraus, wenn man der Selbst-gefälligkeit halber das schnelle Denken dem langsamen Denken vorzieht.

	 

	Atmen wir an dieser Stelle erst einmal kurz durch. In diesem langen Kapitel über Polarität und Dualität haben wir also gelernt, dass alles im Universum aus seinen beiden Gegensatzpaaren besteht. Oder anders ausgedrückt: „Nichts ist ohne sein Gegenteil wahr.“ Mit diesem einfachen Satz brachte es der deutsche Schriftsteller und Philosoph Martin Walser auf den Punkt. Und weil das so ist, steckt in allem, was dir widerfährt, automatisch das Potenzial seines Gegenteils. Ich nenne es das „Spiegelpotenzial“. Aus all diesen Betrachtungen heraus ergibt sich demnach, dass selbst in deiner angeblichen „Depression“ das Potenzial eines selbstbestimmten und glücklichen Lebens steckt. Um dieses schlummernde Potenzial zu erwecken, musst du lediglich deine inneren Muster in ihr Gegenteil umkehren und das Prinzip deines bisherigen Handelns um 180° spiegeln, wenn du deine Lebensumstände verbessern möchtest.

	Fangen wir also an, die Puzzleteile dessen zusammenzufügen, was wir bisher gelernt haben. Wir sprachen über persönliche Anliegen, das Dharma, den Seelenplan und die Polarität. Wie passen diese Teile zusammen?

	 

	Let’s do a little magic!

	 

	Lass uns dazu ein kleines Spiegelpotenzial-Experiment wagen. Du musst es niemandem verraten, aber tu dir bitte einen großen Gefallen und lass dich voll und ganz darauf ein.

	 

	Wenn du das nächste Mal in einem Anflug von Selbstmitleid denkst: „Ich armer Tropf, keiner ist für mich da“, dann solltest du die Erwartung spiegeln und dich stattdessen fragen: „Was könnte ich jetzt konkret für andere Menschen oder die Welt tun, wenn absolut ALLES möglich wäre?“ Lausche in dein Inneres und lass die Frage wirken.

	 

	Wenn sich eine Antwort in deinem Kopf zusammenbraut, formuliere die Aussage in einem konkreten Satz und schreibe ihn am besten auf ein Stück Papier, das du zur Erinnerung immer wieder hervorzücken kannst:

	 

	„Ich könnte … für … machen!“

	„Ich wäre am liebsten … und würde … für… anbieten.“

	„Ich finde, ich sollte mich im Bereich... für … engagieren.“

	 

	Wichtig: Du musst diesen Satz zu 100 % ernst meinen. Spüre, wie es sich anfühlen würde, wenn du das wirklich ab morgen genau so umsetzen könntest, wie es sich in deinem Kopf gezeigt hat. Verschwende dabei nicht einen einzigen Gedanken an die tatsächliche Machbarkeit deines Vorhabens. Es ist hier nicht deine Aufgabe, dir den Kopf darüber zu zerbrechen, wie du diese Gabe an die Welt tatsächlich in die Tat umsetzen kannst. Es geht nur darum, dass dieser Satz zu deinem ernst gemeinten Anliegen wird.

	Lehne dich jetzt zurück und nutze deine hocheffiziente Beobachtungsgabe dazu, zu betrachten, was ab jetzt in deinem Leben geschieht. Welche Menschen tauchen auf? Was wollen sie von dir? Wie fühlt sich das für dich an? Alles, was geschieht, geschieht gerade maßgeschneidert für dich, denn du hast gerade eine neue Wahl getroffen. Du hast dir ein persönliches Anliegen definiert. Wenn du nicht geschummelt hast und es dein tiefster Wunsch war, zu geben statt zu nehmen, verspreche ich dir große Veränderungen in deinem Leben, die du dir niemals so hättest ausdenken können.

	 

	Und jetzt fängt es an, spannend zu werden: Folge ab jetzt den Ereignissen und Einladungen des Lebens an dich, wenn die ersten Antworten auf dein brandneues, ernst gemeintes Anliegen zu dir kommen. Lass dich auf Dinge ein, die du früher abgelehnt hättest. Gib dich dem Leben voll und ganz hin, denn ab sofort zieht dich dein Anliegen an wie ein Magnet.

	 

	Bitte verwechsle das nicht mit diesem Ich-wünsch-mir-was-vom-Universum-Mist, der in der New-Age-Spiritualitäts-Szene gerade so in Mode ist. In den Bücherregalen stapeln sich die Bestseller zur Wunscherfüllung und trotzdem ist keiner der Leser wunschlos glücklich – oder kennst du jemanden, bei dem das je zuverlässig geklappt hat?

	 

	Das Problem bei diesen ganzen Esoterik-Spinnern und selbsternannten Lichtarbeitern (die Dunkelheit wird als böse angesehen, obwohl ohne sie kein Licht existieren könnte) ist, dass sie immer noch meinen, ihre Wünsche selbst manifestieren zu können. Da sitzen sie stundenlang in Wollsocken auf einer Yogamatte und meditieren um die Wette, und warten sehnlichst darauf, dass das Universum ihnen ihre hübsch verpackten Bestellungen liefert. Keiner von denen versteht, dass Bestellungen beim Universum per se nicht funktionieren können, bzw. im schlimmsten Fall sogar nach hinten losgehen können. Warum? Weil all diese Wünsche aus einem Zustand des Mangels heraus formuliert wurden. „Ich wünsche mir mehr Gesundheit, mehr Geld, einen besseren Job oder eine erfüllte Partnerschaft.“ All diese frommen Wünsche entspringen dem Mangelbewusstsein. Der Wünschende ist schlicht unzufrieden mit seinen aktuellen Lebensumständen, weil es ihm ständig an etwas mangelt. Diesen quälenden Mangel will er loswerden, und so resoniert sein gesamtes System und seine Aufmerksamkeit mit dem, was ihm vermeintlich fehlt, um glücklich zu sein. Und deshalb zieht Mangel- und Problembewusstsein höchstens noch mehr Mangel und Probleme an.

	 

	Wenn du tief im Glauben verankert bist, dass dir etwas fehlt, kann dies sogar zu einer selbsterfüllenden Prophezeiung werden. Dann handelst du möglicherweise unbewusst auf eine Weise, die diesen Mangel aufrechterhält oder sogar verstärkt. Hier greift dann das „negative“ Momentum des Spiegelpotenzials. Du bekommst dann nämlich genau das Gegenteil von dem, was du dir eigentlich wünschst. Wenn du dir also ständig Sorgen um deine Gesundheit machst, obwohl du aktuell kerngesund bist, ist dein Bewusstsein ständig auf die Angst vor Krankheit fixiert. Wenn du dich aber ständig unterbewusst mit Krankheiten beschäftigst, musst du zwangsläufig irgendwann auch eine solche Krankheit ausbilden, damit du dir selbst bestätigen kannst, dass du mit deiner Furcht vor Krankheit recht hattest. Dein mächtiges Unterbewusstsein speist schließlich dein Ego, das ständig nur danach strebt, Recht zu bekommen. Das Schlimmste beim Wunschmanifestieren ist jedoch die Verminderung der Selbstwirksamkeit. Der Glaube, dass das Universum alle Wünsche erfüllt, führt letztlich dazu, dass du vergisst, dass du die Verantwortung für dein Leben selbst trägst. Das Vertrauen in deine eigenen Fähigkeiten schwindet, indem du darauf wartest, dass äußere Kräfte das eigene Leben verändern. Übrigens gilt das Gleiche für den Gottglauben und das Beten. Beten ist auch nur eine andere Form des Wünschens, und der Glaube an eine übernatürliche Gottesfigur, die über einen wacht und Wünsche erfüllt, wenn man nur fromm genug betet, einen aber bestraft, wenn man es nicht tut, macht einen zu einem unselbstständigen, unfähigen und minderwertigen Gottes-Sklaven … aber das ist ein ganz anderes Thema.

	 

	Kommen wir zurück zu dem, was tatsächlich funktioniert, wenn du dich darauf einlassen kannst. Verinnerliche dir noch einmal, was wir gerade eben gelernt haben: Dein Anliegen zieht dich an und nicht umgekehrt. Wenn du also ein ernst gemeintes Anliegen formulierst, bist du nicht im Mangelbewusstsein, sondern hast das Mindset eines Dieners. Dann werden die magischen Kräfte im Universum aktiv, die niemand kennt, um dich darin zu unterstützen, deine Gaben zu verschenken, indem sie für die richtigen Umstände in deinem Leben sorgen. Das ist die geballte Power des Spiegelpotenzials. Das ist das Gegenteil des Opferbewusstseins, denn das ist reinstes Schöpferbewusstsein.

	„Du kannst mir ja viel erzählen, wenn der Tag lang ist. Woher weiß ich, dass sich mein Leben positiv verändert, wenn ich mir ein Anliegen definiert habe?“, höre ich die ersten notorischen Nörgler einwenden.

	 

	Das sind ironischerweise meist die Menschen, die umgekehrt behaupten: „Wenn ich mehr Liebe und Aufmerksamkeit von meinen Eltern bekommen hätte, wäre ich heute nicht ‚depressiv’.“ Ach ja? Woher willst du das wissen? Das ist der gute alte Trick der „anekdotischen Evidenz“, der wieder mal auf schnellem und dummem Denken beruht. Die anekdotische Evidenz bezieht sich nämlich nur auf Informationen, die auf persönlichen Erfahrungen oder Beobachtungen, aber nicht auf systematischer Forschung oder wissenschaftlichen Studien basieren. Solche Informationen dienen höchstens dazu, Hypothesen zu generieren, aber reichen keinesfalls aus, um kausale Zusammenhänge zu beweisen oder zu widerlegen.

	 

	Ich behaupte immer noch, dass sich dein Leben dramatisch verändern wird, nachdem du ein ernst gemeintes Anliegen formulierst und danach beobachtest, welche Ereignisse und Personen in deinem Leben auftauchen. Probiere es doch erst mal aus!

	 

	Noch mal: „Nichts ist ohne sein Gegenteil wahr.“ Es kann kein Gut geben, wenn es kein Böse gibt, ansonsten würden wir ja nur einen Zustand kennen, der nicht im Kontrast zu seinem gegenteiligen Zustand steht. Woher willst du dann wissen, was was ist? Genauso verhält es sich z. B. mit Groß und Klein. Ob etwas groß oder klein ist, kannst du nur erkennen, wenn du einen Vergleichswert hast. Kleine Menschen kann es nur geben, wenn es auch größere Menschen gibt, mit denen man die beiden Körpergrößen vergleichen kann. Gäbe es nur einen einzigen Menschen im Universum, könnten wir uns über seine Körpergröße überhaupt nicht unterhalten, da es keine Vergleichswerte gäbe (mal davon abgesehen, dass wir beiden dann gar nicht existieren würden). Damit würde sogar nicht einmal das Attribut der Körpergröße existieren. Wenn du etwas nicht von etwas anderem, nämlich seinem Gegenteil, abgrenzen kannst, dann kannst du diese Sache nicht einmal benennen, ist das nicht crazy?

	 

	Ein weiteres Beispiel: Als die ersten Menschen auf der Erde vor sich hinlebten, täglich ihre Tiere jagten, Früchte sammelten und gesellig um das Lagerfeuer saßen, gab es für diesen harmonischen Zustand keinen eigenen Begriff. Es war halt das normale Leben. Als dann die ersten bewaffneten Horden über andere Menschengruppen herfielen, um sie zu töten und zu brandschatzen, musste ein Begriff her, um diesen kontrastierenden, disharmonischen Zustand zu beschreiben. So erfand man dafür das Wort „Krieg“. Automatisch brauchte man nun für die Zeit ohne Namen, die sich durch die Abwesenheit des Krieges kennzeichnete, auch zwingend ein Wort, nämlich „Frieden“, sonst könnte man sich gar nicht darüber austauschen.

	 

	Also, wenn nichts ohne sein Gegenteil wahr ist, impliziert jede getätigte Aussage automatisch ihre gespiegelte, gegenteilige Bedeutung. Daher sind die folgenden beiden Sätze vom Sinngehalt identisch, logisch, valide und somit wahr:

	 

	„Ein Anliegen zu haben, wird mein Leben verändern.“ > WAHR

	 

	„Kein Anliegen zu haben, wird mein Leben nicht verändern.“ > WAHR

	 

	Darum kannst du die beiden obigen Sätze auch nicht einfach zusammenmischen und immer noch eine wahre Aussage erwarten:

	 

	„Ein Anliegen zu haben, wird mein Leben auch nicht verändern.“ > UNWAHR

	 

	Das gibt die Logik nicht her, denn dein Leben hat sich schon in dem Moment verändert, als du dir das Anliegen zugelegt hast. Es ist jetzt schon nicht mehr dasselbe Leben wie zuvor. Du kannst jedoch den Grad der Veränderung selbst bestimmen, je nachdem ob du All-in gehst oder dir weiterhin zaghaft die Rosinen aus dem Kuchen pickst.

	 

	Ich betone noch einmal, wie wichtig es auf deinem Entwicklungsprozess ist, die Ereignisse und Personen genauestens wahrzunehmen, nachdem du dein Anliegen festgelegt hast. Sei mutig, wage etwas, verzieh dich nicht wieder zurück in deine Komfortzone, wenn sich plötzlich ungeahnte Chancen im Leben bieten. Greif zu und mach was draus, wenn es dir wirklich ernst mit deinem Anliegen ist. So erschaffst du dir aus eigener Kraft nach und nach eine neue Lebensrealität und damit auch eine bessere Lebensqualität. Lass die scheiß „Depression“ hinter dir. Bedanke dich bei ihr, dass sie dir so viele Jahre treu gedient hat, aber jetzt brauchst du sie einfach nicht mehr.

	 

	Der wertvollste Rat, den ich dir geben kann, ist: Egal was du denkst, denke das Gegenteil. Das ist eines der mächtigsten Werkzeuge für das ganze Leben.

	 

	Zum Schluss dieses Kapitels zum Thema Polarität/Dualität und die Macht des Spiegelpotenzials möchte ich dir noch eine kleine Anekdote zum Schmunzeln erzählen.

	 

	Mein Freund Adrian erzählte mir einmal, dass er in einer Spiri-Runde in eine Diskussion geraten sei, ob es so etwas wie „richtig“ und „falsch“ überhaupt gäbe. Adrian vertritt die Ansicht, dass es diese beiden Pole definitiv gibt, und versuchte seine Ansicht darüber in der Gesprächsrunde darzulegen. Die Spiris rutschten schon nervös auf ihren Stühlen hin und her und dachten wohl bei sich: „Oh Gott, wieder so ein Unerleuchteter, der gar keine Ahnung von der Welt hat.“ Als er endlich ausgesprochen hatte, wollten sie ihn energisch eines Besseren belehren: „Adrian, hör zu, Kategorien wie richtig oder falsch gibt es einfach nicht! Das sind alles nur Konstruktionen, die dein Ego kreiert hat, um in dieser Welt besser zurechtzukommen.“ Dann gingen sie sogar so weit, zu behaupten, es gäbe überhaupt nichts Falsches auf der Welt. Mit vereinten Kräften versuchten sie meinen Freund argumentativ Schachmatt zu setzen und waren sichtlich stolz auf ihre vermeintlich unschlagbar logischen Argumente. Adrian hörte sich das eine ganze Weile lang an und fragte schließlich in ruhigem, sachlichem Ton: „Also, wenn ich euch jetzt richtig verstanden habe, liege ich mit meiner Ansicht falsch – richtig?“

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Schnelles Denken vs. langsames Denken

	 

	Ich habe schon mehrfach über schnelles und langsames Denken gesprochen, ohne es näher zu erläutern. Lass es uns nun nachholen. „Depressive“ Menschen sind die meiste Zeit im Kopf unterwegs. Dort führen sie mit ihrem toxischen Partner dramatische Selbstgespräche und manipulative Dialoge.

	 

	Obwohl wir Menschen den ganzen Tag mit Grübeln beschäftigt sind, denken wir eher selten über das Denken selbst nach. Dabei ist es so wichtig, zu erkennen, dass wir grundsätzlich zwei verschiedene Arten des Denkens nutzen. Da Gedanken blitzschnell kommen und gehen, ist es nicht immer hilfreich, sofort zu glauben, was man denkt, vor allem nicht als reaktionärer „Depressiver“. Es hilft oft, innezuhalten und genauer zu hinterfragen, was einem da gerade so durch den Kopf huscht, vor allem dann, wenn es negative Selbsturteile sind.

	 

	Sprechen wir also zuerst einmal über die beiden grundlegendsten Denkprozesse. Schnelles Denken und langsames Denken sind zwei Denkweisen, die der Psychologe und Nobelpreisträger Daniel Kahneman (1934–2024) in seinem gleichnamigen Buch beschreibt.

	 

	Schnelles Denken

	
		Automatisch und intuitiv

		Erfordert wenig oder keine bewusste Anstrengung

		Basierend auf Heuristiken (Faustregeln) und mentalen Schnellstraßen

		Kann zu kognitiven Verzerrungen führen

		Beispiele: Gesichter erkennen, einfache Rechenaufgaben lösen, Gefahrensituationen einschätzen



	 

	Langsames Denken

	
		Bewusst und analytisch

		Erfordert kognitive Anstrengung und Konzentration

		Berücksichtigt mehr Informationen und Faktoren

		Führt zu präziseren und durchdachterenEntscheidungen

		Beispiele: Komplexe Probleme lösen, Entscheidungen abwägen, langfristige Planung



	 

	Schnelles Denken ermöglicht es uns also, in Alltagssituationen effizient zu handeln und schnelle Entscheidungen zu treffen. Stell dir vor, du fährst zur Arbeit und plötzlich wechselt die Ampel von Grün auf Gelb. Ohne bewusst darüber nachzudenken, entscheidest du spontan, ob du bremsen oder durchfahren willst. Dieser Entschluss wird blitzschnell, basierend auf deiner Erfahrung und den aktuellen Umständen getroffen. Darum ist schnelles Denken in alltäglichen Situationen äußerst nützlich. Es ermöglicht uns, auf plötzlich auftretende Situationen zu reagieren, ohne wertvolle Zeit zu verlieren. Es ist auch der Grund, warum wir in sozialen Interaktionen oft spontan reagieren können. Das Lächeln eines Freundes wird sofort als freundlich und vertraut erkannt, ohne dass wir darüber nachdenken müssen.

	 

	Leider ist schnelles Denken jedoch anfällig für Fehler und kognitive Verzerrungen, da es hauptsächlich auf Heuristiken und begrenzten Informationen basiert. Ein bekanntes Beispiel ist die sogenannte Verfügbarkeitsheuristik. Wenn wir gefragt werden, wie gefährlich es sei, mit dem Flugzeug zu verreisen, neigen wir dazu, uns an die jüngsten Flugzeugabstürze zu erinnern, die in den Nachrichten liefen, und überschätzen somit das Risiko, obwohl Fliegen statistisch gesehen sehr sicher ist.

	 

	Ein weiteres Problem des schnellen Denkens ist die Anfälligkeit für Vorurteile. Weil es auf Stereotypen und früheren Erfahrungen basiert, kann es zu voreingenommenen Urteilen führen. Diese automatischen Reaktionen sind oft schwer zu kontrollieren, da sie tief in unserem Unterbewusstsein verankert sind und unser Ego gerne damit arbeitet.

	 

	Für komplexe und wichtige Entscheidungen ist hingegen das langsame Denken besser geeignet, da es gründlicher und präziser ist. Es erfordert allerdings mehr Zeit und kognitive Ressourcen, weshalb es nicht immer praktikabel ist, es in jeder Situation einzusetzen. Langsames Denken ist vor allem dann notwendig, wenn es darum geht, genau und reflektiert zu handeln. Es erlaubt uns, Informationen zu analysieren, Alternativen abzuwägen und fundierte Entscheidungen zu treffen. Ohne diesen analytischen Denkprozess wären wir nicht in der Lage, langfristige Planungen zu machen oder innovative Lösungen zu entwickeln.

	 

	Trotz seiner Wichtigkeit ist langsames Denken jedoch sehr viel anstrengender und energieaufwendiger. Es erfordert unsere vollste Konzentration und kann leicht durch Müdigkeit oder Ablenkungen stark beeinträchtigt werden. Deshalb neigen Menschen eher zu schnellem Denken, weil es weniger mühsam ist. In einer Welt, die oft schnelle Entscheidungen und unmittelbare Reaktionen fordert, bleibt also das langsame Denken oft auf der Strecke.

	 

	Ein weiteres Problem ist die sogenannte kognitive Überlastung. Wenn wir zu viele Informationen gleichzeitig verarbeiten müssen, wird unser System schnell überfordert, was zu schlechteren Entscheidungen führt. Daher ist es wichtig, komplexe Aufgaben in handhabbare Schritte zu unterteilen und sich Pausen zu gönnen, um die mentale Energie wieder aufzuladen.

	 

	Beide Denkprozesse sind für unterschiedliche Situationen und Aufgaben geeignet. Allerdings, betont Kahneman, ist ein ausgewogenes Zusammenspiel von schnellem und langsamem Denken für eine effektive Entscheidungsfindung und Problemlösung wichtig. Ein effektives Denken erfordert demnach ein Gleichgewicht zwischen schnellem und langsamem Denken. Beide Systeme haben ihre Vorzüge und Herausforderungen, und die Kunst besteht darin, zu wissen, wann welches System genutzt werden sollte.

	 

	Eine Möglichkeit, dieses Gleichgewicht zu finden, ist das Entwickeln der sogenannten Meta-Kognition – das Nachdenken über das eigene Denken, also das, was wir gerade tun. Indem wir uns bewusst machen, wann wir auf schnelles oder langsames Denken zurückgreifen, können wir besser steuern, wie wir Entscheidungen treffen. Dafür ist es nützlich, im Moment präsent zu sein, anstatt uns von automatischen Reaktionen leiten zu lassen.

	 

	Damit du die beiden Arten zu denken besser nachvollziehen kannst, erzähle ich dir eine kleine Anekdote, die sich während der Ausarbeitung dieses Buches ergeben hat.

	 

	Holger, mein bester Freund, den ich schon aus dem Sandkasten kenne, ist jemand, den man gemeinhin als „Glückskind“ bezeichnet. Er geht immer fröhlich und optimistisch durchs Leben und hat eine faszinierende Art, über Dinge nachzudenken. Vermutlich ist das auch das Erfolgsrezept seines Lebens. So erzählte mir Holger, der von Beruf Architekt ist, dass er sich neulich in der Mittagspause mit einem Praktikanten unterhielt. Der Junge sei Sohn eines großen Bauunternehmers und habe selbst vor, Architektur zu studieren. Er lebe am Bodensee und sei gerade auf der Suche nach einem Studienplatz. Holger fragte ihn in der Teeküche, wo er denn gerne studieren wollte.

	 

	„Ja, also Stuttgart war ganz oben auf meiner Liste der liebsten Studienstädte.“

	 

	„Okay …?“, klinkte sich Holger fragend ein und wartete auf weiteren Input.

	 

	„… Das Doofe ist, dass die in Stuttgart einen sehr hohen NC (Numerus Clausus) haben, so Einskommazwei oder so. Mein Abi ist schon gut, aber es reicht halt leider nicht für den NC.“

	 

	„Und, wirst du dich bewerben?“

	 

	Der Junge schaute Holger ganz verdutzt an und fragte: „Ähm, hast du mir gerade nicht zugehört? Die haben einen zu hohen NC …“

	 

	„Klar habe ich dir zugehört, aber ich verstehe trotzdem noch nicht, warum du dich nicht auf den Studienplatz bewirbst …“, sagte Holger ganz entspannt.

