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Liebe Dich selbst wie Deinen Néachsten

In den vielen Gesprachen wie auch in vielen
Selbstreflexionen, die ich in den vergangenen
Jahren fihren durfte, trat immer wieder in den
Vordergrund, dass alle erkannt haben, dass sich
im Leben etwas &ndern ,musse“. Aber wie
genau dies zu geschehen habe, blieb im Raum
stehen. Ich habe manche Rezeptbiicher gelesen
— und alle hatten ihren Wert zum jeweiligen
Zeitpunkt. Alle haben sie mich dahin begleitet,
wo ich heute stehe. Und immer hielt die
Wirkung des Rezeptes genau wie ein Medika-
ment eine Weile an, um dann wieder zu vereb-
ben. Klar, bei regelmalliger Anwendung und
dem Akzeptieren der Nebenwirkungen wie
Dissoziation, Ignoranz, Besserwissen, Verlust
von Freundschaften und &hnlichem wird ein
intensives Glicksgefuhl versprochen, was nicht
»ohne* ist. Aber immer folgt dem einen Buch
das nachste, noch bereichernde, und dem
Hammerkurs der ultimative Befreiungsschlag
beim nachsten Feuerlaufen. Vor ein paar Jahren
bin ich Gbrigens im Internet (ber ein Angebot
gestolpert, das als ,lhr definitiv letzter Work-
shop“ angekilndigt wurde: Ein Trainerehepaar
hatte nach dreiig Jahren Suche und vielen, vie-
len Kursen flr sich eingesehen, dass es keine
Kurse mehr braucht, um gltcklich zu sein — und
bietet seither den definitiv letzten Kurs an. Zum

Gluck fir alle anderen Anbieter von Workshops
finde ich die Internetseite nicht mehr, sonst
hétte ich in letzter Zeit nicht deren Einkommen
zu sichern mitgeholfen (was aus einem sozialen
Blickwinkel betrachtet ja auch nicht schlecht
ist). Ironie der Geschichte ist, dass mich neben
den Workshops die vielen Bucher, die ich in
dreissig Jahren zum Thema Gliuck, Flow,
Freiheit, Liebe, Gott etc. gelesen habe, wie
schon gesagt, genau hierhin zu diesem Punkt
gefuhrt haben. Und daflr bin ich dauRerst dank-
bar!

Und jetzt ist Schluss damit! Schon deshalb, weil
ich bei meinen besten Freunden nicht immer
mit einem neuen Rezept antanzen kann — wie
sollen sie mich da noch ernst nehmen. So
selbstironisch das nun klingen mag, so deutlich
hat sich fur mich in den vergangenen Wochen
und Monaten herauskristallisiert, dass es fir
mich ein Mittelchen gibt, das sofort, lang-
anhaltend und vor allem selbstverstarkend wirkt,
und gleichzeitig so simpel ist, dass ich immer
wieder dartiber staune. Natirlich habe ich es
nicht selber erfunden! Das Heilmittel wird in
vielen Buchern erwdhnt und empfohlen. Unter
anderem auch in der Bibel mit einem einfachen
Satz: ,Liebe deinen N&chsten wie dich selbst.”
Noch gut erinnere ich mich an die mahnenden
Worte der Sonntagsschullehrerin oder der schon
lange verstorbenen GroBmutter (mit der ich



mich heute liebend gerne wieder einmal streiten
wirde), dass ich