	 

	Der Junge wirkte immer verwirrter. „Na ja, die werden mich ja eh nicht annehmen, weil ich die Mindestanforderungen nicht erfülle.“

	 

	Holger lachte. „Oh nein, mein Lieber! Der einzige hundertprozentige Grund, warum sie dich nicht nehmen werden, ist, weil du dich nicht bewirbst. So werden sie nämlich nie erfahren, dass es dich gibt und du unbedingt in Stuttgart studieren willst.“

	 

	Der Junge kapierte gar nichts mehr, also fuhr Holger fort: „Schau mal, eine Universität ist wie eine Firma. Die brauchen immer genug Studenten, um jeden einzelnen Studienplatz zu besetzen. Im Leben gibt es immer unerwartete Ereignisse. Jetzt könnte es ja sein, dass ein paar immatrikulierte Studenten im letzten Moment abspringen, krank werden, sich umentscheiden, was auch immer. Dann braucht die Uni einen Pool von Nachzüglern, um den freigewordenen Platz zu besetzen. Du hast doch tolle Referenzen! Dein Vater ist Bauunternehmer, du hast dadurch schon so viele Berührungspunkte zum Thema Architektur. Das sind deine einschlägigen Assets, die unbedingt in deine Bewerbung müssen. Es ist doch dumm, sich vom NC abschrecken zu lassen, wenn sonst alles gut passt. Wer weiß, vielleicht sehen sie sogar ganz über den NC hinweg? Wenn du deine Bewerbung einreichst, hast du zumindest eine 50/50-Chance, den Studienplatz in Stuttgart zu bekommen. Wenn du dich aber gar nicht erst bewirbst, dann ist jetzt schon garantiert, dass du den Platz definitiv nicht bekommst! Und dann ist nicht die Uni mit dem hohen NC schuld, sondern du, weil du deine Chancen selbst auf null gesetzt hast.“

	 

	Der Junge starrte Holger mit großen Augen an und man merkte, dass bei ihm der Groschen gefallen war.

	 

	 

	Ich liebe solche Geschichten, weil sie zeigen, wie sehr wir uns durch falsche Denkmuster selbst um die Chancen im Leben bringen. Schnelles Denken brachte den Jungen zum Ergebnis: „Ich passe nicht in die vorgefertigte Schublade, also versuche ich es erst gar nicht.“ Das ist eine fatale Mischung aus Ignoranz und vorauseilendem Gehorsam. Stell dir mal vor, wie viel mehr Möglichkeiten jeder von uns hätte, wenn wir, statt nur schnelles Denken, auch immer mal wieder das langsame Denken benutzen würden. Jeder von uns hätte durch langsames und logisches Denken auf Holgers Schlussfolgerung kommen können. Dazu muss man kein Genie sein, doch traurigerweise ist das Denkvermögen der meisten Meschen schon zu stark verkümmert. Wenn man sich selbst durch begrenzendes schnelles Denken um Chancen im Leben bringt, kann man nach einer Weile das trügerische Gefühl bekommen, ständig benachteiligt zu werden. Dann lässt die selbstinduzierte Opfermentalität, wie es bei „Depressiven“ oft der Fall ist, auch nicht mehr lange auf sich warten. Schnelles Denken allein liefert zwar tatsächlich schnelle, aber nur scheinbar objektive Erklärungen für das eigene Unglück. Gerne wird dadurch die eigene Verantwortung auf die Welt und die widrigen Umstände externalisiert. „Ich Armer kann ja nichts dafür, die Umstände sind permanent gegen mich!“

	 

	Besonders deutlich erkennen wir die Probleme, die durch einseitiges schnelles Denken entstehen, an der „Opfersprache“, wie ich sie nenne. Sie beherrschte ich fließend und nutzte sie ausgiebig. Meist still in meinem Kopf, aber bei passender Gelegenheit malträtierte ich damit auch meine armen Zuhörer.

	 

	Im Folgenden habe ich ein Opfersprache-Lexikon mit meinen Lieblingssätzen zusammengestellt. Immer, wenn mir etwas widerfuhr, das mir nicht in den Kram passte, reagierte ich instinktiv und unreflektiert, meist auf eine beleidigte und gerne auch mal auf beleidigende Weise. Wäre ich ehrlich zu mir selbst gewesen und hätte ich nur ausgiebiger darüber nachgedacht, hätte ich erkennen können, was sich in Wirklichkeit hinter diesen negativen Selbsturteilen verbarg.

	 

	 

	
		„Niemand mag mich.“„Ich möchte, dass andere mich mögen, aber ich habe Angst, mich ihnen zu öffnen und mich verletzlich zu zeigen.“



	 

	
		„Ich habe immer Pech.“„Ich möchte nicht die Verantwortung für meine Entscheidungen übernehmen und schiebe meine Probleme lieber auf äußere Umstände.“



	 

	
		„Warum passiert mir das immer?“„Ich möchte, dass andere mich bemitleiden und mir Aufmerksamkeit schenken, anstatt dass ich selbst aktiv nach Lösungen für meine Probleme suche.“



	 

	
		„Ich verdiene nichts Gutes.“„Ich habe Angst vor Veränderungen und Erfolg, weil ich dann möglicherweise meine Komfortzone verlassen müsste.“



	 

	
		„Ich werde nie erfolgreich sein.“„Ich möchte mich nicht anstrengen und hart arbeiten, um meine Ziele zu erreichen, weil ich Angst habe zu scheitern.“



	 

	
		„Ich bin nie genug.“„Ich möchte, dass andere mich bemitleiden und mir helfen, ohne dass ich selbst etwas dafür tun muss.“



	 

	
		„Warum kann ich nicht so sein wie die anderen?“„Ich möchte mich nicht mit meinen eigenen Stärken und Schwächen auseinandersetzen und vergleiche mich lieber mit anderen, um mich selbst schlecht zu fühlen.“



	 

	
		„Ich werde nie glücklich sein.“„Ich möchte nicht die Verantwortung für mein eigenes Glück übernehmen und erwarte, dass andere Menschen oder Umstände mein Leben verbessern.“

		„Es ist alles meine Schuld.“„Ich möchte, dass andere mich trösten und mir versichern, dass es nicht meine Schuld ist, anstatt dass ich selbst Verantwortung für meine Handlungen übernehme.“



	 

	
		„Ich kann nichts richtig machen.“„Ich möchte, dass andere meine Fehler entschuldigen und mir helfen, ohne dass ich selbst den Willen zeige, mich zu verbessern und aus meinen Fehlern zu lernen.“



	 

	
		„Ich bin hässlich.“„Ich bin eigentlich ganz ansehnlich, aber ich rede mir ein, hässlich zu sein, weil ich Angst habe, dass andere Personen mich attraktiv finden und ich mich dann auf sie einlassen müsste.“



	 

	
		„Egal was ich mache, es ist immer falsch.“„Ich möchte, dass andere meine Fehler übersehen und mich nicht kritisieren, weil ich Angst habe, mich mit meinen Schwächen auseinanderzusetzen.“



	 

	
		„Warum habe ich nie Glück in der Liebe?“„Ich möchte nicht die Verantwortung für meine Beziehungen übernehmen und schiebe das Scheitern lieber auf äußere Umstände oder Pech.“



	 

	
		„Ich werde immer ausgenutzt.“„Ich möchte, dass andere mich bemitleiden und mich als selbstlosen Menschen sehen, anstatt dass ich meine eigenen Grenzen setze und für mich selbst einstehe.“



	 

	
		„Ich bin immer der Sündenbock.“„Ich möchte, dass andere mich als unschuldiges Opfer sehen und mich verteidigen, ohne dass ich selbst für meine Handlungen einstehen muss.“



	 

	
		„Ich werde nie meine Träume verwirklichen.“„Ich möchte nicht die Anstrengungen unternehmen, die nötig sind, um meine Träume wahrzumachen, und schiebe das Scheitern lieber auf äußere Umstände.“



	 

	
		„Warum muss immer ich zurückstecken?“„Ich möchte, dass andere mich als selbstlos und opferbereit sehen, ohne dass ich selbst aktiv für meine Bedürfnisse eintrete.“



	 

	
		„Ich werde nie die Anerkennung bekommen, die ich verdiene.“„Ich möchte, dass andere meine Leistungen bemerken und mich loben, ohne dass ich selbst meine Erfolge kommuniziere oder mich selbstbewusst präsentiere.“



	 

	
		„Ich habe immer die Außenseiterrolle.“„Ich möchte, dass andere mich bemitleiden und mich in ihre Gruppe aufnehmen, ohne dass ich selbst auf sie zugehe und mich integriere.“



	 

	
		„Warum kann ich nicht einfach glücklich sein wie alle anderen?“„Ich möchte nicht die Verantwortung für mein eigenes Glück übernehmen und erwarte, dass andere Menschen oder Umstände mein Leben verbessern, ohne dass ich selbst aktiv werde.“



	 

	
		„Ich werde immer übergangen.“„Ich möchte, dass andere mich bemitleiden und mir mehr Aufmerksamkeit schenken, ohne dass ich selbst meine Präsenz und Bedürfnisse kommuniziere.“



	 

	
		„Ich kann mich nicht von heute auf morgen ändern.“„Ich möchte nicht die Anstrengungen und die Zeit investieren, die nötig sind, um meine Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu ändern, und erwarte, dass andere meine Schwächen akzeptieren, ohne dass ich mich wirklich bemühe, mich zu verbessern.“



	 

	Diese Aufzählung könnte noch endlos so weitergehen und sicher kannst du locker sofort zehn weitere Sätze hinzufügen, die du dir selbst schon oft eingeflüstert hast. Die negativen Selbsturteile kommen dabei immer aus einer jämmerlichen Opferhaltung. Doch wie du siehst, kannst du jeden Satz in die Schöpferhaltung übersetzen. Nur wenn du aufhörst, diese Opfersprache zu sprechen, kannst du zu dieser neuen Selbstbetrachtung kommen. Damit ermächtigst du dich selbst und eröffnest dir ungeahnte Handlungswege. Vielleicht hast du schon gemerkt, dass die Schöpferhaltung das bereits besprochene Spiegel-potenzial benutzt. Du drehst das negative Selbsturteil um und erkennst, was dein wahres Bedürfnis hinter dieser Aussage ist.

	 

	Durch eine 180°-Spiegelung wird aus der Behauptung „Ich kann das nicht“ im Handumdrehen ein „Ich kann das wohl, aber ich will halt (gerade) nicht“. Es gehört eine ganze Menge Ehrlichkeit und Rückgrat dazu, sich nach Jahren des Selbstmitleids einzugestehen, dass man sich der Bequemlichkeit halber der Opfersprache bediente. Sie war ja auch ungemein praktisch all die Jahre.

	 

	Darum frage ich dich jetzt ganz direkt: Kannst du deine „Depression“ aus eigener Kraft überwinden?

	 

	Natürlich nicht! Sagt zumindest dein gewohnter Mindfuck-Reflex. Deswegen musst du diesen jetzt ignorieren. Nimm dir bitte eine halbe Stunde Zeit, LANGSAM über diese Frage nachzudenken, mit all dem Wissen, das du bisher gelernt hast. Noch mal: Kannst du deine „Depression“ aus eigener Kraft überwinden?

	 

	Wenn ich das konnte, kannst du es natürlich auch, sofern du in die Schöpferhaltung kommst, denn du allein bist die Herrin oder der Herr deines Lebens. Gestalte es von nun an aktiv, anstatt dich weiterhin passiv dem Selbstmitleid hinzugeben!

	 

	Nachdem ich dir an 22 Beispielen das Opfersprache-Lexikon vorgestellt habe, übersetze ich dir nun jede Aussage in die Schöpfersprache, damit du keine Ausreden mehr hast, warum ausgerechnet du das nicht können solltest.

	 

	
		Aus „Niemand mag mich“ wird: „Es gibt Menschen, die mich mögen, aber ich muss mich öffnen und auf sie zugehen, um Beziehungen aufzubauen.“



	 

	
		Aus „Ich habe immer Pech“ wird: „Manchmal habe ich Pech, aber ich kann auch aktiv Entscheidungen treffen, um meine Situation zu verbessern.“



	 

	
		Aus „Warum passiert das immer mir?“ wird:„Manchmal passieren mir unangenehme Dinge, aber ich kann daraus lernen und nach Lösungen suchen, anstatt mich selbst zu bemitleiden.“



	 

	
		Aus „Ich verdiene nichts Gutes“ wird: „Ich verdiene Gutes in meinem Leben, aber ich muss bereit sein, Veränderungen anzunehmen und meine Komfortzone zu verlassen.“
 

		Aus „Ich werde nie erfolgreich sein“ wird: „Ich kann erfolgreich sein, wenn ich hart arbeite und mich auf meine Anliegen konzentriere, auch wenn es Rückschläge gibt.“



	 

	
		Aus „Ich bin immer das Opfer“ wird: „Manchmal gerate ich in schwierige Situationen, aber ich kann lernen, für mich selbst einzustehen und Hilfe zu suchen, wenn ich sie brauche.“



	 

	
		Aus „Warum kann ich nicht so sein wie die anderen?“ wird: „Ich bin einzigartig und habe meine eigenen Stärken und Schwächen, die ich akzeptieren und an denen ich arbeiten kann, anstatt mich ständig mit anderen zu vergleichen.“



	 

	
		Aus „Ich werde nie glücklich sein“ wird: „Ich kann glücklich sein, wenn ich die Verantwortung für mein eigenes Glück übernehme und aktiv an meinem Leben arbeite.“



	 

	
		Aus „Es ist alles meine Schuld“ wird: „Manchmal mache ich Fehler, aber ich kann Verantwortung übernehmen, daraus lernen und mich verbessern, anstatt mich selbst zu geißeln.“



	 

	
		Aus „Ich kann nichts richtig machen“ wird: „Ich kann Dinge richtig machen, wenn ich mich bemühe und aus meinen Fehlern lerne, anstatt mich selbst zu sabotieren.“



	 

	
		Aus „Ich bin hässlich“ wird: „Ich habe vielleicht einige äußerliche Makel, aber Schönheit ist subjektiv und ich kann an meinem Selbstbewusstsein arbeiten, um mich selbst und meine Erscheinung wertzuschätzen, anstatt mich ständig selbst abzuwerten.“



	 

	
		Aus „Egal was ich mache, es ist immer falsch“ wird: „Ich mache manchmal Fehler, aber ich kann daraus lernen und mich verbessern, anstatt mich ständig selbst zu kritisieren.“



	 

	
		Aus „Warum habe ich nie Glück in der Liebe?“ wird: „Ich kann Glück in der Liebe finden, wenn ich an meinen Beziehungen arbeite und Verantwortung für meine Entscheidungen übernehme, anstatt alles auf das vermeintliche Pech zu schieben.“



	 

	
		Aus „Ich werde immer ausgenutzt“ wird: „Manchmal werde ich ausgenutzt, aber ich kann lernen, meine Grenzen zu setzen und für mich selbst einzustehen, um solche Situationen zu vermeiden.“



	 

	
		Aus „Ich bin immer der Sündenbock“ wird:„Manchmal werde ich ungerecht behandelt, aber ich kann lernen, für mich selbst einzustehen und meine Handlungen zu erklären, anstatt mich als Opfer zu sehen.“



	 

	
		Aus „Ich werde nie meine Träume verwirklichen“ wird: „Ich kann meine Träume verwirklichen, wenn ich hart arbeite und mich auf meine Ziele konzentriere, anstatt äußeren Umständen die Schuld zu geben.“



	 

	
		Aus „Warum muss immer ich zurückstecken?“ wird: „Manchmal muss ich zurückstecken, aber ich kann auch lernen, für meine Bedürfnisse einzustehen und Kompromisse zu finden, anstatt mich selbst als selbstlos hinzustellen.“



	 

	
		Aus „Ich werde nie die Anerkennung bekommen, die ich verdiene“ wird: „Ich kann die Anerkennung bekommen, die ich verdiene, wenn ich meine Erfolge kommuniziere und selbstbewusst auftrete, anstatt darauf zu warten, dass andere meine Leistungen bemerken.“



	 

	
		Aus „Ich habe immer die Außenseiterrolle“ wird:„Manchmal fühle ich mich wie ein Außenseiter, aber ich kann auf andere zugehen und mich integrieren, anstatt mich selbst zu bemitleiden.“



	 

	
		Aus „Warum kann ich nicht einfach glücklich sein wie alle anderen?“ wird: „Ich kann genauso glücklich sein wie andere, wenn ich die Verantwortung für mein eigenes Glück übernehme und aktiv an meinem Leben arbeite, anstatt mich mit anderen zu vergleichen.“



	 

	
		Aus „Ich werde immer übergangen“ wird:„Manchmal werde ich übergangen, aber ich kann lernen, meine Präsenz und Bedürfnisse zu kommunizieren, um mehr Aufmerksamkeit zu erhalten, anstatt mich selbst zu bemitleiden.“



	 

	
		Aus „Ich kann mich nicht von heute auf morgen ändern“ wird: „Ich kann mich Schritt für Schritt ändern, wenn ich bereit bin, die Zeit und Anstrengungen zu investieren, um an meinen Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu arbeiten. Wenn ich Unterstützung brauche oder nicht weiterkomme, wende ich mich vertrauensvoll an Robert, den Autor dieses Buchs :)“



	 

	So lieber Leser, liebe Leserin. Wenn du jetzt diese Zeile hier liest, hast du den fatalen „Point of no Return“ überschritten, den berühmtberüchtigten Punkt ohne Wiederkehr. Ich habe dir bis hierher alle Hintergründe meiner und damit auch deiner „Depression“ aufgezeigt. Welche Mechanismen arbeiten im Hintergrund? Was sind die falschen Motivationen, diesen Dämon zu füttern? Wie kommt man aus der ganzen Scheiße wieder aus eigener Kraft heraus?

	 

	Von diesem Augenblick an hast du keine Ausrede mehr, so weiterzumachen wie bisher. Wenn du nicht ab sofort deine Muster und Verhaltensweisen anderen Menschen gegenüber veränderst, machst du dich moralisch haftbar und man muss dir zurecht Bösartigkeit unterstellen. Jetzt gibt es kein Davor mehr, sondern nur noch ein Danach.

	 

	Keine Ahnung, ob du an Karma glaubst oder nicht. Dem Karma ist das jedenfalls völlig egal. Das merkst du spätestens dann, wenn es kommt, um dich für deine bewusst ausgeführten schlechten Handlungen zur Rechenschaft zu ziehen.

	 

	Dir muss klar sein: Jedes negative Verhalten erzeugt sogenanntes schlechtes Karma, wenn du anderen Menschen, Lebewesen oder der Welt bewusst Schaden zufügst oder Leid verursachst. Ob du schlechtes Karma auf dich geladen hast, erkennst du daran, dass du Hindernisse, Schwierigkeiten und negative Erfahrungen anziehst. Dies kann dazu führen, dass du dich in einem Zyklus von negativen Mustern und Situationen gefangen fühlst. Na, kommt dir das nicht schon längst bekannt vor? Du bist doch die- oder derjenige, der/dem immer Schlimmes widerfährt. Was liegt also näher, als anzunehmen, dass viele deiner bisherigen negativen Erfahrungen mit der „Depression“ darauf beruhen, dass du einen Rattenschwanz an schlechtem Karma hinter dir herschleifst? Um dieses schlechte Karma aufzulösen, ist es wichtig, dich bewusst für positive Handlungen und Verhaltensweisen zu entscheiden, Mitgefühl und Verständnis für andere zu entwickeln und Verantwortung für die eigenen Handlungen zu übernehmen. Gerade dieser letzte Punkt ist von entscheidender Bedeutung auf deinem Weg aus der „Depression“. Karma gehört ebenfalls zu den universellen Gesetzen von Ursache und Wirkung. In einfachen Worten bedeutet das: Wenn wir Gutes tun, erhalten wir mehr Gutes, und wenn wir Schlechtes tun, erhalten wir mehr Schlechtes. Wie bereits besprochen, beziehen sich Dualität und Polarität auf die unabdingbare Existenz von Gegensätzen. Im Zusammenhang mit Karma bedeutet dies, dass unsere Handlungen und deren Folgen untrennbar miteinander verbunden sind.

	 

	Wie du schon gemerkt hast, sind wir nun – ganz im Sinne der Polarität – fast schleichend auf die unangenehmere Seite dieses Buches übergewechselt. Jetzt geht es plötzlich um deine Verantwortung dir und anderen Menschen gegenüber. Ich habe dich vorgewarnt, dieses Buch wird dich herausfordern und deinen Blick auf deine „Depression“ für immer verändern.

	 

	Auf meinem Weg aus der „Depression“ habe ich eines ganz deutlich verstanden: Je länger ich warte, um meinen Arsch aufzuraffen und meine Lebenslektionen zu lernen, desto mehr negative Zeit kreiere ich. Was verstehe ich darunter?

	 

	Ich bin der festen Überzeugung, dass jeder von uns bei seiner Geburt einen Stapel Aufgaben mitbekommen hat, die wir in diesem Leben zu erledigen haben. Ein Beispiel könnte die Überwindung einer „Depression“ mit anschließender Neugestaltung deines Lebens sein. Je länger du dich also sträubst, diese Aufgaben anzugehen, desto unangenehmer wird sich dein Leben anfühlen. Stell dir das Leben wie eine Art Ausbildung vor. Du lernst neue Dinge und musst sie dann praktisch anwenden. Von Zeit zu Zeit wirst du geprüft und musst zeigen, was du gelernt hast. Wenn du die gestellte Aufgabe nicht lösen kannst, wird sie dir wieder und wieder vorgelegt, bis dein Ausbilder der Meinung ist, dass du das Prinzip verstanden hast und du irgendwann die Ausbildung erfolgreich abschließen kannst. Im Unterschied zu einer Berufsausbildung, die in der Regel drei bis vier Jahre dauert, dauert unsere Lebensausbildung auf der Erde vom ersten bis zu unserem letzten Atemzug.

	 

	Meinem Verständnis nach gibt es eine große, alles überragende Lebensaufgabe, die auf viele kleine Teilaufgaben oder Lektionen heruntergebrochen wurde, da man die Lebensaufgabe unmöglich auf einmal schaffen kann. Kaum glaubst du, etwas Neues gelernt und erfolgreich in dein Leben integriert zu haben, bekommst du schon die nächste Lektion aufgetischt. Mit jeder erfolgreich absolvierten Teilaufgabe kommst du eine Stufe weiter, denn alles baut aufeinander auf. Du kannst nicht einfach eine Lektion überspringen, auf die du keine Lust hast. Je fleißiger du bist, desto schneller kommst du zur Erfüllung deiner Lebensaufgabe.

	 

	Wenn du aber faul, trotzig und selbstgerecht bist, geht es nur zäh voran. Dann tendiert die Wahrscheinlichkeit, deine Lebensaufgabe noch zu Lebzeiten zu erfüllen, gegen Null. Die verschwendete Zeit, die du (bewusst oder unbewusst) nicht genutzt hast, um deine Lebensaufgabe zu erfüllen ist verloren. Gleichzeitig brauchst du aber neue Lebenszeit, um die Lernaufgabe nachzuholen. Somit hast du dir die von mir sogenannte „negative Zeit“ kreiert. Du verlierst Wochen, Monate oder gar Jahre deines Lebens, da du deine Lektionen nicht gelernt hast.  Dann trittst du mit immer derselben Teilaufgabe in verschiedenen Variationen auf der Stelle und das Leben kommt dir wie ein Hamsterrad vor.

	 

	Sicher kennst du auch diese Geschichten von Menschen, die sich z. B. nach Jahren der Qual von einem gewalttätigen Partner getrennt haben, nur um sich wenig später an der Seite eines Partners desselben Schlags (im wahrsten Sinne des Wortes) wiederzufinden. Dabei ist aber nicht das böse Schicksal oder die gemeine Welt schuld, sondern es handelt sich lediglich um eine nicht gelernte Lektion, die sich zwangsläufig so lange wiederholen muss, bis sie vollständig verstanden und gelöst wurde. Unsere menschliche Lebenszeit ist endlich und gleichzeitig sind unsere Erlebnismöglichkeiten in unseren durchschnittlich 80 Lebensjahren unendlich. Je schneller du deiner Lebensaufgabe nachkommst, desto mehr Leben steht dir in dieser Inkarnation zur Verfügung.

	 

	Wenn du erst einmal deinen Seelenplan erfüllst, wirst du sehen, wie angenehm das Leben sein kann. Dann fließen dir Menschen, Energien und Ressourcen zu, die du nie für möglich gehalten hättest. Auch das ist ein unerklärliches Naturgesetz, wie das Karma. Keinen Bock zu haben bringt dabei gar nichts, denn du wirst gar nicht erst gefragt. Das Universum, oder wer auch immer, bleibt 24/7 dabei, dir liebevoll konsequent deine Lektionen aufzutischen. Spätestens wenn dich täglich das Murmeltier grüßt, sollte dir klar sein, dass irgendeine deiner Lektionen noch nicht gelernt ist. Darum rate ich dir: Packe es lieber gestern als morgen aktiv an. Sag JA zum Leben und seinen Möglichkeiten und nutze deine reichen Gaben, damit du dir selbst ein lebenswertes Leben erschaffst.

	 

	Als ich diesen Schritt vor fünf Jahren vom Opfer zum Schöpfer gegangen bin, gab es kein Zurück mehr. Nachdem ich all das, was ich hier schreibe, nach und nach begriffen hatte, hätte ich nicht mehr in den Spiegel blicken können, wenn ich einfach so weitergemacht hätte wie zuvor. Mir wurde schlagartig bewusst, dass ich kein Recht dazu hatte, mein manipulatives Opferspiel anderen Menschen aufzuzwängen. Wo ich vorher noch halb unbewusst handelte, konnte ich mich von einem Tag auf den anderen nicht mehr aus meiner Verantwortung stehlen. Und das Letzte, was ich wollte, war, mich mit dem Karma anzulegen. Das ist es wohl, was das Leben von uns will. Wir sollen uns weiterentwickeln und damit auch unseren Beitrag zur Evolution dieses Planeten leisten.

	 

	Daher noch einmal: Du bist kein Opfer, also sei von nun an auch kein Täter mehr, sondern werde zum Schöpfer deines neuen Lebens.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Evolution vs. Stillstand

	 

	Wenn eines auf dieser Welt klar ist, dann ist es der Fakt, dass es im Universum keinen Stillstand geben kann, denn nichts ist so beständig wie der Wandel, wie schon ein altes Sprichwort bestätigt. Dementsprechend hat auch niemand das Recht, sich gegen die Evolution zu stellen, abgesehen davon, dass das sowieso nicht geht. Im Gegenteil – der Sinn des Lebens besteht darin, die unaufhaltsame Evolution in ihrer Entfaltung zu unterstützen. Alles Lebendige ist darauf ausgerichtet, die Welt stetig zu verändern und zu verwandeln. Auch dein Leben ist Teil dieses Evolutions-prozesses, ob du willst oder nicht. Uns allen muss klar sein, dass die Evolution der Erde mit oder ohne uns stattfinden wird. Besser wär’s aber mit dir, oder?

	 

	Wieder verfolgt uns die Dualität und Polarität, denn sie ist die treibende Kraft hinter der Evolution. Im Spannungsfeld zwischen Entstehen und Vergehen ist alles in Bewegung und alle Systeme sind zwangläufig dazu verdonnert, sich anzupassen und zu verändern. Stillstand wird im Universum nicht geduldet, da er dem Prinzip der Evolution widerspricht. Systeme, die sich nicht anpassen oder weiterentwickeln, werden im Laufe der Zeit einfach pragmatisch ausgelöscht, da sie nicht in der Lage sind, mit den Veränderungen in ihrer Umgebung Schritt zu halten. Dieser Prozess der natürlichen Auslese sorgt dafür, dass nur die am besten angepassten Systeme überleben und sich weiterentwickeln.

	 

	Was juckt uns die Evolution in einem Buch über „Depressionen“? Ganz einfach: Ich gehe hier deshalb so ausführlich auf die Evolution ein, weil ich dir klarmachen will, dass die Welt ohne dich nicht dieselbe Welt wäre. Aber langsam, zuerst brauchen wir wieder ein paar Grundlagen.

	 

	Was ist eigentlich ein System?

	 

	Ein System ist eine Gruppe von interagierenden oder voneinander abhängigen Elementen, die ein zusammenhängendes Ganzes bilden. Systeme sind oft definiert durch die Art der Beziehungen zwischen den Teilen, die sie ausmachen, und ihre Interaktionen mit ihrer Umgebung. Sie können in verschiedenen Bereichen wie Biologie, Informatik, Ingenieurwesen und Sozialwissenschaften zu finden sein und dienen dazu, komplexe Strukturen und Funktionen zu organisieren und zu verstehen. Stell dir ein System wie ein großes, kompliziertes Uhrwerk vor. Jede Feder, jede Schraube und jedes Zahnrad spielt eine entscheidende Rolle. Wenn auch nur ein einziges noch so kleines Teil fehlt, funktioniert das ganze Uhrwerk nicht mehr so, wie es sollte. Unser Universum, die Erde, die Gesellschaft – all das sind Systeme. Und ja, auch DU bist ein unverzichtbarer Teil dieses riesigen Systems, ob du es glaubst oder nicht.

	 

	Das dir wohl bekannteste System ist deine eigene Familie. Sie besteht mit Sicherheit aus deinem Vater, deiner Mutter, deren Eltern und Ahnen und natürlich dir selbst. Und falls du Geschwister oder gar schon eigene Kinder hast, gehören die natürlich auch dazu. Lass es uns einfach machen und nur deine Eltern, dich und ein Geschwisterteil nehmen. Ihr vier bildet ein einzigartiges System auf diesem Planeten. Deine Eltern haben dich im Guten wie im Schlechten geprägt, genauso wie dein Bruder oder deine Schwester. Aber genauso hast auch du deren Leben maßgeblich positiv oder negativ beeinflusst.

	 

	Lass uns mal ein plastisches Beispiel durchdenken. Stelle dir eine Familie aus Vater, Mutter und Sohn vor. Der Vater ist ein begnadeter Denker und Stratege und auch handwerklich sehr begabt. Sein insgeheimes Motto lautet: Wenn du keine persönlichen Erfolge vorweisen kannst, bist du nichts wert. Das lernte er selbst nämlich schon als Kind, als er immer performen musste. Also organisierte er sich ständig neue Projekte, durch die er sein breit gefächertes Können unter Beweis stellen konnte. Kein Wunder, dass er als Erwachsener sein ganzes Selbstverständnis aus persönlichen Erfolgen und privatem Besitztum zieht. Seine erfolgreichen Projekte: mein Boot, mein Haus, mein Garten, mein Pool, mein Auto und meine bezaubernde Frau. Seiner Generation entsprechend wurde er patriarchal erzogen und wünscht sich natürlich am liebsten einen adäquaten Thronfolger, an den er all seine Kenntnisse und Fertigkeiten weitergeben kann. Als ihm also endlich der ersehnte Junge geboren wird, ist der Vater überglücklich. Und schon hat er sein neues Projekt, das er zielsicher zum Erfolg führen will, schließlich soll der Junge, wenn er mal groß ist, in Papis Fußstapfen treten. Doch es kommt ganz anders. Der ehrgeizige Vater überfordert den Jungen mit seiner Erwartungshaltung maßlos. Je älter der Junge wird, desto schlimmer wird sein Martyrium. Nichts kann der Junge richtig machen. Aus der Sicht des Vaters ist er zu dumm, zu faul, zu langsam, zu weich, zu wenig ehrgeizig und insgesamt zu unfähig. Nicht dass der Vater das dem Kind direkt zu verstehen gibt, aber das sind die Botschaften und Signale, die der Junge aus dem Mienenspiel und dem Verhalten seines Vaters empfängt. Was soll der arme, verunsicherte Junge tun? Wie kann er den Fängen des übermächtigen Vaters entkommen?

	 

	Ihm wird klar, dass er nie im Leben in der Lage sein wird, die Erwartungen seines Vaters zu erfüllen, geschweige denn ihn stolz zu machen, was der größte Wunsch jedes Jungen ist. Weil er nie beigebracht bekommen hat, sich gegen ungerechte Behandlung zu wehren, Hilfe bei anderen, z. B. der Mutter zu suchen oder weil er einfach zu zart besaitet auf die Welt kam, wählt der Junge die Strategie des Rückzugs. Er hat plötzlich häufig Kopf- und Bauch-schmerzen, fühlt sich müde und niedergeschlagen und verkriecht sich deshalb oft in seinem Zimmer. Alle nehmen Rücksicht auf seine Befindlichkeiten. Dagegen kommt selbst dieser Vater nicht mehr an, schließlich ist er ja kein Unmensch. Also bleibt ihm nichts anderes übrig, als den Junior gewissermaßen abzuschreiben. Die bittere Erkenntnis: „An diesem Projekt bin ich gescheitert.“ Der Junge hingegen hat, vielleicht ohne es zu merken, sein erstes eigenes Projekt erfolgreich gestartet. Er erkennt, wie gut seine neue Strategie des Rückzugs funktioniert und wie er es dadurch schafft, die Erwartungen seines Vaters abzuschmettern. Aus anfänglichem (mehr oder weniger gespieltem) Unwohlsein wird mit der Zeit sein glanzvolles Erfolgsprojekt „Depression“. Die Eltern sind verzweifelt und rennen mit dem Jungen von Arzt zu Arzt, doch körperlich ist alles in bester Ordnung. Natürlich blieb es nicht nur bei zeitweiligem Unwohlsein. Je nach Situation konnte der Junge, falls notwendig, auch schwerere Kaliber auffahren, vor allem nachdem er ins Teenageralter herangewachsen war. Von plötzlichen Wutausbrüchen hin zu tagelangem Schweigen, von Nahrungsverweigerung bis Drogenmissbrauch, von Panikattacken bis hin zu Selbstverletzungspraktiken wie Ritzen ist die Klaviatur der Möglichkeiten, sein Umfeld zu terrorisieren, groß. Schnell wird klar: Jetzt sitzt der Junge am längeren Hebel. Er kann sich endlich durch diese angebliche Krankheit namens „Depression“ beim Vater für dessen – aus seiner Sicht – ungerechte Behandlung rächen. Und als willkommenen Nebeneffekt sendet er damit auch der Mutter gleich noch die Botschaft hinterher: „Ich bin nur krank geworden, weil du mich nicht vor Papa beschützt hast.“

	 

	In diesem Familiensystem haben sich die Machtverhältnisse also von den Eltern auf den Sohn verschoben. Der einstmals ohnmächtige Sohn hat durch seine angebliche Erkrankung die Macht innerhalb des Systems übernommen und steuert so seine Eltern nach Belieben, zumindest solange sie dieses Spiel mitspielen. Hätte diese fiktive Familie hingegen ein Mädchen bekommen, hätte sich die Geschichte ganz anders entwickelt und es wäre eine komplett andere Familie geworden, mit ganz anderen Problemen. Nichtsdestotrotz hat der Sohn kein Recht darauf, sein gefühltes Leid in Racheaktionen gegenüber seinen Eltern oder anderen Mitmenschen umzuwandeln. Was ihm widerfahren ist, ist vielleicht objektiv betrachtet nicht optimal gewesen, aber es wäre vermutlich schwer nachzuweisen, dass sein Vater ihm absichtlich schaden wollte. Es ist eher davon auszugehen, dass der Vater mit den besten Absichten gehandelt hat, jedoch, wie so oft im Leben, nicht verstand, dass sein Sohn kein Klon seiner selbst, sondern ein eigenständiges Wesen mit ganz eigenen Bedürfnissen ist.

	 

	Was ich anhand dieses Beispiels aufzeigen will, ist, dass eine Familie ein System ist, das von den individuellen Dynamiken jedes einzelnen Mitglieds abhängig ist. So trägt jedes Familienmitglied seinen entscheidenden Beitrag zum Gesamtsystem bei. Nimmt man auch nur eine Person aus dieser Formel heraus, haben wir es mit einem vollständig anderen System zu tun. Wenn du dieses Prinzip hochskalierst, stellst du schnell fest, dass auch der Planet Erde ein System ist, zu dessen unabdingbaren Mitgliedern auch du zählst. Die Welt ohne dich wäre nicht dieselbe Welt. Darum ist es auch nicht egal, ob du weiterhin den „Depressiven“ spielst oder endlich anfängst, Verantwortung für dein Leben zu übernehmen.

	 

	Auch wenn ich Harry Potter nie gelesen oder als Film gesehen habe, ist zumindest die Geschichte seiner Autorin J.K. Rowling bis zu mir durchgedrungen. Rowlings Depression begann mit dem Tod ihrer Mutter 1990, die an Multipler Sklerose verstarb. Dieses Ereignis traf Rowling tief und beeinflusste ihre emotionale Gesundheit stark. Der Verlust ihrer Mutter erfolgte in einer Zeit, als sie selbst noch mit ihrer eigenen Identität und Zukunft haderte. Jahre später scheiterte ihre kurze und turbulente erste Ehe. So fand sich Rowling plötzlich als alleinerziehende Mutter in einer schwierigen finanziellen und emotionalen Lage wieder. Um zu überleben, war sie von der Sozialhilfe abhängig, was den psychischen Druck auf sie weiter erhöhte. Während einer Zugfahrt von Manchester nach London kam ihr die dann die zündende Idee zu Harry Potter und so wurde das Schreiben zu ihrer Leidenschaft und ihrem wichtigsten Ausdrucksmittel. Trotz der anfänglichen Ablehnungen von Verlagen blieb sie ihrem Traum treu, ihre Geschichte zu erzählen. Rowling hat einmal gesagt, dass das Schreiben des Charakters der Dementoren in Harry Potter direkt von ihren eigenen Erfahrungen mit der Depression inspiriert war. Diese Kreaturen, die die Glückseligkeit aus ihren Opfern saugen, symbolisierten ihre eigenen Kämpfe mit der „Krankheit“. Endlich stellte sich dann auch der Erfolg von Harry Potter ein und brachte nicht nur finanzielle Sicherheit, sondern auch die langersehnte Bestätigung und Anerkennung. Das stärkte ihr angeschlagenes Selbstvertrauen und steigerte ihre Lebensfreude enorm. Heute zählt sie zu den berühmtesten Autorinnen weltweit und Harry Potter wurde in über 80 Sprachen, darunter sogar sinnloserweise Latein, übersetzt. Ihre Geschichte erreichte Millionen von Kindern und Erwachsenen und handelt davon, dass Mut, Liebe und Freundschaft mächtige Kräfte sind, die die dunkelsten Herausforderungen überwinden können, so jedenfalls fand ich es im Internet zusammengefasst.

	 

	Worauf ich hinauswill ist: Eine Welt ohne J.K. Rowling wäre nicht dieselbe. Sie hat sich aus der Depression herausgekämpft und weltweit ihre Spuren in Form ihrer Romane hinterlassen, ist nebenbei sehr reich geworden und fühlt sich heute vermutlich viel glücklicher als während ihrer „Depression“. Alles, was sie tat, war, ihrem Seelenplan zu folgen, denn Autorin zu werden war ihr größtes Anliegen. Ihre Beharrlichkeit zahlte sich letztlich aus und so konnte sie die richtigen Verlage von ihren Werken überzeugen.

	 

	Ich will nicht ausschließen, dass das Universum sie dabei auch tatkräftig unterstützt hat. Natürlich ist nicht jeder J.K. Rowling und keine Lebensgeschichte ist mit der eines anderen Menschen vergleichbar. Aber eines haben alle „Depressiven“ gemeinsam: das gepflegte Drama. Ohne sie persönlich zu kennen, bin ich sicher, dass auch Rowling sich zeitweise diesem Drama ausgiebig hingab. Sie konnte ja auch nicht wissen, dass ihr Leben sich eines Tages auf links drehen wird, wenn sie ihre Dramen aufgibt. Aus welcher Motivation heraus auch immer hat sie letzten Endes etwas unternommen, um die „Depression“ zu überwinden. Sie hat nämlich einfach nur zu schreiben begonnen. That’s it! Das war ihr Anliegen, und das hat gereicht, um den Lauf dieser Welt zu verändern. Die Figur des Harry Potter hat in Form von Büchern, Medien und Merchandise tausende von Jobs geschaffen oder erhalten, hat andere Autoren und Kunstschaffende inspiriert und eine ganze Generation beeinflusst. Wer weiß, wie viele Kinder sich heute ohne ihren Harry Potter ganz anders entwickelt hätten. Vielleicht hat die Kindheit mit Harry Potter sogar ein Genie hervorgebracht, das heute noch niemand kennt.

	 

	Zusammenfassend will ich sagen, dass eine „Depression“ nicht das Ende der Welt ist. In Rowlings Fall war sie sogar der Anfang. Sie gab der Erfolgsautorin letztlich die Inspiration und Motivation, ihr Leben zurückzuerobern, und damit hat sie unverhofft ein gutes Stück zur Evolution dieser Welt beigetragen.

	 

	Jeder Mensch ist ein einzigartiges Individuum, das aus einer Kombination von genetischen und umweltbedingten Faktoren entstanden ist. So trägt jeder Mensch als Teil der Evolution zum ständigen Wandel und zur Entwicklung des Universums bei. Dies geschieht unabhängig davon, ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht, und ob wir unser Leben aktiv gestalten oder nicht. Dennoch kann die Art und Weise, wie wir unser Leben führen, einen signifikanten Einfluss auf das Entwicklungspotenzial des Universums haben. Sicher hast du schon einmal vom sogenannten Schmetterlingseffekt gehört.

	 

	Der Schmetterlingseffekt ist ein Konzept aus der Chaosforschung und beschreibt, dass kleine Ursachen große Auswirkungen haben können. Der Begriff wurde in den Sechzigerjahren vom Meteorologen Edward Lorenz geprägt, als er entdeckte, dass minimale Unterschiede in den Anfangsbedingungen eines komplexen Systems zu drastisch unterschiedlichen Ergebnissen führen können. Der Name „Schmetterlingseffekt“ stammt von der bildlichen Vorstellung, dass der Flügelschlag eines Schmetterlings in Brasilien theoretisch einen Tornado in Texas auslösen könnte. Durch diese Metapher wird deutlich, wie scheinbar unbedeutende Ereignisse oder Veränderungen in einem komplexen System wie z. B. dem Wetter große und weitreichende Folgen haben können.

	 

	Vor allem sogenannte nicht-lineare Systeme – also Systeme, bei denen die Ausgabe nicht proportional zur Eingabe ist – reagieren empfindlich auf kleinste Veränderungen. Das bedeutet, dass Vorhersagen über langfristige Entwicklungen schwierig bis unmöglich sind, weil winzige Variationen in den Anfangsbedingungen unvorhersehbare und oft dramatische Veränderungen bewirken können.

	 

	Das komplexeste System, das wir kennen, ist unser Universum, in dem alles miteinander verbunden ist. Darum können auch kleine Handlungen oder Entscheidungen, die von dir ausgehen und dir vielleicht unbedeutend erscheinen, große Auswirkungen auf die ganze Menschheit haben.

	 

	 

	Ein Beispiel dafür ist die Rolle von Bildung und Wissen.

	 

	Wenn ein Mensch sich dafür entscheidet, sein Leben dem Erwerb von Wissen oder gar der Forschung zu widmen, trägt er aktiv zur Evolution des Universums bei, indem er neue Erkenntnisse und Ideen hervorbringt. Diese Erkenntnisse können wiederum dazu beitragen, dass andere Menschen ihr Verständnis der Welt erweitern und innovative Lösungen für Probleme entwickeln. In diesem Fall hat die Person, die sich der Bildung verschrieben hat, einen direkten Einfluss auf das Entwicklungs-potenzial des gesamten Universums.

	 

	Auch die sozialen Beziehungen und die Zusammenarbeit zwischen Menschen, die sich aktiv in ihrer Gemeinschaft engagieren, tragen aktiv zur Evolution bei. So bauen sie soziale Strukturen und Netzwerke auf, die das Überleben und das Wohlergehen der Gruppe fördern. Diese sozialen Strukturen ermöglichen es den Menschen, gemeinsam Herausforderungen besser zu bewältigen und Ressourcen effizienter zu nutzen, was seinerseits wieder das Entwicklungspotenzial des Universums erhöht.

	 

	Darum ist es so wichtig, dass wir uns unserer Rolle bewusst werden und aktiv dazu beitragen, das Universum in eine positive Richtung zu entwickeln. Indem wir unser Leben sinnvoll gestalten und unsere Fähigkeiten und Talente nutzen, kann jeder von uns dazu beitragen, eine bessere Zukunft für uns alle zu schaffen, egal ob er es gerade glaubt oder nicht.

	 

	Da du also ein unverzichtbarer Baustein dieses Systems Erde bist, hast du auch alle Möglichkeiten und sogar die moralische Verpflichtung, deinen Beitrag als Schöpfer zu leisten. Die Belohnung ist ein Leben voller Freude und Glück. Stillstand und Verharren im eigenen Drama hingegen ist ein Akt, der sich gegen die Evolution stellt, und ist damit destruktiv und selbstgefährdend.

	 

	Merke dir: 

	Wer stillsteht, steht im Weg und wird im Zweifel von der Evolution hinweggefegt.

	 

	 

	 

	Depression vs. De-Pression

	 

	Sicher hast du dich bereits über den Titel dieses Buchs gewundert oder warst erstaunt über die Schreibweise De-Pression. Wir haben ja bereits gelernt, dass absolut alles im Leben immer aus zwei gegensätzlichen Polen besteht. Bei der „Depression“ ist es nicht anders. Wie wir im vorigen Kapitel gelernt haben, kann eine „Depression“ auch ein Sprungbrett sein. In meinem Fall ist es genauso wie bei Rowling. Diese schwere Zeit in meinem Leben hatte rückblickend einen Sinn, gab mir Motivation und Inspiration gleichzeitig. Ich bin in die tiefsten Tiefen der angeblichen „Erkrankung“ eingetaucht. Ich weiß, wie man sich als „Depressiver“ fühlt und ich weiß, wie ich mich selbst wieder da herausgezogen habe. Durch dieses Buch wünsche ich mir nur eines: Dass ich wenigstens einen einzigen Menschen dazu inspirieren kann, einen ähnlichen Weg wie ich zu gehen, um wieder mehr Freude im Leben zu empfinden. Wenn ich das schaffe, hat meine Existenz bereits einen Sinn ergeben.

	 

	Anscheinend ist noch niemandem aufgefallen, wie unsinnig das Wort „Depression“ für eine angebliche psychische Erkrankung ist, bei der man sich ständig hoffnungslos, niedergeschlagen und traurig fühlt. Ursprünglich soll das Wort Depression vom Lateinischen „deprimere“ abstammen, was so viel wie „niederdrücken“ bedeutet. Aber wenn man sich des langsamen Denkens bedient und die Silben „De-“ und „Pression“ getrennt betrachtet, dann ergibt sich für dieses Wort die genau gegenteilige Bedeutung. Wie krass ist das denn? Wie du sicher weißt, bedeutet das Präfix „De-“ so viel wie „entfernen“ oder „trennen“. „Deaktivieren“ zum Beispiel bedeutet das Abschalten oder Trennen von etwas Aktivem. „Pression“ hingegen leitet sich vom lateinischen Wort „pressio“ ab, was „Druck“ oder „Zwang“ bedeutet. Wenn man das ungenaue und irreführende Wort „De-pression“ also wörtlich nimmt, steht es in Wirklichkeit für das Lösen von Druck oder das Befreien von Zwang, also genau das absolute Gegenteil der gängigen Bedeutung. Ist das nicht verrückt?

	 

	 

	Laut wiktionary.org

	 

	
		
				de- 
Vorangestelltes Wortbildungselement in Fremdwörtern aus dem Lateinischen, mit der Bedeutung: 
ab-, ent-, weg-, von …
Nomenklatur: Präfix mit der Bedeutung, dass etwas aus der Stammverbindung abzuziehen ist.
 

				 
Pression
Bedeutung:Druck, Drang, Drücken, Pressen
Und weitere Quellen ergänzen das noch um die Bedeutung
Nötigung, Zwang
 

		

	

	 

	 

	Okay, genug gestaunt, machen wir weiter im Text. Das heißt also nichts anderes, als dass der Weg aus der „Depression“ nur über die De-Pression führt. Dein System steht unter erheblichen Druck und muss schleunigst entlastet werden. Mit dieser Erkenntnis hast du also das Recht, die Macht und sogar die moralische Pflicht, ab sofort aus deiner „Depression“ eine „De-Pression“ zu machen. Nimm für dich selbst und vor allem auch für dein Umfeld den Druck raus! Werde dir deiner Verantwortung dir selbst, deinen Mitmenschen und dem Universum gegenüber bewusst. Entlaste dein Umfeld, um keinen weiteren Schaden anzurichten. Nur so schützt du dich selbst vor schlechtem Karma und bringst die Evolution des Planeten voran. Denn soeben hast du ganz offiziell die Möglichkeit verloren, so weiterzumachen wie bisher und zu behaupten, du hättest das alles nicht gewusst.

	 

	Von diesem Augenblick an stehst du in voller Verantwortung für dein Leben und das Leben der Menschen um dich herum. Du bist also gerade am Scheideweg zwischen „Depression“ und De-Pression angekommen. Welche Wahl wirst du treffen? Es ist nur ein kurzes Innehalten beim Aussprechen des Wortes, aber es erschafft gleichzeitig eine komplett neue Welt für dich, dein Umfeld und sogar für das ganze Universum. Wenn es von nun an auf deinen Beitrag hoffen darf, werden alle davon profitieren, das verspreche ich dir.

	 

	„Depression“ war dein peinvoller Weg hierher. De-Pression wird dein schöpferischer Weg in eine selbstbestimmte Zukunft sein. Aber nur wenn du im Hier und Jetzt diese Wahl für dich triffst und den neuen Pfad voller (Selbst-)Vertrauen und (Lebens-)Mut einschlägst.

	 

	 

	 

	Gegenwart vs. Vergangenheit & Zukunft

	 

	Wir Menschen sind vermutlich die einzigen bewussten Lebewesen, die in drei Zeitebenen gleichzeitig existieren können – in der Vergangenheit, Gegenwart und der Zukunft. Wie geht’s dir dabei? Findest du das einen Vorteil oder einen Nachteil? Hast du überhaupt schon mal darüber nachgedacht? Die meisten tun das nicht, deshalb checken sie auch nicht, welche Implikationen das mit sich bringt. Die Vergangenheit ist vorbei, in ihr können wir nichts mehr bewirken. Alles, was geschehen ist, ist geschehen und kann nicht mehr rückgängig gemacht werden. Wie wir in einem vorigen Kapitel gelernt haben, kann man höchstens noch die vergangenen Geschehnisse aus der gegenwärtigen Perspektive heraus hilfreicher uminterpretieren. Ansonsten sind wir der Vergangenheit gegenüber machtlos. Unsere aktuelle Entwicklung hat also weder im Guten noch im Schlechten etwas davon, wenn wir mit unserem Bewusstsein in der Vergangenheit schwelgen. Die guten Erinnerungen machen uns wehmütig, die schlechten lösen Bitterkeit und Frust aus. Beides vergiftet unsere Gegenwart und beraubt uns unseres aktuellen Potenzials. Wie man so schön sagt: Wenn du die Vergangenheit nicht loslassen kannst, hast du keine freien Hände, um nach dem zu greifen, was sich dir im Hier und Jetzt bietet. Das Festhalten an der Vergangenheit ist die größte Achillesferse eines „Depressiven“, vor allem dann, wenn er dort jemanden abgespeichert hat, den er für all seine gegenwärtigen Unzulänglichkeiten und sein gesamtes Unglück verantwortlich machen kann.

	 

	Und wie sieht es mit der Zukunft aus? Sie ist noch nicht da, wir wissen nichts über sie. Die Zukunft ist nichts anderes als die Projektionsfläche unseres Geistes und die Leinwand unserer Ängste. Wir fangen schon in der Gegenwart an, uns über Dinge verrückt zu machen, die in der Zukunft liegen, ohne auch nur den geringsten Hauch einer Gewissheit zu haben, ob die projizierte Annahme eintreten wird oder nicht. Je weiter die Projektion in die Zukunft reicht und je mehr Personen und Ereignisse eine Rolle spielen, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass es ganz anders kommt. Man muss nicht an Gott glauben, um die Wahrheit hinter dem Ausspruch Blaise Pascals zu begreifen: „Willst du Gott zum Lachen bringen, dann erzähl ihm von deinen Plänen.“

	 

	Wir wissen es nicht zu 100 %, aber vermutlich haben Tiere kein Zeitkonzept wie wir Menschen. Sie leben im aktuellen Moment und tun das, was im Augenblick getan werden muss. Sie schlafen, wachen auf, gehen auf die Jagd, verscheuchen Rivalen, bauen sich ein Zuhause oder versorgen ihre Jungen, und am nächsten Tag beginnen sie von vorn. Sie denken nicht an die Vergangenheit und schon gar nicht an die Zukunft, auch wenn das manchmal so aussehen könnte.

	 

	Aus welchem verwunderlichen Grund auch immer, ist die Gegenwart die am meisten unterschätzte Zeitebene des Menschen. Verwunderlich deshalb, weil die Gegenwart die einzige Zeitebene ist, in der man tatsächlich etwas Konkretes bewirken kann. Nur hier kann man sofortige Resultate seiner Entscheidungen und Handlungen erhalten. Die Gegenwart ist also unsere Schöpfungsebene. Hier spüren wir unsere Schöpferkraft, im Guten wie im Schlechten. Verletze ich jemanden, werde ich direkt mit dem von mir erzeugten Leid konfrontiert. Verhalte ich mich liebevoll und wohlwollend, reagiert die Welt entsprechend darauf. Warum nur verleugnen wir dieses unglaubliche Potenzial, im Hier und Jetzt zu sein, so vehement? Warum müssen uns Postkarten, Kalendersprüche und Instagram-Posts immer wieder an die Macht der Gegenwart erinnern? Sind wir wirklich schon so krass von der Natur und unserer Schöpferkraft entkoppelt? Mittlerweile weiß ich, die Antwort auf all diese Fragen ist Angst. Wir Menschen haben blanke Angst vor uns selbst! Angst davor, Verantwortung zu übernehmen, unsere Vergangenheit loszulassen und unsere mögliche Zukunft in der Gegenwart zu modellieren.

	 

	Die größte Furcht, ihr Schicksal in der Gegenwart anzupacken und sich aktiv ein besseres Leben zu gestalten, haben „depressive“ Menschen. Denn ihnen ist insgeheim klar: „Wenn’s blöd läuft, könnte es passieren, dass ich plötzlich nicht mehr zurück in den vertrauten Schoß der ‚Depression‘ kriechen kann. Dann ist’s mit der gemütlichen Zeit vorbei, denn die liebgewonnene Krankheit ist weg. Dann muss ich abliefern.“

	 

	Ich bin sicher, wären diese Menschen ehrlich zu sich selbst, müssten sie zugeben, dass es keinesfalls so gemütlich ist, sich regelmäßig im Selbstmitleid zu suhlen. Es ist nämlich sehr anstrengend, seine ganze Energie dafür aufzubringen, vertraute Feindbilder am Leben zu erhalten, sie zu nähren und zu pflegen.

	 

	Falls du dich in dieser Beschreibung wiederfindest, frage dich selbst: Kannst du dir das wirklich weiterhin leisten? Ist dieses Leben als „psychisch Erkrankte/r“ wirklich so geil, dass du deine Lebenszeit und dein Potenzial so verschwenden willst?

	 

	Ja, ich gebe es zu, etwas Neues zu wagen, kann einem Angst machen, und Angst ist vermeintlich immer eine gute Ausrede. Aber was ist das überhaupt – Angst?

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Angst vs. Mut

	 

	Ich habe schon oft Diskussionen mit Menschen geführt, die nicht wahrhaben wollten, dass es am Ende des Tages nur zwei grundlegende Emotionen gibt, von denen alle anderen abgeleitet werden. Die Rede ist von den beiden Grundemotionen Liebe und Angst. Mit schnellem Denken kommen wir hier nicht weiter, also müssen wir uns wieder des langsamen Denkens bedienen.

	 

	Damit es ganz klar wird, nehmen wir uns einmal die Top 10 der menschlichen Emotionen vor und gehen sie eine nach der anderen durch. Lass uns mit den angenehmen beginnen:

	 

	
		Freude ist unterm Strich nichts anderes als die Liebe zum Leben, getriggert durch positive Erfahrungen.

		Dankbarkeit entsteht, wenn wir Liebe und Unterstützung von anderen erfahren und uns selbst geliebt fühlen. Dann empfinden wir auch Liebe für andere Menschen.

		Hoffnung lässt sich auch wieder auf die Liebe zum Leben reduzieren, vor allem dann, wenn man die positiven Möglichkeiten des Lebens erkennt und Vertrauen in eine bessere Zukunft aufbaut.

		Zufriedenheit ist eine Emotion, die widerspiegelt, dass man sich von anderen und vom Leben insgesamt akzeptiert, angenommen und geliebt fühlt.

		Mitgefühl entsteht aus einer liebevollen Verbindung zu anderen Menschen und dem Wunsch, dieser Liebe Ausdruck zu verleihen, indem wir anderen helfen und sie zu unterstützen.



	 

	Und jetzt sehen wir uns die unangenehmeren Emotionen genauer an:

	 

	
		Traurigkeit ist nichts anderes als die Angst vor einem Verlust eines anderen Menschen, seines Zustands oder einer Sache.

		Wut als Abwehrreaktion auf Bedrohungen oder Verletzungen lässt sich schlicht auf die Angst vor dem Schmerz zurückführen, der von anderen Personen oder Situationen hervorgerufen werden könnte.

		Eifersucht resultiert aus nichts anderem als aus der Angst, die Liebe und Zuneigung einer Person an jemand anderen zu verlieren.

		Scham entsteht hauptsächlich aus der Angst vor sozialer Ablehnung und dem Verlust von Anerkennung und Zugehörigkeit durch andere Menschen.

		Enttäuschung tritt dann auf, wenn Erwartungen nicht erfüllt werden. Das ist wiederum mit der Angst verbunden, dass etwas Erhofftes nicht eintritt oder man nicht die Liebe und Anerkennung bekommt, die man für sich in Anspruch nimmt.



	 

	Auf die Schnelle betrachtet erkennst du bei den Themen, die sich um Angst drehen, dass sie letztlich für nichts anderes als die Abwesenheit der Liebe stehen. Das macht auch insofern Sinn, als dass wir Menschen unser ganzes Leben lang auf der Suche nach der Liebe sind, nach der es uns in unserem innersten Kern so sehr dürstet. Angst bekommen wir täglich frei Haus geliefert, Liebe hingegen müssen wir uns auf diesem Planeten mühsam erarbeiten. Da ist es kein Wunder, dass wir auf der Suche nach Liebe ständig von der Angst getrieben werden, nicht genug davon abzubekommen.

	 

	Wenn wir also genau hinsehen und uns bis an den Kern einer Emotion vorarbeiten, stellen wir erstaunt fest, dass hinter jeder einzelnen Emotion letztlich nur wieder die Liebe oder die Angst steckt. Es gibt einfach keine anderen Emotionen als diese zwei. Wir Menschen sind nur eben so geschickt darin, diese beiden grundlegenden und klar erkennbaren Emotionen durch allerlei unterschiedliche Namen zu verschleiern. Warum? Ganz einfach weil uns die Schlichtheit dieser Erkenntnis selbst Angst macht. Wenn wir nur die Wahl aus zwei Optionen haben, die scheinbar so weit auseinanderliegen, fühlen wir uns begrenzt und eingeengt. Wir versuchen uns einzureden, dass wir eine größere Bandbreite an Emotionen zur Auswahl haben, um uns freier entfalten zu können. Dieser dumme Trick führt aber letztendlich dazu, dass wir nicht klar sehen können, worum es im Leben wirklich geht. Nämlich dass wir alle letztendlich nur eines sind: liebesbedürftig. Und diese Liebe, nach der wir uns alle so sehr sehnen, können wir nur aus uns selbst erzeugen. Wir sind die einzige Quelle von Liebe in diesem Universum. Dementsprechend tragen wir die Verantwortung für unser Glück und unsere Zufriedenheit ganz allein auf unseren Schultern. Wir können sie nicht delegieren, denn Liebe können wir nicht kaufen, Liebe können wir nicht einfach so bekommen, wir können sie nur selbst erzeugen. „Fuck! Das ist ja mega anstrengend!“ – Du sagst es!

	 

	Wenn wir gefragt werden: „Was ist das Gegenteil von Angst?“, antworten die meisten Menschen wie aus der Pistole geschossen: „Mut!“ Doch der wirkliche Antagonist der Angst ist natürlich Liebe, wie wir gerade gelernt haben. Lass uns also einmal ansehen, was Mut mit Liebe zu tun hat und welche überraschende Verbindung sie zur Angst haben.

	 

	„Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst, sondern wenn man es trotzdem tut!“

	 

	Klingt wieder wie so ein abgedroschener Kalenderspruch, nicht wahr? In der offiziellen Lesart wurde schon so viel über den Mechanismus der Angst gesagt und auch geschrieben. Angst ist eine grundlegende menschliche Erfahrung und spielt eine wichtige Rolle bei der Bewältigung von Bedrohungen und Gefahren. Angst hilft uns, auf Herausforderungen oder Gefahren zu reagieren, indem sie uns alarmiert und bereit macht, zu fliehen oder zu kämpfen. Bla, bla, bla. Langweilig!

	 

	Aber hast du dir selbst mal mittels langsamen Denkens überlegt, was Angst darüber hinaus eigentlich bedeutet? Wenn nicht, dann gönn dir ein paar Momente dafür und überlege dir einmal, was Angst wirklich, wirklich in seiner Essenz bedeutet? Und könnte die Angst vielleicht weit weniger von der Liebe entfernt sein, als wir gemeinhin denken?

	 

	…

	 

	Und?

	 

	Ich weiß nicht, zu welchem Ergebnis du gekommen bist, aber ich erzähle dir mal, wie ich das Ganze sehe. Ich behaupte, Angst ist ein unglaublich wertvolles Geschenk, das dir vom Universum gegeben wurde. Wie jetzt? Na, kuck mal: Die Angst erinnert dich daran, dass du als Mensch ein Schöpferwesen bist. Sie offenbart dir dein Potenzial, freie Entscheidungen treffen zu dürfen und im Zweifel damit falsch zu liegen. Das heißt in letzter Konsequenz, dass du frei bist! Anstatt dich von der Angst, ein selbstbestimmtes Leben zu führen, paralysieren zu lassen, solltest du jeden Tag feiern. Du hast nämlich in jedem Moment deines Lebens die Macht und Möglichkeit, richtige und falsche Entscheidungen zu treffen. Damit hast du dein gesamtes Schicksal selbst in der Hand. Niemand kann darüber bestimmen, was du denkst oder fühlst, was du isst oder sagst, wovon du träumst oder dich fürchtest. Das liegt alles bei dir ganz allein! Ist das nicht absolut mega? Nach diesem Donnerschlag der Erkenntnis können wir sogar so weit gehen, unumwunden zu behaupten, Angst ist nichts anderes als der größte Liebesbeweis des Universums dir gegenüber.

	 

	Gewöhne dich einen Moment an diesen Gedanken und dann frage dich: Was hast du bis heute aus dieser Liebe und diesem Potenzial gemacht? Du hast vermutlich hauptsächlich das depressive Opfer gespielt, stimmt’s? Das ist doch scheiße, findest du nicht auch? Klar, das Universum liebt dich so sehr, dass du das frei für dich entscheiden kannst, aber ist das wirklich eine gute Entscheidung?

	 

	Alles beginnt mit dem ersten Schritt. Und der erste Schritt raus aus der „Depression“ ist, dich deinen Ängsten zu stellen. Nimm tief in dir wahr, dass du Angst hast, die „Depression“ zu verlieren, nicht etwa, weil du die „Krankheit“ tatsächlich genießt, aber du genießt mit Sicherheit die Vorteile, die sie dir bringt. Mit der „Depression“ wirst du automatisch also auch diese Vorteile verlieren. So ist das eben im Leben, alles hat seinen Preis. Dann bist du für alle Handlungen und vor allem auch für alle Unterlassungen selbst verantwortlich. Wenn du noch nie zuvor selbstverantwortlich gelebt hast, ist es verständlich, dass dir das Angst macht. Damit beginnt nämlich ein völlig neuer Lebensabschnitt für dich. Du kannst auf keine Erfahrungen, keine Routinen, keine Best-Practices zugreifen. Wenn du so willst, startest du wie ein Kind in ein neues Leben. Alles ist neu, alles ist aufregend, alles ist unsicher. Erst mit der Zeit wirst du nach und nach die Sicherheit erlangen, dein Leben wie selbstverständlich als Schöpferwesen zu leben. Und das ist auch der goldene Hauptpreis, der auf dich wartet. Ein selbstbestimmtes Leben in Eigenverantwortung und mit vollem Schöpfungspotenzial.

	 

	Ich bin diesen Schritt vor fünf Jahren gegangen, weil ich keine andere Wahl hatte. Als mir klar wurde, dass ich kein Recht habe, andere Menschen mit meiner „Depression“ zu schädigen, war das der einzig mögliche Schritt in meine Zukunft. Wie gesagt, ich wollte mir auf keinen Fall weiterhin schlechtes Karma aufhalsen, davon hatte ich schon genug. Da das Universum aber an meiner Seite war, war es rückblickend gar nicht so schwer, dieses neue Leben zu beginnen. Ich brauchte eben nur ein wenig Übung. Ich wagte mich jeden Tag aus meinem eigenen Gefängnis weiter und weiter hinaus in die Freiheit und nahm meine Schöpferkraft an. Alles, was ich brauchte, war nur diese eine Entscheidung in meinem Kopf, mehr nicht – it’s simple as that!

	 

	Also, was kannst du tun, um ebenfalls dein Gefängnis zu verlassen? Male zum Beispiel heute ein Bild, sing ein Lied, lies ein Buch, geh raus in die Natur. Damit gibst du dem Leben ein Signal, dass du nun bereit bist, deine Schöpferkraft zu aktivieren und deine Opferrolle nach und nach abzulegen. Und jetzt kommt das Thema Mut ins Spiel. Konkreter gesagt Lebensmut. Mut ist ein besonderer Ausdruck von Liebe, denn Mut vereint zwei scheinbar getrennte Ebenen miteinander, nämlich deine Innenwelt mit der Außenwelt. Wenn du in deinem Inneren Mut fasst, kannst du damit schwierigen und herausfordernden Situationen in der Außenwelt begegnen. Wenn es so etwas wie Mut nicht gäbe, würden wir heute noch in Höhlen leben und hätten uns als Menschheit nicht weiterentwickelt. Wir verdanken all unseren Fortschritt und allen Komfort, den wir heute so sehr genießen, den Menschen, die sich vor hunderten und tausenden von Jahren aufmachten, etwas zu wagen, neues Terrain zu beschreiten. All diese Menschen wussten nicht, wohin sie ihr Mut führen sollte, und sicher ist auch, dass das Ganze definitiv nicht ohne Angst und Selbstzweifel stattfand. Es brauchte Menschen, die die Anwesenheit der Angst dekodierten und darin erkannten, dass sie die maximale Freiheit besitzen, alles zu tun, was sie sich trauen. Das erforderte Menschen, die mutig genug waren, sich der Angst zu stellen, sie zu durchschreiten und sie letztlich zu überwinden, um Neues hervorzubringen. Ihnen hat das Universum und hast auch du die menschliche Evolution zu verdanken.

	 

	Ein Mensch, der sich dem Opfer-Lifestyle hingibt, strotzt nur so vor Ignoranz dem Leben gegenüber. Er negiert die mächtigen Möglichkeiten, die ihm in die Wiege gelegt wurden, um diese Welt mitzugestalten. Und der Sprung in seine Schöpferkraft erfordert lediglich ein wenig Mut und Erkenntnis der Selbstwirksamkeit.

	 

	Was kannst du also jetzt ganz konkret tun, um Erfahrungen der Selbstwirksamkeit zu machen?

	 

	Zunächst einmal entscheidest du dich voll bewusst für das Leben und gegen ein Weiter-so. Das ist der wichtigste Schritt von allen. Als nächstes brauchst du ein starkes Anliegen, eine Überschrift für dein Leben. Was willst du aus deiner Lebenszeit machen? Das ist eine große Frage und es dauert sicher ein Weilchen, bis sich dir eine klare Antwort auf diese Frage zeigt. Doch es ist von entscheidender Wichtigkeit, dass du diese Frage überhaupt in den Raum stellst. Das Universum muss erfahren, dass du bereit bist, dich vom Opfer zum Schöpfer zu mausern. Wenn du die Frage mit allem gebotenen Ernst formuliert hast, werden sich unweigerlich die nötigen Zahnräder in Bewegung setzen, um dir Hinweise zu liefern, wohin deine Lebensreise führen sollte.

	 

	Wenn es um deine „Depression“ geht, leidest du vorrangig an deinem eigenen Selbstbild, meist verbunden mit der schrägen Behauptung: „Ich bin nicht genug.“ Das ist aber blanker Unsinn, denn dem Universum warst du so viel wert, dass es sich entschied, dich hierher zu pflanzen. Doch in seinem unendlichen Vertrauen in deine Schöpferkraft überlässt es ganz allein dir die Wahl, was du aus diesem Geschenk machen willst. Wenn du dir also bewusst machst, dass es nicht egal ist, ob du existierst oder nicht, öffnen sich dir die Augen für Zeichen und Wunder deines eigenen Lebens. Erst dann wirst du die Hinweise erkennen, die schon immer links und rechts und manchmal auch inmitten deines Weges platziert waren. Du wolltest sie nur nicht sehen, weil es dein oberstes Anliegen war, das arme Opfer zu spielen, oder du hast sie ganz einfach so umgedeutet, wie sie dir in den Kram passten. Lass das also von nun an sein. Sieh alle Dinge, die in deinem Leben geschehen, als für DICH PERSÖNLICH vom Universum erschaffen. Es ist wie ein Maßanzug, der nur dir passt und den nur du vollständig ausfüllen kannst. Mit dieser positiven Grundannahme, dass alles nur zu deinem Besten geschieht, beginnt alles. Dann kommt es nur noch darauf an, wie du darauf antwortest.

	 

	Geht dir jemand permanent auf den Keks, geschieht das nur für dich. Das Ziel wird wohl sein, dass du lernst, für dich selbst einzustehen und dich abzugrenzen. Dass du dir selbst wichtig genug bist, um für dich zu sorgen. Oder im Lichte des Spiegelpotenzials betrachtet geht es in Wirklichkeit darum, dass du dem anderen mächtig auf den Keks gehst und du das endlich erkennen sollst, anstatt es auf den anderen zu projizieren. Du siehst, beide Varianten führen zurück zu dir und zeigen dir, dass es nur um dich geht und um nichts anderes. Dein Blick muss ins Innere führen, wenn du klar sehen willst, denn wie schon Antoine de Saint-Exupéry in „Der kleine Prinz“ feststellte: Wir sehen nur mit dem Herzen gut. Das Wesentliche ist für die Augen unsichtbar. Also geht es im Leben einzig und allein darum, mit dem Herzen sehen zu lernen, die Angst zu überwinden und zu erkennen, dass alles um dich herum auf den letzten Urgrund – die Liebe – zurückführt.

	 

	Fang also an dich selbst ernst zu nehmen, zu erkennen, dass du vom Universum geliebt und gewollt bist und nimm die Einladungen des Lebens dankbar an. Trau dich heraus aus deinem Schneckenhaus des Selbstmitleids und stürze dich voller Vertrauen ins Getümmel des Lebens, das nur auf deine aktive Teilnahme gewartet hat.

	 

	Und sollten auf diesem Weg Ängste in dir aufkommen, heiße sie willkommen. Erforsche sie und versuche nicht, sie schnellstmöglich wieder davonzujagen. Erinnere dich ruhig und gelassen daran, dass die Angst dich lediglich daran erinnert, dass du ein Schöpferwesen bist. Sie zeigt dir nur, dass du jetzt das Leben selbst in der Hand hast. Dass du die Wahl hast, Entscheidungen zu fällen, und du nicht weißt, welche Konsequenzen diese Entscheidungen bringen werden. Und genau das ist die größte Gnade, dass du dein Leben aktiv gestalten kannst. Das musst du dir immer wieder vor Augen halten.

	 

	Lass dir Zeit und überfordere dich dabei nicht selbst! Niemand erwartet von dir, dass du die ganze Welt veränderst, es reicht schon, wenn du etwas für dich tust und aufhörst, dir und anderen durch deine „Depression“ zu schaden. Wenn du das einmal geschafft hast, kommt der Rest von ganz allein. Denk aber auch hier daran. Du musst die Zeichen sehen und die Einladungen des Lebens auch mutig annehmen.

	 

	So, wie fühlst du dich jetzt? Wütend? Erleichtert? Erleuchtet? Verwirrt? Lass deine Gefühle erst einmal sacken, denn das war ein wilder Ritt bis hierher. Ich habe dich sicherlich ordentlich durchgerüttelt und das ist auch gut so, denn deine Lebenszeit ist begrenzt. Du hast nicht die Zeit, sachte und gemütlich vor dich hin zu eiern. Das Universum und die gesamte Menschheit warten nur darauf, dass du erwachst und dein dir geschenktes Potenzial ausschöpfst. Wer weiß schon, was deine Lebensaufgabe ist? Aber eines ist definitiv sicher: Dein Seelenplan besteht nicht darin, von morgens bis abends rumzujammern. Damit nützt du niemandem, ganz im Gegenteil. Erinnere dich! Die Welt braucht dich! Aber nicht als Opfer, sondern als Schöpfer. Und der steckt schon seit deiner Geburt in dir. Vergraben unter einem Berg von Selbstmitleids-Bullshit. Wirf das JETZT über Bord. Befreie dich aus diesen Ketten und mach dich auf die Suche nach deinem Seelenplan.

	 

	Schrei es hinaus: ICH BIN KEIN OPFER MEHR, ICH BIN EIN SCHÖPFER! Der Schöpfer meines Lebens!

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Therapie vs. Coaching

	 

	So, jetzt habe ich mit dir all meine Erfahrungen geteilt, wie ich aus eigener Kraft meine langjährige „Depression“ überwunden habe. Mir ist bewusst, dass nicht jeder den gleichen Weg gehen kann wie ich und dass manche Menschen sich einen Weggefährten wünschen, der sie, vor allem am Anfang des Weges, begleitet. Da ich aus erster Hand weiß, wie es dir geht, wäre ich sicher ein guter Kandidat dafür. Ich biete aber keine Therapie an. Erstens, weil ich kein ausgebildeter Therapeut bin, zweitens, weil ich von moderner, westlicher Psychotherapie nicht mehr viel halte, und drittens, da du aus meiner Sicht nicht zwingend krank bist, nur weil du an einer sogenannten „Depression“ leidest.

	 

	Therapie

	Gerne erläutere ich dir ausführlich, warum ich persönlich wenig von der klassischen Psychotherapie halte.

	 

	Nachdem mich die Mutter meines Sohnes verlassen und mir damit meinen Junior weggenommen hatte, war das für mich, wie wenn eine Welt zusammenbricht. Ich suchte mir tatsächlich einen Therapeuten in der Hoffnung, er könnte mir aus dem Drama heraushelfen. Der erste lehnte mich ab, aber die zweite Therapeutin wollte mit mir arbeiten. Also ging ich Woche für Woche zu ihr und das für fast zwei Jahre. Das Einzige, was ich dort machte, war, ihr von meiner Woche zu erzählen. Im Nu waren 45 Minuten rum und außer dass sie sich fleißig Notizen machte, bekam ich wenig von ihr mit. Umso erstaunter war ich, als sie mir fast am Ende der Therapie Antidepressiva verschreiben wollte. Ich wollte in meiner Naivität wissen, wie lange ich die nehmen müsse, und sie meinte trocken: „Na, für den Rest Ihres Lebens natürlich.“ Mir wurde erklärt, dass mein Körper zu wenig Serotonin herstelle. Mit diesen Tabletten würde mir zwar kein Serotonin direkt zugeführt, wie das wohl bei früheren Medikamenten der Fall gewesen sei, dafür würden sie die Serotonin-Eigenproduktion meines Körpers ankurbeln. Ich solle es mir also überlegen, aber sie würde es mir wärmstens ans Herz legen. Eine Woche später fragte sie mich, wie meine Entscheidung ausgefallen sei. Ich teilte ihr mit, dass ich die Einnahme entschieden ablehne. Auch wenn es ihr nicht gefiel, akzeptierte sie nach einer kurzen Diskussion meine Entscheidung. Ich weiß erst heute, wie glücklich ich mich schätzen darf, dass ich mit diesem Mist erst gar nicht angefangen habe. Die kurze Episode, die ich ja bereits erzählt habe, reicht mir als Selbsterfahrung vollkommen. Nur um das klarzustellen: Jeder soll einnehmen, was er will, denn jeder darf über seinen Körper selbst bestimmen. Es gibt Menschen, bei denen das angeblich gut anschlägt, und es hilft ihnen, ihren Alltag besser zu meistern. Ich hingegen bin heute der festen Überzeugung, dass solche „Medikamente“ dem Körper mehr schaden als nützen. Die natürliche Fähigkeit des menschlichen Körpers, die richtigen Stoffe in ausreichender Dosis herzustellen, sollte nicht durch Unterstützung von außen ge- oder gar zerstört werden. Komischerweise bekomme ich ja nun nach 40 Jahren „Depression“ auch genug Serotonin ohne Tabletten zusammen. Und das nur durch die Veränderung meines Mindsets.

	 

	Was mich an einem Therapeut-Patient-Verhältnis am meisten stört, ist die Top-Down-Mentalität. Oben der allwissende Therapeut, der lange Jahre studiert hat und nun anscheinend alles über die menschliche Psyche weiß. Und unten der arme unwissende Patient, der sich selbst nicht mehr zu helfen weiß. Mit dieser erlernten Hilflosigkeit geht er zum Therapeuten, der soll’s dann richten. So entsteht ein fataler Zirkelschluss. Da sich der Patient krank fühlt, erhofft er sich vom Therapeuten Heilung. Seinem Job entsprechend erklärt der Therapeut wiederum den Patienten offiziell für krank, damit man eine Therapie rechtfertigen kann. Hierdurch wird die Opferhaltung des Patienten letzten Endes final zementiert. In einer künstlich erzeugten Wohlfühl-atmosphäre stochert man dann hilflos Sitzung für Sitzung in der Vergangenheit herum und versucht mühsam alte Leichen aus dem Keller auszugraben. Anstatt dass diese übliche Herangehensweise irgendwas Konstruktives hervorbringen würde, führt sie aus meiner Sicht eher zu einer Retraumatisierung. Da ich nicht an Traumata glaube, will ich damit nur sagen, dass all der Mist aus der Vergangenheit wieder aufgewühlt wird und der Patient, angeleitet vom Therapeuten, wieder tief in sein altes Drama eintauchen kann. Eher selten führt eine solche zeitraubende und nervenaufreibende Therapie zur Auflösung der aktuellen Probleme. Und wenn der Therapeut nicht mehr weiterweiß, ist der nächste Griff zu den Medikamenten, die nachweislich schwerste Nebenwirkungen, bis hin zu einer erhöhten Suizidalität haben. Schon längst ist erwiesen, dass damit höchstens die Symptome gelindert, aber keinesfalls die Ursachen der permanenten Niedergeschlagenheit gelöst werden. So erzeugt man ganz nebenbei psychisch wie physisch abhängige Medikamenten-junkies, über die sich die Pharmaindustrie tierisch freut. Da sich eine Therapie in der Regel über viele Jahre erstreckt, verschwendet man aus meiner Sicht wertvolle Lebenszeit. Nach dem Motto: „Nur ein kranker Patient ist ein guter Patient“ hat es der Therapeut, unter uns gesagt, auch nicht eilig, falls er überhaupt an der ernsthaften Genesung des Patienten interessiert ist. So wird der Patient de facto vom Therapeuten in seiner Krankheit gefangen gehalten. Natürlich betrifft das nicht alle Therapeuten, mir geht’s hier lediglich darum, deine Gedanken anzuregen und die gängigen Methoden, eine „Depression“ zu behandeln, zu hinterfragen.

	 

	Coaching

	Aus meiner Sicht ist ein Coaching zur Behandlung einer „Depression“ der viel gesündere und menschenfreundlichere Weg. Hier ist der Coach kein „Gott in Weiß“, sondern ein normaler Mensch mit Fehlern und Schwächen wie jeder andere auch. Damit bleibt er stets nahbar und authentisch. Ein gutes Coaching findet somit immer auf Augenhöhe statt. Der Coach sieht in seinem Klienten kein krankes, hilfloses Wesen, das durch ihn geheilt werden muss. Vielmehr ist es die Aufgabe eines Coaches, die Eigenverantwortung seines Klienten zu stärken, damit er selbst den Weg aus der „Depression“ findet. Der Coach nimmt dem Klienten auch nicht seine Hausaufgaben ab, sondern begleitet, moderiert und motiviert seinen Schützling, seine eigene Lebens- und Schöpferkraft zu entwickeln und seinen Lebenszweck zu finden. Der Blick ist dabei stets auf die Gegenwart gerichtet und man wühlt nicht sinnlos in der Vergangenheit herum. Ziel ist es, dass der Klient ein selbstbestimmtes Leben ohne Medikamente führen kann. In überschaubaren Zeithorizonten werden verschiedene Meilensteine definiert, die maßgeschneidert zum Klienten passen. Der Fokus liegt dabei immer auf konkreten Problem- und Fragestellungen im Hier und Jetzt, mit dem Ziel der persönlichen Weiterentwicklung und Evolution des Klienten. Damit wird die eh schon knapp bemessene Lebenszeit sinnvoll genutzt und die Lebensqualität kontinuierlich gesteigert. Ein Coaching ist damit keine Therapie, kann aber, wenn der Klient ernsthaft mitmacht, schließlich auch zu einer Art Heilung führen.

	 

	 

	 

	Krankheit vs. Wachstumspotenzial

	 

	Etwas, das kaputt ist, muss repariert werden, und jemand, der krank ist, muss um jeden Preis geheilt werden, nicht wahr? Aus meiner Sicht bist du weder krank noch kaputt. Du bist lediglich jemand, der gerade nicht in seiner Kraft ist. Und das ist auch voll okay. Alles beginnt damit, dass du erkennst, dass du genau richtig bist, so wie du im Moment bist. Auch ich brauchte viele Jahre meines Lebens für diese Erkenntnis. Heute bin ich glücklicher, stabiler und selbstbewusster als jemals zuvor. Denn mit der Erkenntnis, dass mit mir alles in Ordnung ist, erkannte ich auch, dass mitunter die „Depression“ mich zu dem Menschen geformt hat, der ich heute bin. Sie war und ist Teil meiner Biografie. Es geht also nicht darum, die „Depression“ vorrangig als Feind zu betrachten, den man möglichst schnell loswerden muss, sondern darum, zu verstehen, dass sie eine Message mitbringt, die gehört werden will. Wertschätze, dass die „Depression“ dich viel gelehrt hat über dich, die Welt und vielleicht auch darüber hinaus, bevor du von ihr Abschied nimmst. Wenn du also „depressiv“ bist, hast du einen Job in diesem Leben mitbekommen, den nur du erledigen kannst. Denkst du wieder an das Spiegelpotenzial, wird dir sofort bewusst, dass aus Schwermut und Angst Mut werden kann, aus Trauer und Melancholie wird Lebensfreude und Zuversicht, wenn du nur deine Perspektive wechselst.

	 

	Ich will dir wieder eine kleine Geschichte zum Thema Perspektivwechsel erzählen, die ich vor Jahren in einem Buch gelesen habe. Den Titel habe ich vergessen, aber die Geschichte hat sich mir eingebrannt.

	 

	Ein Vater steigt mit zwei kleinen Kindern in einen gut besetzten Zug. Die Zugfahrt dauert einige Zeit und die Kinder beginnen sich zu langweilen. Sie fangen an unruhig zu werden und irgendwann springen sie schreiend durch den Gang. Es wird immer lauter und lebendiger im Zugabteil. Die anderen Fahrgäste fühlen sich von den tobenden Kindern gestört und signalisieren ihren Unmut durch erboste Blicke in Richtung des Vaters. Dieser aber sitzt ungerührt auf seinem Platz und starrt nur gedankenverloren aus dem Fenster, während die Landschaft vorbeirauscht. Irgendwann wird es einem Fahrgast zu bunt und er kann nicht mehr an sich halten. „So eine Unverschämtheit! Sie sind nicht die Einzigen in diesem Abteil! Können Sie endlich dafür sorgen, dass die Kinder sich beruhigen und auf ihre Plätze gehen, wir wollen unsere Ruhe haben!“ plärrte er den Vater mit energischer Stimme an. Dieser wandte seinen müden Blick dem Motzer zu und sagte mit leiser Stimme: „Tut mir leid, meine Frau – die Mutter der Kinder – ist vor ein paar Tagen bei einem tragischen Autounfall verstorben und wir kommen gerade von ihrer Beerdigung. Die Kinder sind noch ganz aufgewühlt von den Ereignissen der letzten Tage …“ Bäm! Mit einem Mal ist es völlig egal, wie laut die Kinder sind, denn die Wut über den Lärm musste dem menschlichen Mitgefühl weichen. Diese zusätzliche Information führt unweigerlich zu einem Perspektivwechsel bei den Fahrgästen, die sich ohne diese Info gestört fühlten.

	 

	Ich bin der Meinung, dass auch du einen Perspektivwechsel brauchst, um Frieden mit deiner „Depression“ zu schließen. Wie wir weiter vorn im Buch bereits gelernt haben, kannst du deine vergangenen Erfahrungen umdeuten, sodass sie dir im Hier und 

	 

	Jetzt dienlich sind. Sieh deinen Zustand nicht weiter als Krankheit, sondern als maßgeschneidertes Wachstumspotenzial. Heute weiß ich, dass meine „Depression“ nicht nur zu mir gehörte, sondern dass sie auch Teil meines Seelenplans war. Nur wegen ihr schreibe ich gerade dieses Buch, in der Hoffnung, dem einen oder anderen Leser eine Perspektive auf ein glücklicheres Leben zu geben. Ohne selbst „depressiv“ gewesen zu sein, wäre ich wohl wenig glaubwürdig in meinen Aussagen. Ich bin durch den gleichen Sumpf gewatet wie du. Ich weiß, was du durchmachst, auch wenn es bei dir wohl ein paar andere Schattierungen gibt. Ich weiß aber auch, wie du da wieder rauskommen kannst, wenn du das wirklich willst.

	 

	Darum behaupte ich, dass auch deine „Depression“ unentbehrlicher Teil deines individuellen Seelenplans ist. Warum sonst solltest du das alles durchmachen müssen? Eines der universellen Gesetze besagt, dass niemand mehr Leid ertragen muss, als er zu bewältigen imstande ist. Auch wenn es im Moment vielleicht nicht so aussehen mag, kannst du die Last deiner selbstdiagnostizierten Krankheit offenbar tragen. Sie hat dich bis hierher gebracht und hat dir die Erkenntnisse dieses Buches beschert. Mach was draus! Das Universum hat einen Plan und du bist ein essenzieller Teil davon. Es hat kein Interesse daran, dass du an deinem Schicksal zerbrichst oder gar zugrunde gehst. Sonst wärst du gar nicht erst geboren worden. Betrachte dich selbst als eine Art Lehrling. Du drückst gerade die seelische Schulbank und lernst die Lektion deines Lebens.

	 

	Vielleicht rennst du, ähnlich wie ich damals, mit dem Label „Ich bin psychisch krank“ durch die Welt. Reiß dieses verdammte Label jetzt ab und wirf es weit weg! Du brauchst es nicht mehr. Genauso wenig wie die Vorteile, die dir die „Depression“ bisher einbrachte. Es warten weit größere Vorzüge auf dich, wenn du dich auf den Weg machst und deine Existenz mit Sinn erfüllst. Allein dass du dieses Buch gerade liest, ist der lebende Beweis, dass das Universum noch etwas mit dir vor hat. Diese Zeilen sollen dir als Inspiration dienen, dein Wachstumspotenzial zu erwecken, an dessen Verschwendung deine Seele gerade so sehr leidet.

	 

	Denn eine „Depression“ ist einfach nur der Weg unserer Seele, uns zu signalisieren, dass wir nicht im Einklang mit unserem Seelenplan leben. Gefühle wie Traurigkeit, Hoffnungs-losigkeit und Antriebslosigkeit sind Signale der Seele, die uns darauf aufmerksam machen wollen, dass etwas in unserem Leben nicht im Einklang mit unseren wahren Bedürfnissen und Wünschen steht. Es geht also darum, innezuhalten und dein Leben zu überdenken. In solchen Phasen kannst du dich intensiver mit deinen inneren Werten, Zielen und Sehnsüchten auseinandersetzen und herausfinden, wo du möglicherweise vom Weg abgekommen bist. Wenn du also die „Depression“ als Chance für dein persönliches Wachstum oder gar als spirituelle Entwicklung begreifst, kannst du dich mit deinen inneren Schatten auseinandersetzen. Stellst du dich deinen Ängsten und Sorgen, kannst du dich weiterentwickeln und ein erfüllteres Leben führen. Du solltest die „depressiven“ Phasen, in denen du sensibler und empfänglicher für deine innere Stimme bist, dazu nutzen, besser auf deine Intuition zu hören. Dann triffst du bessere Entscheidungen, die letztlich zur Erfüllung deines Seelenplans beitragen.

	 

	Anstatt die „Depression“ also als Krankheit zu betrachten, die bekämpft werden muss, kannst du sie als Gelegenheit annehmen, dich selbst besser kennenzulernen und dein Leben in Einklang mit deinem wahren Selbst und deinem individuellen Lebensweg zu bringen.

	 

	So, da wir ja nun ausführlich geklärt haben, dass du nicht krank bist, will ich im Folgenden noch mal die klassischen Selbsthypnosesätze der vermeintlich Kranken durchgehen. Dabei will ich nochmals ein besonderes Augenmerk auf das Wachstumspotenzial legen, da wir ja gelernt haben, die Dinge zu spiegeln und in dienliche Anliegen umzudeuten. Am Ende soll kein Hintertürchen mehr offen bleiben, um sich selbst wieder zur vermeintlichen Krankheit und den damit einhergehenden Einschränkungen davonzuschleichen.

	 

	Das Wachstumspotenzial hinter einem negativen Selbsturteil ist immer mit einer Schlüsselfrage verbunden, die gemäß dem Spiegelpotenzial die Perspektive wechselt und mutig die Behauptung herausfordert. Hier einige Beispiele zum besseren Verständnis:

	 

	 

	„Ich will niemandem zur Last fallen.“

	 

	Dieser Opfersatz richtet meist mehr Schaden an, als er vermeintlich verhindert. Wenn du in einer „depressiven“ Phase Hilfsangebote ablehnst, signalisierst du in Wirklichkeit nicht Selbstlosigkeit, sondern Ignoranz gegenüber den Bedürfnissen und Fähigkeiten derjenigen, die dir helfen möchten. Dieser Satz gibt deinem Gegenüber das Gefühl, unfähig oder gar unwürdig zu sein, dir zu helfen. Mit dieser Haltung belastest du deine Freunde und Familie, und hältst sie in ständiger Sorge um dich. Diese vermeintliche Rücksichtnahme vertieft dann nur dein eigenes Leiden und steigert die Frustration und Hilflosigkeit bei denen, die dir Unterstützung anbieten möchten. Also merke dir, es ist kein Zeichen von Stärke, Hilfe abzulehnen, sondern tatsächlich ein Zeichen von mangelnder Selbstverantwortung.

	 

	Wachstumspotenzial: Wahre Entlastung und tiefe zwischenmenschliche Beziehungen entstehen nur durch das Annehmen und Geben von Unterstützung. Um da rauszukommen, ist es notwendig, die Schlüsselfrage zu stellen: „Wie kann ich sowohl Hilfe annehmen als auch selbst für andere hilfreich sein?“ Dieser Perspektivwechsel ermöglicht es dir, die eigene Situation nicht nur als Belastung, sondern als Möglichkeit zur gegenseitigen Unterstützung zu sehen. Anstatt dich hinter der Ausrede zu verstecken, niemandem zur Last fallen zu wollen, sollte dein Fokus darauf liegen, wie du aktiv an deiner eigenen Genesung arbeiten und gleichzeitig für andere da sein kannst. Verantwortung zu über-nehmen bedeutet, ehrlich zu dir selbst und anderen zu sein und anzuerkennen, dass Hilfe und Unterstützung keine Last, sondern eine gegenseitige Bereicherung ist.

	 

	 

	„Ich habe keine Energie oder Motivation, irgendetwas zu tun.“

	 

	Diese Behauptung ist nichts weiter als eine Selbsttäuschung, die darauf abzielt, dich aus der Verantwortung zu stehlen und in deinem bequemen Elend zu verharren. Jeder Mensch, auch ein „Depressiver“, hat die Energie, grundlegende Dinge zu tun – sie wird nur gar nicht oder eben falsch eingesetzt. Statt dich in eine Spirale der Untätigkeit einzukuscheln, solltest du dir klarmachen, dass eine proaktive Lebensgestaltung der Schlüssel zur Verbesserung deiner Lebenssituation ist. Die Wahrheit ist, dass du die dir zur Verfügung stehende Energie tatsächlich dazu nutzt, dich selbst zu sabotieren, um in der Komfortzone des Selbstmitleids zu verbleiben. Mit dieser Ausrede verweigerst du dir die Chance auf Wachstum und Veränderung selbst. Traurigerweise warten „Depressive“ ein halbes Leben lang auf die perfekte Welle der Motivation, bevor sie etwas unternehmen wollen. Dabei merken sie nicht, dass diese Welle überhaupt nicht existiert. Die lang ersehnte Motivation kommt jedoch zuverlässig dann, wenn man sich einmal in Bewegung gesetzt hat. Der erste Schritt ist daher immer der schwerste, aber zugleich auch der wichtigste.

	 

	Wachstumspotenzial: Es hilft, sich selbst zu fragen: „Was ist eine kleine Sache, die ich heute tun kann, um einen Unterschied zu machen?“ Dir kleine, erreichbare Ziele zu setzen und dich zu zwingen, auch nur die kleinsten Aufgaben zu erledigen, setzt automatisch eine Kettenreaktion in Gang, die die Energie und Motivation nach und nach steigert. Werde dir bewusst, dass dir niemand die Verantwortung für deine eigene Energie und Motivation abnehmen kann – das musst du schon selbst tun. Dich also hinter dieser Ausrede zu verstecken, verhindert aktiv, dass du die Kontrolle über dein eigenes Leben zurückerlangst.

	 

	 

	„Meine Depression ist zu schwerwiegend; ich bin ein hoffnungsloser Fall.“

	 

	Diese Behauptung ist eine Kapitulation vor deinen eigenen mächtigen Schöpferfähigkeiten und dient nur dazu, dich vor der Herausforderung der Veränderung zu drücken. Jeder Mensch, selbst „schwer Depressive“, haben das Potenzial für Veränderung und Verbesserung in sich. Die Vorstellung, ein hoffnungsloser Fall zu sein, ist nichts weiter als eine Ausrede, um dich hinter dem vermeintlichen Komfort der Opferrolle zu verstecken. Indem du dich als hoffnungslosen Fall bezeichnest, gibst du jegliche Verantwortung für dein eigenes Wohlbefinden ab und verhinderst aktiv die Möglichkeit der Genesung. Tatsächlich gibt es zahlreiche Beispiele von Menschen, die trotz schwerer „Depressionen“ einen Weg gefunden haben, ihr Leben zum Besseren zu wenden, siehe J.K. Rowling, über die wir ja schon gesprochen haben.

	 

	Wachstumspotenzial: Hoffnung entsteht nie im Außen, sondern immer nur in deinem inneren Selbst. Die richtige Perspektive sollte also lauten: „Was kann ich heute unternehmen, um ein bisschen mehr Hoffnung in mein Leben zu bringen?“ Jede noch so kleine positive Veränderung kann den Weg aus der „Depression“ ebnen. Statt dich selbst als hoffnungslosen Fall zu betrachten, solltest du den Mut finden, kleine Schritte der Verbesserung deiner Lebensumstände zu machen und dich auf das zu konzentrieren, was heute möglich ist. Denn Wachstum und Heilung entsteht nur dort, wo die Ausreden enden und die Eigenverantwortung beginnt.

	 

	 

	„Es gibt nichts in meinem Leben, was mich glücklich macht.“

	 

	Diese Aussage ist eine selbst errichtete Barriere, die jede Möglichkeit für Freude und Zufriedenheit abblockt. Sie dient dir lediglich als willkommene Ausrede, um dich nicht aktiv auf die Suche nach positiven Aspekten im Leben machen zu müssen. Tatsache ist, dass Glück nicht passiv gefunden werden kann, sondern aktiv von dir selbst geschaffen werden muss. Es mag sein, dass das Leben kein sonniger Ponyhof ist, aber das bedeutet nicht, dass es generell kein Potenzial für Glücksmomente gibt. Wenn du also behauptest, nichts im Leben mache dich glücklich, hast du dich in deiner negativen Denkweise eingekapselt und übersiehst nur zu gerne die kleinen Momente und Möglichkeiten, die Freude in dein Leben bringen könnten. Das Lächeln eines Mitmenschen, ein gutes Gespräch mit Freunden oder ein kleiner Alltagserfolg wären schon gegebene Anlässe dankbar und glücklich zu sein.

	 

	Wachstumspotenzial: Darum ist es wichtig, aktiv nach diesen kleinen Momenten zu suchen und sie wert zu schätzen. Anstatt zu sagen: „Es gibt nichts, was mich glücklich macht“, solltest du dich also fragen: „Was könnte ich heute tun, um einen kleinen Moment des Glücks zu finden?“ Glück hängt nicht von äußeren Umständen ab, sondern von der inneren Einstellung und den Entscheidungen, die du für dich und dein Leben triffst. Behauptungen wie diese verhindern dein Wachstum und halten dich in der Opferrolle gefangen. Echte Veränderung und Glück kommen nur dann in dein Leben, wenn du die volle Verantwortung für dein eigenes Wohlbefinden übernimmst und aktiv nach positiven Erfahrungen suchst.

	 

	 

	„Ich habe schon alles versucht, aber nichts hat geholfen.“

	 

	Diese freche Behauptung ist lediglich eine bequeme Ausrede, die verhindern soll, dass du weiter aktiv nach Auswegen aus deinem Leid suchst. Sie dient dazu, dich in Resignation zu suhlen und die Verantwortung für das eigene Wohlbefinden an andere Menschen oder Lebensumstände abzuschieben. Die Wahrheit ist, dass niemand wirklich alles versucht hat. Es gibt immer neue Wege, die du noch gehen kannst oder Ansätze und Perspektiven, die du noch nicht in Betracht gezogen hast. Wenn du also behauptest, bereits alles versucht zu haben, hast du entweder nicht konsequent genug durchgehalten oder dich nicht voll und ganz auf die verschiedenen Ansätze eingelassen. Jede Veränderung braucht Zeit und Geduld, und oft zeigt sich der Erfolg erst nach anhaltender Anstrengung und dem Willen, immer wieder neue Wege zu beschreiten.

	 

	Wachstumspotenzial: Die Frage sollte daher lauten: „Habe ich wirklich alles versucht oder gebe ich einfach zu schnell auf?“ Statt in Resignation zu verharren, sollte also dein Fokus darauf liegen, weiterhin aktiv nach Lösungen zu suchen und offen für neue Ansätze zu bleiben. Jede Erfahrung, selbst die, die nicht direkt zum Erfolg führt, ist ein Schritt nach vorn und bietet dir immer wertvolle Erkenntnisse. Verantwortung für dein eigenes Leben zu übernehmen bedeutet, immer wieder aufzustehen und neue Wege zu gehen, anstatt dich der Illusion hinzugeben, alles sei bereits vergeblich gewesen.

	 

	 

	„Niemand versteht, was ich durchmache.“

	 

	Diese billige Isolationstaktik zielt darauf ab, sich von der Welt abzukapseln, um ungestört in Selbstmitleid zu baden. Selbstverständlich haben viele Menschen bereits ähnliche Erfahrungen wie du gemacht, nur sind sie eben anders damit umgegangen. Daher wirst du, wenn du es wirklich willst, immer jemanden finden, der ein gewisses Verständnis oder auch Mitgefühl für deine eigene Lebenssituation aufbringen kann. Indem du aber frech behauptest, niemand verstehe dich, errichtest du eine Brandmauer um dein eigenes Leiden, die jegliche Hilfe und Unterstützung abwehrt. Diese fatale Haltung verstärkt natürlich in der Konsequenz dein Gefühl der Einsamkeit und Hilflosigkeit. Tatsächlich gibt es auch in deinem Umfeld viele Menschen, die bereit wären, zuzuhören und zu helfen, wenn du nur den Mut aufbrächtest, dich zu öffnen und ehrlich über deine Gefühle und Probleme zu sprechen.

	 

	Wachstumspotenzial: Eines ist klar, Verständnis und Unterstützung müssen aktiv gesucht werden. Darum wäre es in diesem Fall sehr hilfreich zu fragen: „Habe ich wirklich alles versucht, anderen meine Situation zu erklären, oder habe ich mich zu schnell wieder zurückgezogen?“ Offenheit und der Wille, über deine eigenen Gefühle zu sprechen, sind die entscheidenden Parameter, um bei anderen Unterstützung und Verständnis zu finden. Eine offene und ehrliche Kommunikation ist der Schlüssel, um Verbindungen zu anderen Menschen aufzubauen. Nur wenn du deine eigenen Sorgen und Nöte teilst, entsteht die Möglichkeit, Mitgefühl und Verständnis zu erfahren.

	 

	 

	„Ich habe einfach immer Pech im Leben.“

	 

	Diese Behauptung schiebt die Verantwortung für dein eigenes Leben nonchalant den äußeren Umständen zu. Aber eins muss dir klar sein, das Leben besteht nicht nur aus einer Ansammlung von Zufällen, sondern du prägst es entscheidend mit deinen eigenen Einstellungen und Handlungen mit. Wenn du dich also ständig auf dein Pech berufst, übersiehst du oft die Möglichkeiten und Potenziale, die sich dir bieten. Mit einer solchen negativen Lebenseinstellung blockierst du deine Fähigkeit, aktiv nach Lösungen zu suchen und die Verantwortung für deine eigenen Erfolge und Misserfolge zu übernehmen. Ja, es gibt äußere Faktoren, die du nicht kontrollieren kannst, aber es gibt genauso viele Bereiche des Lebens, die du aktiv und positiv beeinflussen kannst.

	 

	Wachstumspotenzial: Also solltest du dir die Frage stellen: „Was kann ich tun, um mein Glück zu beeinflussen?“ Rückschläge bieten dir die Chance, aus ihnen zu lernen und danach stärker zurückzukommen. Es geht also darum, deine eigene Einstellung zum Leben und den jeweiligen Umständen zu ändern und dich auf das zu konzentrieren, was du beeinflussen kannst. Verantwortung für dein eigenes Leben zu übernehmen bedeutet, die Opferrolle aufzugeben und aktiv nach Wegen zu suchen, um das eigene Pech in Chancen zu verwandeln.

	 

	 

	„Ich habe Angst vor Veränderungen.“

	 

	Diese Aussage ist eine klassische Ausrede, die dazu dient, im gewohnten Trott zu verharren und dich vor den Herausforderungen des Lebens zu drücken. Angst vor Veränderungen zu haben ist okay, aber sie als Grund vorzuschieben, nichts zu tun, ist schlichtweg ein Zeichen von Bequemlichkeit und Feigheit. Veränderungen sind ein unvermeidlicher Teil des Lebens und tatsächlich sogar der Schlüssel zur Verbesserung deiner eigenen Lebensumstände. Indem du dich auf die Angst vor Veränderungen zurückziehst, blockierst du aktiv die Chancen auf positive Entwicklungen und bleibst im Zustand der Stagnation verhaftet. Mit dieser Haltung sorgst du lediglich dafür, dass du dir selbst die Möglichkeit nimmst, neue Erfahrungen zu machen und wertvolle Lektionen zu lernen.

	 

	Wachstumspotenzial: Die Schlüsselfrage sollte also lauten: „Was kann ich tun, um meine Angst vor Veränderungen zu überwinden?“ Anstatt vor der Angst zu kapitulieren, sollte dein Fokus darauf liegen, schrittweise kleine Veränderungen vorzunehmen und dich an das Gefühl des Unbekannten zu gewöhnen. Jede kleine Veränderung ist ein Schritt in die richtige Richtung und hilft dir, die Angst vor dem Unbekannten zu verringern. Es ist wichtig, dich daran zu erinnern, dass die größten Erfolge oft genug aus den größten Veränderungen hervorgegangen sind. Mutig zu sein bedeutet nicht, keine Angst zu haben, sondern trotz der Angst zu handeln.

	 

	 

	„Ich verdiene es nicht, glücklich zu sein.“

	 

	Diese Aussage basiert oft auf Schuldgefühlen, Selbstwertproblemen oder negativen Glaubenssätzen und blockiert damit per se jede Möglichkeit auf Glück und Zufriedenheit. Absolut jeder Mensch verdient es, glücklich zu sein, auch du, und zwar unabhängig von deinen Fehlern oder Versäumnissen der Vergangenheit oder deinen individuellen Lebensumständen. Indem du behauptest, das Glück nicht zu verdienen, erstarrst du in einer selbst auferlegten Bestrafung und verhinderst damit jede Chance auf positive Veränderungen. Diese Haltung ist nicht nur destruktiv, sondern auch unproduktiv, da sie keinerlei Raum für Vergebung, Selbstakzeptanz und Wachstum lässt. Es ist ein Teufelskreis, den du nur durchbrechen kannst, wenn du dich bewusst entscheidest, diese negativen Glaubenssätze zu hinterfragen und abzulegen.

	 

	Wachstumspotenzial: Es ist wichtig, dich zu fragen: „Warum glaube ich, dass ich es nicht verdiene, glücklich zu sein?“ und dann diesen Glaubenssatz gnadenlos zu entlarven. Glück ist ein grundlegendes Menschenrecht und jeder Mensch sollte lernen, sich selbst zu vergeben und so anzunehmen, wie er ist. Du kannst dir nur ein freudvolles Leben erschaffen, wenn du dir selbst erlaubst, das Glück anzunehmen und gleichzeitig aktiv daran arbeitest, es in dein Leben zu ziehen.

	 

	Wie du also siehst, ist es immer eine Frage der Perspektive, die man bereit ist einzunehmen, ob man bei „Depressionen“ von einer Krankheit oder von einem angelegten Wachstumspotenzial spricht, das noch auf seine Entfaltung wartet.

	 

	Es bleibt also dir selbst überlassen, ob du weiter herumheulen willst oder ob du die „Depression“ und alle damit einhergehenden Erfahrungen als Sprungbrett in ein neues Leben nutzen möchtest. Die Möglichkeiten dazu sind allemal gegeben, wenn du bereit bist, aktiv zu werden und die Krankheit ziehen zu lassen.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Leere vs. Lehre

	 

	Hast du schon mal von „La noche oscura del alma“, also der „Dunklen Nacht der Seele“ gehört? Dieser ursprünglich christliche Begriff stammt vom spanischen Mystiker Johannes vom Kreuz, der im 16. Jahrhundert lebte. Er beschreibt eine Phase tiefster spiritueller Krise und eines inneren Umbruchs, die letztlich zu einer tieferen Verbindung mit dem Göttlichen führten. Heute wird der Begriff jedoch mehr in einem nichtreligiösen Sinne verwendet, um Zeiten intensiver persönlicher oder spiritueller Prüfung und Transformation zu beschreiben. Diese Phase des Umbruchs kann durch verschiedene Lebensumstände wie Trauer, Verlust, Identitätskrisen oder „Depressionen“, aber auch ohne offensichtlichen äußeren Einfluss unvermittelt ausgelöst werden. In diesem Lebensabschnitt hat man oft das Gefühl, in einem dunklen Tunnel ohne Licht am Ende gefangen zu sein. Meist kündigt sich mit der „Dunklen Nacht der Seele“ eine Zeit der tiefgreifenden Transformation an, in der der Mensch dazu gezwungen wird, sich mit fundamentalen, oft schmerzhaften Wahrheiten über sich selbst und dem Leben auseinanderzusetzen. Diese von der Evolution aufgezwungene Selbstkonfrontation ist daher unerlässlich für das Wachstum und die Erneuerung der menschlichen Persönlichkeit. Wenn man diese Phase tapfer durchschreitet, ist es wie eine Wiedergeburt in ein neues Leben. Ein Gefühl der Erneuerung und Klarheit macht sich breit. Es ist fast so, als ob die alte Identität stirbt und eine neue, gestärkte Persönlichkeit an seine Stelle tritt.

	 

	Meist beginnt es mit einem starken Gefühl der Trennung, Entfremdung oder sogar Isolation von der Umwelt, aber auch von sich selbst. Man bekommt das Gefühl, von allem Schönen und Guten verlassen worden zu sein. Alle bisherigen Quellen von Trost und Sinnhaftigkeit scheinen nicht mehr zu funktionieren und die quälende Frage aller Fragen bricht sich Bahn: „Was ist der Sinn des Lebens und meiner eigenen Existenz?“ Dies löst dann oft psychische Qualen wie Traurigkeit, Angst, Verwirrung und Hoffnungslosigkeit aus und man wird von einem tiefen Gefühl der Leere und Sinnlosigkeit überwältigt.

	 

	Eine Person, die eine solche Lebensphase durchläuft, sieht sich gezwungen, alte Gewohnheiten, Anhänglichkeiten und Illusionen über das eigene Leben loszulassen, wenn sie diese Phase überwinden will. Auf dem Weg durch diese schreckliche Dunkelheit und Leere hilft nur eines: die völlige Akzeptanz und Hingabe an diesen Prozess, der offenbar ansteht, weil das Universum das so für einen entschieden hat. Das Loslassen der Kontrolle und das Vertrauen in die Weisheit des Lebens sind die Schlüssel zur anstehenden Transformation.

	 

	Das klingt ja erst mal sehr bedrohlich und keiner kann das ernsthaft freiwillig wollen, denkst du vielleicht. Aber warum hat die Natur wohl solch einen automatischen Mechanismus für die menschliche Seele vorgesehen? Ganz einfach, weil wir Menschen uns ungern freiwillig weiterentwickeln. Es ist doch ach so schön, in der Komfortzone zu verharren. Die Paradoxie dieses Prozesses ist doch erstaunlich. Erst sorgt die Natur für eine Leere und Sinnlosigkeit in der Psyche, nur um dich dann dazu zu zwingen, diese Lücke unter höchsten Anstrengungen mit neuem Sinn zu erfüllen. Doch wenn du diese Herausforderung gemeistert hast, waren es die Mühen rückblickend allemal wert, das kann ich dir versprechen.

	 

	Es scheint also ein Naturgesetz zu geben, das besagt, dass innere Weisheit und Lehre nur durch innere „Weißheit“ und Leere erreicht werden kann. Das Geheimnis liegt also im Prozess des Loslassens von allem, woran man bisher geglaubt hat. In erster Linie scheint es vor allem darum zu gehen, seine falschen Selbstbildnisse aufzugeben, denn darin liegt das ganze Drama der persönlichen Betroffenheit vergraben.

	 

	Um das Ganze besser zu verstehen, möchte ich dir auch dazu ein Gleichnis erzählen.

	 

	Ein alter weiser Mann unterrichtete einen jungen Schüler. Dieser stellte seinem Lehrer eines Tages die Frage: „Meister, was ist das Geheimnis eines glücklichen Lebens?“ Der Meister entgegnete, dass das eine wichtige Frage sei, die sich am besten bei einer guten Tasse Tee besprechen ließe. Er setzte Wasser auf und bat seinen Schüler, am Tisch Platz zu nehmen. Als der Tee fertig gezogen war, stellte der weise Mann zwei Tassen auf den Tisch und fing an, den Tee in die Tasse des Schülers zu gießen. Die Tasse füllte sich immer mehr und der Schüler wollte sich schon fürs Eingießen bedanken, als die Tasse plötzlich überlief. Der ganze Tee quoll über den Tassenrand auf den Tisch, doch der Meister machte keine Anstalten, den Teestrom zu stoppen. Der Junge wurde unruhig und wegen des tiefen Respekts gegenüber dem weisen Mann dauerte es einen Moment lang, bis er sich dazu überwand, den Meister auf das Ungeschick hinzuweisen. „Meister, die Tasse ist schon voll.“ „Ah“, sagte der Alte, während er die Kanne wieder aufrichtete. „Dann verhält es sich mit der Tasse wie mit deinem Geist. Dieser ist schon so übervoll mit Konzepten über ein glückliches Leben, dass ich dir dazu nichts mehr beibringen kann, solange, bis du deinen Geist von all diesen Konzepten wieder geleert hast. Verstehst du? So, und jetzt hilf mir, diese Sauerei wieder in Ordnung zu bringen.“

	 

	Ich bin sicher, dass auch dein Geist voll von Ideen und Vorstellungen ist, wie dein Leben eigentlich aussehen sollte. Was alles hätte anders und besser laufen müssen, damit du nicht so leiden müsstest. Mit deiner „Depression“ verzweifelst du genau an diesen virtuellen Idealvorstellungen. Hätte, könnte, sollte, wäre sind die häufigsten Worte, mit denen sich dein müder Geist täglich herumplagt. Da du das nun schon einige Zeit, vielleicht sogar schon Jahre so machst, frage dich, was dir diese Gedanken bisher gebracht haben? Wurde durch diese Flut von Konjunktiven je irgendetwas besser an deinen Umständen? Ja, dein Leben ist nicht ideal – Punkt. Genauso wenig wie das Leben von Jeff Bezos, Elon Musk, Gandhi oder Jesus. Es gibt nämlich kein ideales Leben. Es gibt nur DAS Leben. Und dieses Leben ist voller Herausforderungen, egal an welchem Ende der Nahrungskette du gerade sitzt. Glaube nicht, dass du glücklicher wärst, wenn du hübscher, klüger, reicher, beliebter oder einflussreicher wärst. Gerade Menschen, die viele dieser Attribute auf sich vereinen, sind die Traurigsten und Niedergeschlagensten und leiden meist selbst unter schwersten „Depressionen“. Werde dir klar, dass es zu jeder Aufwärtsbewegung auch eine entsprechende Abwärtsbewegung geben muss! Rufe dir hierzu nochmals das Konzept der Dualität und Polarität in Erinnerung. Ein erfolgreicher Firmenboss hat ein erheblich höheres Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden. Seine Ehe funktioniert vermutlich auch nicht richtig, da er mehr mit der Firma als mit seiner Ehefrau verheiratet ist. Wenn dann noch die Kinder auf die schiefe Bahn geraten, weil der Vater nie zu Hause war, ist sein „Glück“ perfekt. Du siehst also: Je höher der Gipfel, desto tiefer das Tal auf der anderen Seite. Die Proportionen von Glück und Unglück, Freude und Leid, Liebe und Einsamkeit halten sich immer die Waage. Je stärker die „Depression“, desto extremer ist also die erträumte Wunschrealität des Betroffenen, und desto weiter ist er von seinem Traumleben entfernt. Damit hat er das tiefe Loch, in dem er steckt, selbst gegraben und ist somit auch der Einzige, der es nach und nach wieder zuschütten kann, um wieder an die Oberfläche zu gelangen. Darum rate ich dir, schmeiß diesen ganzen Müll an Illusionen über Bord. Mach dich ganz leer von allen Wahnvorstellungen, wie dein ideales Leben sein sollte. Erst dann kann das Glück und die Zufriedenheit diesen neuen, leergewordenen Raum einnehmen und ausfüllen.

	 

	Ich höre schon die ersten Opfer schreien: „Aber ich bin doch schon leer. Innere Leere und Sinnlosigkeit ist alles, was ich empfinde.“

	 

	Wirklich?

	 

	Es ist unheimlich wichtig, die echte Leere von der falschen Leere zu unterscheiden. Es gibt „Depressive“, die unter einer angeblichen Leere in ihrem Inneren leiden. Diese falsche Leere erkennt man daran, dass sie sie loswerden wollen, weil sie ihnen unerträglich erscheint und ihnen Angst macht. Doch wie bereits beschrieben, sind diese Menschen alles andere als leer. Sie sind voller falscher Illusionen, Hoffnungen und Ideale.

	 

	Auf dem Weg aus der „Depression“ geht es also darum, die wahre, lebensverändernde Leere zu erlangen. Sie ist der wertvolle fruchtbare Boden, auf dem der Samen eines neuen Lebens keimen kann. Sie hat einen anderen Geschmack, denn sie deutet neue, positive Lebensperspektiven an und macht dabei viel weniger Angst. Diese Leere sollte man nicht vertreiben, sondern sie wie einen lieben Freund umarmen.

	 

	Darum frage dich nochmals ernsthaft: Ist es die wahre innere Leere, die du spürst? Sind da wirklich keinerlei Ansprüche an das Leben oder an andere Menschen? Ist da keinerlei Bedürftigkeit nach Anerkennung, Reichtum, Liebe und mehr?

	 

	Na dann, herzlichen Glückwunsch! Du bist mitten in der „Dunklen Nacht der Seele“ angekommen und kannst in dieser wahrhaftigen Leere die Lehre deines Lebens empfangen. Deine „Depression“ ist deine persönliche Einladung in ein neues Leben, deine Chance der Wiedergeburt. Also nutze diese Leere weise, indem du deine Fühler ausstreckst und beobachtest, was sich in deinem Leben anbahnen will. Es können Kleinigkeiten sein, unscheinbare Alltagssituationen oder das Leben schickt dir spezielle Personen oder Umstände. Geh einfach davon aus, dass du gerade im Begriff bist, etwas zu lernen, und das Universum ist der weiseste aller Lehrer. Vertraue darauf, dass alles maßgeschneidert für dich geschieht. Packe die Chancen, die sich dir bieten, beim Schopfe, dann kannst du aus eigener Kraft positive Veränderungen in dein Leben ziehen.

	 

	Ich behaupte sogar, dass du als „depressiver“ Mensch gegenüber anderen Menschen privilegiert bist. Warum? Weil dein System dir sagt, dass mit deinem Leben etwas nicht stimmt, und dich so indirekt auffordert, etwas zu ändern, damit es wieder ins Gleichgewicht kommt. Es gibt Millionen von Menschen, die morgens aufstehen, ihre Morgenroutine abspulen, zur Arbeit gehen und abends nach acht, zehn oder zwölf Stunden leergesaugt wieder daheim ankommen. Als ob das nicht genug wäre, verbringen sie nach dem Abendessen ihre letzten Energien damit, ihr Gehirn vom sinnlosen Fernsehprogramm grillen zu lassen. Und das wiederholt sich Tag für Tag, bis zur langersehnten Rente. Sie leben fürs Wochenende und die mickrigen vier Wochen Urlaub im Jahr, ohne auch nur eine Sekunde ihres Lebens zu fragen, ob das wirklich das wahre Leben sein kann. Ich nenne diese Menschen NPCs: Non-Player-Charakter. Das sind für mich Menschen, die zu nichts anderem da sind, als die Kulisse dieser Welt zu beleben und die kostbare Luft wegzuatmen. Du bist von Natur aus nicht als NPC angedacht, denn du willst mehr vom Leben, und das macht dir deine „Depression“ unmissverständlich jeden Tag klar. Das Problem ist nur, dass du eben nicht weißt, was das Leben von dir will. Doch das ist ein Problem, das sich lösen lässt, sofern du dich entscheidest, die „Depression“ gehen zu lassen. Mach dich also nicht selbst unnötigerweise zum NPC. Du hast beste Ausgangsbedingungen, ein echtes, ein glückliches und ein sinnerfülltes Leben zu führen.

	 

	Warum habe ich dir in diesem Buch meine Geschichte so ausführlich erzählt? Weil ich dir zeigen wollte, wie ich meine innere Leere nutzte, um meine Lehren daraus zu ziehen, und so aus eigener Kraft und Erkenntnis meinen Weg in die die Freiheit aus der „Depression“ schaffte. Wie bereits im vorigen Kapitel erwähnt, will deine „Depression“ auch dich etwas lehren. Es ist aber deine Aufgabe, herauszufinden, was es in deinem Fall ist. In der Tiefe geht es darum, deinen inneren Schmerz und dein Leid umzuwandeln in eine positive, konstruktive Kraft. Ich bin nicht der Einzige, dem das gelungen ist, und wenn es auch dir gelingt, wirst du in ein paar Jahren an diesen Moment der Erkenntnis zurückdenken. Dann, wenn auch dein Leben leicht und voller Möglichkeiten ist. Wenn du dich jeden Morgen freust, aus dem Bett zu steigen, deine Füße den Boden berühren und dich fragst, was dein heutiger Tag wohl alles bringen mag.

	 

	Solltest du also erkennen, dass du dich in einer Phase der Dunklen Nacht der Seele befindest, nimm die Situation als Geschenk an. Wenn du diese Zeit nicht allein durchstehen kannst oder willst, ist es keine Schande, dich nach Unterstützung umzusehen. Freunde oder Familienmitglieder können dir liebevoll zur Seite stehen. Wenn du lieber eine neutrale Person hinzuziehen möchtest, kann auch ein erfahrener Coach dir helfen, neue Perspektiven zu bekommen, und dir zeigen, wie du heil durch solch eine Krise navigierst.

	 

	Zum Abschluss dieses Kapitels will ich dir noch eine kleine Parabel zum Thema Gelassenheit und Demut erzählen. Diese soll dir gleichzeitig Mut machen, dich der Dunklen Nacht der Seele zu stellen und zu erkennen, dass auch schwere Phasen im Leben vergänglich sind und du nie die Hoffnung aufgeben darfst, dass irgendwann auch wieder hellere Tage für deine Seele anbrechen werden.

	 

	In der sufistischen Tradition gibt es diese alte Geschichte über einen König, der sich einen kostbaren Ring anfertigen lassen wollte. Der Ring sollte eine kurze Inschrift haben, die ihn in Zeiten der Verzweiflung aufheitern sollte. All die Weisen seines Hofstaats zerbrachen sich wochenlang die Köpfe und hatten keine Idee, wie das zu schaffen sei. In seiner Not sprach der König beiläufig darüber mit seinem treuesten Diener, einem alten Mann, der schon am Hofe gedient hatte, als der König noch ein kleiner Junge gewesen war. Zur Verblüffung des Königs sagte der Diener aber, er wisse die Lösung, denn es gebe eine große universelle Weisheit. Diese Weisheit kannten allerdings nur diejenigen Menschen, die sich selbst erkannt haben.

	 

	Der Diener ging sogleich zum Goldschmied und wies in an, was er in den Ring eingravieren sollte, und brachte den Ring direkt zum König. „Hier ist der Ring mit dieser großen Weisheit, mein König. Stecke den Ring jedoch sofort an deinen Finger und lies die Botschaft erst im Moment der allergrößten Verzweiflung, weil du sie sonst nicht wahrhaftig begreifen wirst.“ So tat der König, wie ihm der Diener geraten hatte.

	 

	Es sollte nicht lange dauern, bis der Moment völliger Verzweiflung den König ereilte. Sein Reich wurde überfallen und der König konnte im letzten Moment den blutrünstigen Angreifern entfliehen. Doch sie gaben nicht auf und suchten ihn in jedem Winkel des Reichs. So kam es, dass der König auf seiner Flucht an eine Klippe mit einem tiefen Abgrund geriet und nicht weiter davonrennen konnte. Zusammen-gekauert in einem Felsvorsprung sitzend, hörte er schon die Hufe der Pferde seiner Verfolger. Da erinnerte er sich plötzlich in seiner Verzweiflung wieder an den Ring. Er zog ihn von seinen heftig zitternden Händen und las die kunstvoll gravierten Worte: „Auch dies wird vorübergehen.“ Kaum hatte er die Wahrheit dieser Worte begriffen, überkam ihn in diesem Moment eine große Ruhe und Gelassenheit. Ja, der Diener hatte recht, alles geht vorüber, auch dieser Moment voller Angst und Furcht in der Erwartung des Todes, denn nichts, das lebt, ist in dieser Welt beständig. Alsbald aber verstummten die Geräusche seiner Verfolger und der König kam mit seinem Leben davon.

	 

	Er zog von Stadt zu Stadt und sammelte überall neue Truppen zusammen, um sein Reich zurückzuerobern, und er war siegreich. Als er triumphierend in seine Hauptstadt zurückkehrte und von seinem Volk mit Jubel, Musik und Tanz empfangen wurde, war er über alle Maßen stolz auf sich und seine Leistung. Da erblickte er in der Menschenmenge den alten Diener und bat ihn zu seinem Wagen, um ihm für die weisen Worte in seiner größten Not zu danken, die ihm Ruhe und tiefen Frieden gespendet hatten. Der Diener trat an den König heran und forderte ihn sogleich auf, den Ring abzunehmen und abermals die Gravur zu lesen. Verwundert und irritiert tat der König, wie ihm von seinem Diener geheißen wurde, und las: „Auch dies wird vorübergehen.“ Es dauerte einen Moment, bis er begriff, dass diese Weisheit nicht nur für Zeiten höchster Verzweiflung, sondern auch für Zeiten höchster Freude gilt, und wurde ganz demütig vor der Klugheit seines alten Dieners.

	 

	Der alte Mann aber sprach: „Vergiss nicht, mein König: Alles geht vorüber, das vermeintlich Schlechte, aber auch das vermeintlich Gute. Nur du bleibst ewiger Zeuge dieses Schauspiels der Gegensätze. Du bist die einzige Wahrheit, alles andere ist ein Traum. Ob schöner Traum oder Albtraum spielt dabei keine Rolle, sondern nur, wer den Traum träumt. Der Träumer ist die ewige Wirklichkeit.“

	 

	Ich weiß nicht, wie lange du schon mit deiner „Depression“ kämpfst, aber eines weiß ich ganz sicher: „Auch das wird vorübergehen.“ Sei’s, weil du eines Tages in tiefer Trauer über ein gescheitertes Leben aus ebendiesem scheidest oder sei’s, weil du dich entscheidest, deine „Depression“ ziehen zu lassen und ein sinnerfülltes Leben zu führen.

	 

	Du bist der Träumer und deine Essenz, deine Seele, weiß, dass sie keinen Schaden in diesem Alb-/Traum von einem Leben nehmen kann. Sie kann diesen Traum nur träumen, in dem Bewusstsein, dass alles, was geschieht, ein ständiges Auf und Ab ist, das zyklisch zwischen den Kräften der Polarität schwingt.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	Geben vs. Nehmen

	 

	Ohne es zu ahnen, hatte ich meine „Dunkle Nacht der Seele“ durchschritten und darüber einen neuen Lebenssinn für mich gefunden. Darum schreibe ich gerade dieses Buch – für DICH! Das Universum hat es so für mich vorgesehen und ich gebe mich ganz hin, ohne zu wissen, wohin es mich trägt. Nach allem, was ich seither erlebt habe, fühle ich mich vom Universum getragen und versorgt. Meine Lebensängste haben sich auf ein Minimum reduziert und ich arbeite jeden Tag daran, immer besser zu werden. Ich bin der festen Überzeugung, dass ein glückliches Leben darin besteht, dem Leben und der geistigen Evolution auf unserem Planeten zu dienen. Genau dafür sind wir hierher-gekommen. Wir sind ein kleiner, aber entscheidender Teil des Systems Erde und keiner von uns ist verzichtbar, nicht einmal ein NPC. Auch er erfüllt unbewusst eine Aufgabe und wenn es nur die ist, ein abschreckendes Beispiel für ein sinnbefreites Leben zu sein.

	 

	Der Sinn des Lebens ist es also, das Bestmögliche aus seiner Existenz zu machen, gut, hilfreich und freundlich zu sein. Aber auch zu lernen und unsere tiefsten Erkenntnisse an andere weiterzugeben, damit wir unseren Beitrag zu diesem großen Spiel des Lebens leisten. Erst wenn wir unser Anspruchsdenken umpolen und vom Empfänger zum Diener des Lebens werden, kann und wird sich das gesamte Universum liebevoll unserer annehmen. Du kannst es dir so vorstellen: Als du im Mutterleib heranwuchst, warst du voll versorgt. Nichts kümmerte dich, du hattest keinerlei Ansprüche, Wünsche oder Ziele. Du warst einfach nur da und wurdest über die Nabelschnur mit allem versorgt, was du zum Überleben brauchtest. Das war in gewisser Weise dein Paradies. Unter Schmerzen für deine Mutter und dich selbst kamst du dann auf die Welt und tatest deinen ersten Atemzug. Der erste große Schock deines Lebens war, als deine Vollversorgung durch das Durchneiden der Nabelschnur gekappt wurde und du von deiner Mutter getrennt wurdest. In diesem Moment wurdest du zum Individuum und dir wurde die gesamte Verantwortung für dieses Leben übergeben. Von nun an musstest du selbst atmen, dich selbst um deine Versorgung kümmern. Durch Weinen und Schreien machtest du die Welt auf deine Existenz und deine Bedürfnisse aufmerksam und wenn es einigermaßen gut lief, nahm sich deine Mutter, dein Vater oder irgendein anderer Mensch, der es gut mit dir meinte, deiner an. So wuchst du heran und stelltest fest, dass das Leben kein Zuckerschlecken ist, und die Erinnerung an das Paradies im Mutterleib verblasste immer mehr.

	 

	Im Verlaufe deiner Kindheit und Jugend erkämpftest du dir deinen Platz in dieser Welt, wurdest aber oft noch von den Erwachsenen und den Umständen hin und her geschubst, ohne dass du großen Einfluss darauf hattest. Das führte natürlich zwangsläufig zu Frust und Gefühlen der Ohnmacht. Doch das war nicht das wahre Leben, zu dem du angetreten bist. Das wahre Leben beginnt erst, wenn du anfängst zu fragen, was der Sinn deines Daseins ist. Wenn du erkennst, dass du ein kleiner Tropfen aus dem unendlichen Ozean des Bewusstseins des Universums bist, dessen sehnlichstes Ziel es ist, wieder mit seinem Ursprung zu verschmelzen. Der Ozean sehnt sich genauso nach seinem abgespaltenen Tropfen, wie sich der Tropfen nach seinem Ozean sehnt. Darum strebt das gesamte Universum danach, dich wieder durch eine unsichtbare Nabelschnur an sich anzubinden, und es wartet darauf, dass du dir dessen bewusst wirst. Sobald du beginnst zu erforschen, was dein individueller Seelenplan ist, und anfängst, ihn in die Tat umzusetzen, bist du der Rückverbindung ans Universum ganz nah. Dann lösen sich deine inneren Kämpfe, dein Frust und deine Ohnmachtsgefühle langsam, aber sicher auf. Das Universum erkennt von selbst, dass du dich nach der Rückverbindung sehnst, und unterstützt deine Bemühungen, solange du es ernst damit meinst. Lass dir diese Chance nicht entgehen, denn Ignoranz ist der dümmste Fehler, den man in einem Menschenleben machen kann.

	 

	Die gesamte Fatalität der menschlichen Ignoranz lässt sich wunderbar mit Platons Höhlengleichnis darstellen, welches ich zum ersten Mal in der 9. Klasse im Deutschunterricht hörte:

	 

	Platon beschreibt in dieser Allegorie eine Höhle, in der Menschen ihr ganzes Leben lang am Boden gefesselt sind. Sie können sich nicht vom Fleck rühren und starren von morgens bis abends auf die Schatten auf der Wand vor sich, die durch Objekte erzeugt werden, die hinter ihnen vorbei getragen werden. Die Schatten scheinen sogar sprechen zu können, da die Menschen, die die Objekte tragen, sich währenddessen unterhalten. Da die Gefangenen nie etwas anderes gesehen haben, halten sie diese Schatten für die Realität. Eines Tages schafft es ein Gefangener, sich aus seinen Fesseln zu befreien. Er steht auf und verlässt die Höhle über eine lange Treppe, an dessen Ende sich die wirkliche Welt außerhalb der Höhle befindet. Da er nie Tageslicht gesehen hat, schmerzen seine Augen höllisch, als er endlich aus der Dunkelheit tritt. Geblendet und verwirrt gewöhnt er sich allmählich an das Licht und erkennt, dass die Schatten in der Höhle nur Abbilder der wahren Objekte waren. Ihm wird immer mehr die gesamte Schönheit der Welt bewusst und er will diese Freude und Erkenntnis mit den anderen Gefangenen teilen. Also steigt er wieder in die Höhle hinab, um auch die anderen zu befreien. Er erzählt ihnen von seiner Entdeckung und auch davon, wie sehr ihm am Anfang die Augen schmerzten, aber dass man sich nach kurzer Zeit daran gewöhnt und sich dann eine wunderschöne Welt vor einem entfaltet. Die anderen Gefangenen aber wollen nichts von Schmerzen wissen und glauben dem Mann kein Wort. Sie verjagen ihn, weil sie weiterhin an ihrer liebgewonnenen Schattenrealität festhalten wollen. Traurig und einsam verlässt der freie Mann die Höhle wieder, um ein neues Leben in Freiheit zu beginnen.

	 

	 

	In dieser kurzen Geschichte stecken gleich mehrere wertvolle Lehren für das ganze Leben. Zum einen zeigt sie deutlich, dass die meisten Menschen ihr ganzes Leben in Unwissenheit und in der völligen Hingabe an ihre Illusionen verbringen und sich mit den Schatten der Realität zufriedengeben. Aus purer Bequemlichkeit und Angst vor dem Schmerz der Erkenntnis halten sie lieber an ihren Lebenslügen fest, als ein freies und selbstbestimmtes Leben zu wählen. Auf der anderen Seite war es Platon ein wichtiges Anliegen, zu betonen, dass Menschen, die tiefe Erkenntnisse über die Welt erhalten, moralisch verpflichtet sind, ihr Wissen mit anderen zu teilen, um sie ebenfalls aus ihrer Unwissenheit zu befreien.

	 

	Ich sehe mich selbst als den Gefangenen aus Platons Höhlengleichnis, der sich von seinen Fesseln befreien konnte. Ich möchte nun meinen Beitrag leisten und die anderen Gefangenen befreien, indem ich versuche, mit gutem Beispiel und noch besseren Argumenten voranzugehen. Dabei ist mir natürlich klar, dass ich nicht jeden überzeugen kann, die Höhle zu verlassen, weil die meisten an ihren vertrauten und eingefahrenen Strukturen festhalten wollen, so absurd und schädlich das auch für sie und ihr Umfeld sein mag. Aber wenn ich nur einen einzigen Menschen hinaus ins Licht führen kann, haben sich meine Mühen mehr als gelohnt. Und dabei wünsche ich mir, dass auch die Person, die ich befreien konnte, voller Überzeugung den Nächsten aus der Höhle holt.

	 

	Die Fesseln, die „Depressive“ in ihrem Drama gefangen halten, sind Illusionen über ein schöneres Leben, gepaart mit der Bitterkeit über die aktuellen Lebensumstände. Hier kommt eine ungerechtfertigte Anspruchshaltung dem Leben gegenüber zum Ausdruck: „Weil das Leben ungerecht und gemein ist, ziehe ich mich beleidigt zurück!“ Dabei muss dir aber eines klar werden: Das Leben schuldet dir rein gar nichts, jedoch schuldest du dem Leben alles. Darum ist es so wichtig, aus diesem Wunschtraum eines idealen Lebens zu erwachen, dir ein Anliegen zu verschaffen und deinen Job zu machen. Sobald du ernsthaft anfängst zu geben, erhältst du vom Universum alles tausendfach zurück. Wie das geht? Das müssen wir nicht wissen. Es geht darum, deine Reise zu beginnen und darauf zu vertrauen, dass das Universum ganz genau weiß, was du in jedem Stadium deines Lebens benötigst. Gerätst du auf deinem Weg in eine Krise, brauchst du das in diesem Moment genauso für deine persönliche Entwicklung wie die schönen und angenehmen Momente, die dir widerfahren.

	 

	Wir können also vereinfacht sagen: Wenn du alles bekommen willst, was du für ein selbstbestimmtes und glückliches Leben brauchst, musst du anfangen, aus überfließendem Herzen zu geben. Dann fließt alles um ein Vielfaches zu dir zurück. Das Schöne dabei ist, dass Geben uns Menschen von Natur aus glücklicher macht, als zu bekommen. Zumindest gilt das für Menschen, die sich selbst nicht als „depressiv“ abstempeln.

	 

	 

	¤ Mit Übung am Buchende.

	 

	 

	 

	
Schicksal vs. Kontrolle

	 

	Wir haben zwei Leben und das zweite beginnt, wenn du erkennst, dass du nur eines hast.

	 

	So lautet der letzte Satz aus Mario de Andrades wunderbarem Gedicht „Meine Seele hat es eilig“. Wir alle müssen uns klarmachen, dass wir kein Ersatzleben haben, auf das wir Erfahrungen und Erlebnisse verschieben können. Was du in diesem Leben nicht machst, hast du einfach mal verpasst, und es gibt keine zweite Chance, es jemals nachzuholen. Deshalb beginne lieber gestern als morgen dein zweites „erstes“ – und einzig bewusstes – Leben. Starte jetzt Level 2! So habe ich mein Coachingangebot für Menschen genannt, die begriffen haben, dass wir in diesem Leben keine Zeit zu verschwenden haben. Welche Träume hast du? Was erwartest du vom Leben? Was ist dein Seelenplan? Und wie kannst du ihn erfüllen? Diese und ähnliche Fragen können wir im Coaching gemeinsam beantworten.

	 

	Wenn du bereit bist, deine selbst induzierte Opferhaltung aufzugeben, begleite ich dich gerne auf dem Weg hinaus aus der „Depression“. Dann machen wir gemeinsam „De-Pression“ und lassen den aufgestauten Druck in dir ab, damit du leichter die nächsten Stufen deiner Entwicklung nehmen kannst. So kommst du Schritt für Schritt deiner Bestimmung näher und lebst ein erfüllteres Leben. All das ist SOFORT möglich, wenn du es aus tiefstem Herzen willst. Nochmals zur Erinnerung und Mahnung: „Ich kann mich nicht von heute auf morgen ändern“ ist Opferdenken! Das ist jetzt nicht mehr drin für dich, wenn du dieses Buch bis hierher gelesen hast.

	 

	Mit diesem Buch möchte ich mit gutem Beispiel vorangehen und ein einmaliges Experiment starten. Wir Menschen sind so in unseren Kontrollzwängen gefangen, dass wir dem Schicksal kaum Raum lassen, uns seine Gaben zu bringen. Wir meinen immer alles besser zu wissen, darum versuchen wir die Dinge und Ereignisse in unserem Leben nach unseren Vorstellungen zu formen und in eine bestimmte Richtung zu entwickeln, von der wir ausgehen, dass es die einzig richtige Richtung sei. Ich gebe mit meinem Projekt „De-Pression“ diese Kontrolle bewusst auf und lasse das Schicksal seine Arbeit machen und warte gespannt, wohin mich seine Wellen tragen. Ich werde diese erste Buchauflage „Bücherregal Special“ taufen und ein paar hundert Exemplare drucken lassen, die ich dann persönlich in kostenlosen Bücherregalen in ganz Deutschland verteile. Jeder, der sich ein solches Exemplar ergattert und meint, selbst an einer „Depression“ zu leiden, kann sich bei mir kostenlos zu einem fünfstündigen Coaching melden. Ich werde ihn unentgeltlich begleiten, da ich der Meinung bin, dass es schlechtes Karma erzeugt, sich am Leid anderer persönlich zu bereichern. Niemand sollte aus finanziellen Gründen abgewiesen werden, wenn er sich ein Coaching nicht leisten kann, das sein Leben für immer zum Positiven verändern könnte.

	 

	Doch jetzt kommt das große Aber: Mein Coaching ist kein Kuschelkurs!

	 

	Solltest du Interesse haben, werde ich dich hart rannehmen, denn Teil meines Coachings ist es, das Opferspiel nicht mitzuspielen! Dir muss klar sein, dass ich niemand bin, der mit dir mitheult, ich reiche dir vielleicht nicht einmal ein Taschentuch. Was ich dir aber verspreche, ist, dass du meine volle Hingabe bekommst, denn ich schenke dir das Wertvollste, was ich habe: meine Lebenszeit. Im Gegenzug erwarte ich einen respektvollen Umgang mit meinen Ressourcen, denn sie sind ebenso begrenzt wie deine.

	 

	Das solltest du wissen, bevor du dich für das kostenloses Coaching bewirbst:

	 

	
		Ich respektiere jeden Menschen in seinem Wesen, das bedeutet aber nicht, dass ich irgendjemandem Puderzucker in den Arsch blase, nur weil er sich dann besser fühlt. Das verhindert nur den nötigen Veränderungsprozess.

		Ich stehe für klare Worte und eine direkte und ehrliche Kommunikation. Wenn du jemand bist, der jedes gesagte Wort auf die Goldwaage legt und dich dann schnell betroffen oder verletzt fühlst, wirst du es nicht einfach im Coaching mit mir haben. Doch Transformation war noch nie einfach.

		Ich verwende eine natürliche Sprache und ich generalisiere gerne, um den Kern der Thematik herauszuarbeiten. In denke von Natur aus in Kontrasten wie Schwarz und Weiß, was vielen Menschen nicht behagt, denn sie halten sich in ihrem Leben gerne in den Graustufen dazwischen auf. Natürlich weiß ich, dass es in jedem Lebensbereich auch Graustufen gibt, aber ich weiß auch, dass man in diesem Weder-noch-Sumpf gerne versackt, und dann bleibt die „Depression“ bestehen. Wenn man diese wirklich überwinden will, muss man radikal vorgehen. Man kann und muss es im Leben nicht jedem recht machen. Wenn man sich also sprachlich immer so stark verrenkt, dass man auch bloß niemandem zu nahe tritt, verliert man viel Energie. Wichtige Aussagen und Erkenntnisse werden dann schnell schwammig und verlieren in manchen Fällen sogar gänzlich ihre Aussagekraft

		Ich versichere dir, dass ich alles, was ich sage, aus der Haltung eines „Dieners“ heraus sage und es nicht darum geht, Menschen oder gemachte Erfahrungen abzuwerten. Aber mit hoher Wahrscheinlichkeit brauchst du genau so jemanden in deinem Leben, der endlich Klartext mit dir spricht.

		Der De-Pressions-Prozess erfordert, dass man seine Opferhaltung in kürzester Zeit selbst aufopfern muss. Das Ziel ist es nämlich, aus der Opferhaltung in die Schöpferhaltung zu kommen. Dann wird es sich für dich sehr angenehm und kraftvoll anfühlen, mit mir an deiner Veränderung zu arbeiten.

		Eine letzte Voraussetzung für ein kostenloses Kurzcoaching (maximal fünf Stunden) mit mir ist, dass du das Buch „Der Alchimist“ von Paulo Coelho gelesen hast. Dieses Buch hat am tiefsten Punkt meiner letzten „Depression“ vor fünf Jahren mein Leben auf links gedreht. Darin wird auf einfache und nachvollziehbare Weise das Urprinzip des Lebens vermittelt. Die ganze Welt strebt täglich danach, mit uns Menschen zu kommunizieren, nur haben wir aufgrund vielfältiger und teilweise bewusst gesteuerter Ablenkungsmanöver der modernen Welt die Sprache des Universums verlernt. Paulo Coelho hat mit diesem Meisterwerk den Versuch unternommen, uns diese Ursprache, die wir Menschen seit Anbeginn der Welt fließend verstanden, wieder beizubringen. Der schönste Moment wird der sein, an dem du begreifen wirst, wie das ganze Universum für dich und alle Menschen auf dieser Erde sorgt. Wenn du dann die Sprache des Universums verstehen gelernt hast, können wir uns auf Augenhöhe auf die Suche nach deinem Seelenplan begeben. Ich verspreche dir, dass du ein völlig neues Leben führen kannst, wenn du dich aus tiefster Überzeugung darauf einlässt!



	 

	Ich weiß nicht, was das Schicksal mit mir vorhat und wie groß die Resonanz auf dieses Angebot sein wird. Da auch mein Tag nur 24 Stunden hat, kann ich im Einzelcoaching natürlich nicht unendlich viele Klienten gleichzeitig betreuen. Daher kann es sein, dass ich nicht sofort für dich tätig werden kann, wenn ich gerade terminlich ausgelastet bin. Gerne nehme ich dich ggf. auf eine Warteliste und kontaktiere dich, sobald ich wieder freie Ressourcen habe.

	 

	Um mit meiner begrenzten Lebenszeit möglichst viele Menschen zu erreichen und ihnen aus der „Depression“ zu helfen, würde ich gerne langfristig auch De-Pressions-Seminare anbieten. Hierbei werden allerdings Kosten für Raummiete, technisches Equipment, Spesen etc. anfallen, die ich nicht aus eigenen Mitteln stemmen können werde. Darum habe ich mir überlegt, meine Leserschaft um freiwillige finanzielle Unterstützung zu bitten. Mein Traum wäre es, diese Seminare deutschlandweit kostenfrei anzubieten, damit niemand ausgeschlossen werden muss, der Hilfe oder einen liebevollen Schubser benötigt.

	 

	Als „Anti-Depressions-Coach“, der sich voll und ganz dafür einsetzt, anderen Menschen mit „Depressionen“ zu helfen, biete ich dieses fünfstündige Kurzcoaching 100 % kostenlos an, weil ich niemanden ausschließen möchte, der sich meine Unterstützung aus finanziellen Gründen nicht leisten kann.

	 

	Aber auch ich muss meine laufenden Kosten decken. Daher nehme ich gerne freiwillige finanzielle Zuwendungen an. Deshalb möchte ich dich einladen, das Projekt „De-Pression“ zu unterstützen. Egal ob du selbst von „Depressionen“ betroffen bist und ein Coaching suchst oder einfach nur an den guten Zweck glaubst und anderen die Chance geben möchtest, von mir kostenlos gecoacht zu werden – ich bin für jede Gabe dankbar! Du entscheidest selbst, wie viel dir mein Coaching wert ist oder wie viel du beitragen möchtest, um anderen zu helfen, sich ihrer „Depression“ zu stellen. Jeder Beitrag, egal wie groß oder klein, ist willkommen und hilft mir, für diejenigen da zu sein, die meine Unterstützung brauchen.

	 

	Für Seminare ab ca. 50 Teilnehmern wäre auch eine kostenfreie Bereitstellung von Veranstaltungssälen eine willkommene Unterstützung für das Projekt De-Pression. Dann erreiche ich in der gleichen Zeit viel mehr Menschen mit meiner Botschaft und wir können die Welt gemeinsam zu einem besseren Ort machen, so abgedroschen dieser Spruch auch klingen mag.

	 

	Wenn du also Lust hast oder dich berufen fühlst, ein Unterstützer dieses wichtigen Projekts zu werden, freue ich mich riesig über deine Zuwendung. Gemeinsam können wir einen Unterschied machen und dem Universum zeigen, dass wir bereit sind in Liebe, Kooperation und Fürsorge füreinander die Evolution auf ein neues Level zu heben.

	 

	Auf meiner Projektwebsite www.de-pression.de findest du unkomplizierte Spendenmöglichkeiten. Über das dort hinterlegte Kontaktformular, kannst du mir auch eine Nachricht hinterlassen. Sei es eine Bewerbung für das kostenlose Kurzcoaching, Feedback zu diesem Buch, konkrete Ideen und Unterstützungsangebote oder Fragen rund um dieses Projekt.

	 

	 

	Ich danke dir für deine Unterstützung und wünsche dir alles Liebe bis dahin,

	 

	Dein

	Robert

	 

	 

	 

	Praktische Übungen zur Aktivierung deiner Schöpferkraft

	 

	Gratulation! Du hast das Buch also tatsächlich bis hierher durchgelesen und brennst jetzt nur noch darauf, die theoretischen Ansätze in die Praxis umzusetzen – nicht wahr? Du hast gelernt, dass „Depressionen“ kein unveränderliches Schicksal sind, sondern eine Möglichkeit, auf einzigartige Weise deine Persönlichkeit zu stärken und an deinem eigenen Lebensdrama zu wachsen.

	 

	Um dich auf deinem Weg zu einem selbstbestimmten und erfüllten Leben zu unterstützen, findest du hier eine Sammlung von Übungen. Diese helfen dir, die Inhalte des Buches nicht nur zu verstehen, sondern sie aktiv in deinen Alltag einzuflechten.

	 

	Die Übungen laden dich ein, deine vermutlich meist pessimistischen und destruktiven Perspektiven zu hinterfragen und gezielt an den Bereichen zu arbeiten, die dich immer noch am meisten herausfordern oder abfucken. Jede Übung ist einem Kapitel des Buches zugeordnet, sodass du bei Unsicherheiten immer wieder auf die entsprechenden Passagen zurückgreifen kannst.

	 

	Diese wertvollen Übungen helfen dir:

	
		dich noch ehrlicher und radikaler selbst zu reflektieren,

		kleine, aber entscheidende Veränderungen einzuleiten,

		und deine Selbstwirksamkeit als Schöpfer/in deines Lebens zu aktivieren und spürbar zu erleben.



	 

	Ich wünsche dir viel Freude, Mut und Selbsterkenntnis bei der Umsetzung dieser Übungen und beim Entdecken deines unendlich mächtigen Schöpferpotenzials!

	 

	 

	1. Erinnerung vs. Lebensstil

	 

	Vergangenheit neu interpretieren

	Unsere Vergangenheit ist nicht unveränderlich – sie wird von unseren heutigen Überzeugungen beeinflusst. Durch bewusste Neuinterpretation können wir alte Wunden heilen und die Kontrolle über unsere Geschichte zurückgewinnen. Die Versöhnung mit unserer Vergangenheit ist essenziell, um inneren Frieden zu finden und alte, destruktive Muster zu durchbrechen. Das zeigt, dass wir keine Gefangenen unserer Erinnerungen sind, sondern Schöpfer unserer Gegenwart.

	 

	ÜBUNG:

	
		Schreibe ein Ereignis aus deiner Kindheit auf, das du alsnegativ empfindest.

		Identifiziere die Emotionen und Überzeugungen, die du damals daraus gezogen hast.

		Schreibe eine alternative Interpretation des Ereignisses auf, die eine positive Wendung für dein heutiges Leben darstellt.



	 

	 

	2. Opfer vs. Täter

	 

	Volle Verantwortung übernehmen

	Das vermeintliche „Opfersein“ kann uns unbewusst in eine Täterrolle drängen, wenn wir unsere „Depression“ nutzen, um andere zu beeinflussen oder zu manipulieren. Verantwortung zu übernehmen bedeutet, die Macht über unser Leben zurückzugewinnen und alte Schuldzuweisungen loszulassen. Dieser Perspektivwechsel ist essenziell, um aus destruktiven Kreisläufen auszubrechen und Heilung für dich und dein Gegenüber zu ermöglichen.

	 

	ÜBUNG:

	
		Denke an eine Situation, in der du dich zuletzt als Opfer gefühlt hast, und schreibe deine Sichtweise dazu auf.

		Was war dein Anteil an dieser Situation und gab es etwas, das du hättest tun können, um die Dynamik zu ändern?

		Formuliere eine konkrete Handlung, die du in einer ähnlichen Situation künftig ergreifen kannst, um die Verantwortung für den Ausgang der Situation zu übernehmen?



	 

	 

	3. Ziel vs. Anliegen

	 

	Ziele in Anliegen umformulieren

	Ein Ziel ist ein konkretes Ergebnis, während ein Anliegen eine tiefere, innere Motivation beschreibt. Indem wir unser Anliegen klären, gewinnen wir Orientierung und schaffen eine nachhaltigere Basis für unsere Entwicklung. Es ist entscheidend, sich nicht in starre Ziele zu verbeißen, sondern das dahinterliegende Anliegen zu erkennen und flexibel auf die Ereignisse im Leben zu reagieren. Damit öffnen wir den Raum, dass uns das Leben die Dinge zuspielt, die wir für unser Wachstum benötigen.

	 

	ÜBUNG:

	
		Schreibe ein Ziel auf, das du aktuell erreichen möchtest (z. B. „Ich will 10 kg abnehmen“).

		Frage dich: Warum ist mir dieses Ziel wichtig? Was erhoffe ich mir davon? Formuliere daraus dein Anliegen (z. B. „Ich möchte mich gesund und energievoll fühlen“).

		Setze eine kleine Handlung, die dein Anliegen widerspiegelt, unabhängig vom ursprünglichen Ziel (z. B. „Ich esse heute eine gesunde Mahlzeit“).



	 

	 

	4. Drama vs. Dharma

	 

	Deine Lebensaufgabe finden

	Jeder Mensch hat einzigartige Talente und eine Lebensaufgabe, die sowohl für ihn als auch für die Gemeinschaft sinnvoll und dienlich ist. Diese zu erkennen, gibt dem Leben Sinn und Orientierung. Das Finden und Verwirklichen der eigenen Lebensaufgabe hilft, die „Depression“ durch Sinnhaftigkeit zu überschreiben. Zusätzlich motiviert es, aktiv und positiv am Leben teilzunehmen.

	 

	ÜBUNG:

	
		Notiere drei Dinge, die du besonders gut kannst oder die dir Freude bereiten.

		Überlege, wie du diese Talente für dich oder andere nutzen könntest.

		Setze dir eine kleine Aufgabe, die deine Talente in Aktion bringt und achte auf die Reaktionen in dir und im Außen.



	 

	 

	5. Polarität vs. Dualität

	 

	Umgang mit Gegensätzen

	Laut den hermetischen Gesetzen sind Gegensätze kein Widerspruch, sondern ergänzen sich. Konflikte bergen immer den Schlüssel zu kreativen Lösungen und persönlichem Wachstum. „Depressionen“ können durch innere Konflikte verstärkt werden. Das Verständnis für Polaritäten hilft, diese Konflikte als Wachstumspotenzial zu sehen und nicht als unüberwindbares Hindernis.

	 

	ÜBUNG:

	
		Wähle einen Konflikt oder ein Problem in deinem Leben aus, das du als belastend empfindest.

		Schreibe beide Pole des Konflikts auf (z. B. Sicherheit vs. Freiheit).

		Finde heraus, wie beide Pole in Wirklichkeit zusammen-wirken, anstatt sich zu widersprechen. Sei dabei kreativ!



	 

	 

	6. Schnelles Denken vs. Langsames Denken

	 

	Bewusstere Entscheidungen treffen

	Bewusstes Nachdenken ermöglicht es, impulsive Entscheidungen zu vermeiden und bessere, nachhaltigere Lösungen zu finden. „Depressive“ Menschen neigen zu impulsiven, oft selbstkritischen Gedanken. Diese Übung lehrt, innezuhalten, um bewusstere und konstruktivere Entscheidungen zu treffen.

	 

	ÜBUNG:

	
		Denke an eine kürzlich getroffene Entscheidung oder ein Urteil über jemanden oder etwas, das du bereust.

		Analysiere, ob du schnell oder langsam gedacht hast.

		Übung für die Zukunft: Nimm dir vor, bei der nächsten wichtigen Entscheidung oder Urteilen fünf Minuten zu pausieren, bevor du handelst.



	 

	 

	7. Gegenwart vs. Vergangenheit & Zukunft

	 

	Achtsamkeit in Hier und Jetzt üben

	Die Gegenwart ist der einzige Moment, in dem wir wirklich leben können. Indem wir achtsam im Hier und Jetzt verweilen, verlieren Sorgen und Grübeleien ihre Macht. Achtsamkeit reduziert Stress und hilft, einen klaren Kopf zu bewahren. Für Menschen in einer „Depression“ ist es ein wirksames Werkzeug, um den Fokus von negativen Gedanken wegzulenken.

	 

	ÜBUNG:

	
		Setze dich an einen ruhigen Ort und stelle einen Timer auf fünf Minuten.

		Konzentriere dich auf deinen Atem und zähle jeden Atemzug bis zehn, dann beginne von vorn.

		Notiere danach, wie es dir in diesen fünf Minuten ergangen ist.



	 

	 

	8. Angst vs. Mut

	 

	Irrationelle Ängste überwinden

	Mut bedeutet nicht die Abwesenheit von Angst, sondern die Fähigkeit, trotz Angst zu handeln. Jeder kleine Schritt stärkt das Selbstvertrauen und baut Angst ab. „Depressionen“ sind oft von Ängsten begleitet. Durch kleine, mutige Handlungen können wir lernen, unsere Ängste zu überwinden und unseren Handlungsspielraum zu erweitern.

	 

	ÜBUNG:

	
		Schreibe drei Situationen auf, in denen dich Angst davon abhält, etwas zu tun.

		Für jede Situation: Überlege, was das Schlimmste sein könnte, das passieren könnte, und was du in diesem Fall tun könntest. Nimm wahr, dass es immer eine Projektion ist.

		Wähle eine kleine Aktion, um dich einer dieser Ängste zu stellen und beobachte was tatsächlich passiert.



	 

	 

	9. Krankheit vs. Wachstumspotenzial

	 

	Deine Selbstfürsorge stärken

	Krisen sind immer verkannte Chancen, um sich selbst besser kennenzulernen und neue Stärken zu entwickeln. Wachstum entsteht oft aus schwierigen Phasen. Die Umdeutung von Krankheit oder „Depression“ in Wachstumspotenzial gibt Hoffnung und motiviert, aktiv nach Wegen der Heilung und Entwicklung zu suchen.

	 

	ÜBUNG:

	
		Wähle eine vergangene Krise oder Krankheit aus, die du überwunden hast. Schreibe auf, was du durch diese Erfahrung über dich selbst gelernt hast (z. B. neue Stärken, Perspektiven oder Erkenntnisse).

		Übertrage diese Erkenntnisse auf eine aktuelle Herausforderung. Welche der erlernten Fähigkeiten aus der Vergangenheit kannst du heute gewinnbringend nutzen?



	 

	 

	10. Leere vs. Lehre

	 

	Lernen, die Leere aktiv zu gestalten

	Leere ist nicht nur ein Zustand des Mangels, sondern auch eine Einladung, Neues zu schaffen. Die bewusste Auseinandersetzung mit Leere kann helfen, sie als Chance zu verstehen, anstatt sie nur als bedrohlich zu empfinden. So wird Leere zu einem aktiven Gestaltungsraum für persönliche Entwicklung.

	 

	ÜBUNG:

	
		Wähle einen Bereich deines Lebens, der sich leer anfühlt.

		Notiere, welche Emotionen und Gedanken diese Leere in dir auslöst und schreibe auf, welche Veränderung, welcher Wunsch oder welche Vision dich erfüllen würde.

		Formuliere eine kleine, konkrete Handlung, die du heute tun kannst, um diese Leere mit etwas Sinnvollem zu füllen.



	 

	 

	11. Geben vs. Nehmen

	 

	Die Balance finden

	Ein Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen führt zu erfüllten Beziehungen und innerer Zufriedenheit. Großzügigkeit uns selbst und anderen gegenüber schafft ein Gefühl von Gemeinschaft. „Depressionen“ isolieren oft. Durch das bewusste Geben und Empfangen können Verbindungen gestärkt und das Gefühl von Einsamkeit reduziert werden.

	 

	ÜBUNG:

	
		Reflektiere: Wann hast du das letzte Mal etwas gegeben? Wann hast du das letzte Mal etwas genommen?

		Schreibe auf, wie sich diese Situationen angefühlt haben.

		Plane, in den nächsten Tagen etwas Kleines zu geben (z. B. ein Kompliment, Hilfe anbieten). Achte auf die Reaktionen.



	 

	 

	 

	Über den Autor

	 

	Robert Markus ist Buchautor, Life-Coach und Wegbegleiter für Menschen, die sich nach einem erfüllten und authentischen Leben sehnen. Nach jahrelangem Ringen mit „Depressionen“ befreite er sich selbst aus seinem Lebensdrama durch radikale Selbstreflexion und die Bereitschaft, sich seinen eigenen inneren Dämonen zu stellen. So entwickelte er einen Ansatz, der auf Selbsterkenntnis, Eigenverantwortung und entschlossenem Handeln basiert. Sein Ziel ist es, Menschen zu ermutigen, ihre inneren Begrenzungen zu erkennen und aktiv an ihrer persönlichen Transformation zu arbeiten.

	 

	Seine berufliche Laufbahn begann als Grafik- und Webdesigner, bevor er 2018 eine zweijährige Coaching-Ausbildung absolvierte, um seiner wahren Berufung zu folgen. In seinen Mentorings setzt er seine intuitive Begabung ein, menschliche Verhaltensmuster und Dynamiken schnell zu erfassen, und kombiniert diese mit bewährten Konzepten wie dem Enneagramm, Human Design und Spiral Dynamics. Seine besondere Stärke liegt darin, komplexe zwischenmenschliche Beziehungen und individuelle Lebenskrisen empathisch zu analysieren und praktische Hilfestellungen in schwierigen Lebenslagen zu geben.

	 

	Der Schwerpunkt seiner Arbeit ist die Stärkung der Persönlichkeit, insbesondere im Bereich authentischer Männlichkeit. Dabei spricht er Männer an, die in einer von Unsicherheiten geprägten Welt Orientierung und ihre innere Mitte suchen. Mit einem klaren und ungeschönten Ansatz fordert er dazu auf, sich eigenen Schwächen zu stellen, da gerade diese als Quelle der Kraft dienen können. Sein Credo: Übernimm die hundertprozentige Verantwortung für dein persönliches Schicksal — JETZT!

	 

	In seinem Buch DE-PRESSION: Von Mindfuck zu Mindset schildert er offen und ehrlich seine eigene Transformation. Darin zeigt er ohne falsche Heilversprechen, wie Selbsterkenntnis und eine bewusste Entscheidung für Veränderung zu mehr Klarheit, Lebensfreude und innere Freiheit führen können. Seine Leser und Klienten schätzen seine Fähigkeit, komplexe Themen greifbar und alltagstauglich zu vermitteln, während er dabei stets auf Augenhöhe bleibt.

	 

	Mit seiner Arbeit verfolgt Robert Markus keine therapeutischen Ziele, sondern eine zutiefst menschliche Vision: Er möchte inspirieren, wachrütteln und Mut machen – Mut, Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen und die innere Kraft zu entdecken und zu nutzen, die in jedem von uns steckt.

	 

	 

	 

	Rechtliche Hinweise und Nutzungsbedingungen

	 

	Wichtige Hinweise

	Diese Publikation unterliegt dem Urheberrecht. Jegliche Vervielfältigung, Verbreitung, Übersetzung oder sonstige Nutzung der Inhalte, auch auszugsweise, ist ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung des Herausgebers nicht gestattet. Dies gilt für alle Formen, einschließlich Fotokopien, digitale Reproduktionen, Podcasts, Videostreams und ähnliche Medien. Auch die Nutzung in Seminaren, Schulungen oder sonstigen Veranstaltungen ist untersagt. Zuwiderhandlungen werden straf- und zivilrechtlich verfolgt.

	 

	Trotz sorgfältiger Prüfung können sich Fehler oder Unklarheiten einschleichen. Der Herausgeber ist für entsprechende Hinweise dankbar, um sie in zukünftigen Ausgaben zu korrigieren.

	 

	Alle Angaben in dieser Publikation dienen der Weitergabe von Informationen. Sie wurden vom Autor mit größter Sorgfalt und nach bestem Wissen und Gewissen erstellt und spiegeln die Meinung und/oder die Erfahrungen des Autors wider. Der Autor und/oder Herausgeber übernimmt jedoch keine Gewähr für die Aktualität, Richtigkeit, Vollständigkeit oder Qualität der bereitgestellten Informationen.

	 

	Der Inhalt dieser Publikation ist möglicherweise nicht für alle Leser gleichermaßen geeignet. Die Nutzung der Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Herausgeber und/oder der Autor übernehmen keine Garantie dafür, dass die beschriebenen Ansätze oder Methoden bei jedem Leser die gleichen Ergebnisse erzielen oder zum gewünschten Erfolg führen.

	 

	 

	Haftungsausschluss

	Für etwaige Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Inhalte dieser Publikation entstehen, übernehmen Autor und Herausgeber keine Haftung. Dies gilt auch für mögliche Fehler oder unvollständige Informationen.

	 

	 

	Markenrecht

	Alle in dieser Publikation genannten Markennamen, Produktbezeichnungen oder Firmenbezeichnungen sind Eigentum der jeweiligen Rechteinhaber und unterliegen den jeweiligen Schutzbestimmungen. Die Verwendung dieser Bezeichnungen dient lediglich der Beschreibung oder Identifikation und impliziert keine Zusammenarbeit oder Empfehlung durch die genannten Rechteinhaber.

	 

	 

	Externe Links

	Für Inhalte verlinkter Webseiten sind ausschließlich deren Betreiber verantwortlich.

	 

	 

	 

	Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: 

	Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind 
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	Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

	 

	Verantwortlich für den Inhalt gemäß § 5 TMG:

	Robert Markus, Faberstr. 4, 70188 Stuttgart, kontakt@de-pression.de

	 

	 

	© 2025 Robert Markus | www.de-pression.de

	 

	 

	Bildmaterial für Covergestaltung: SVPanteon/Shutterstock.com


cover.jpeg
9%





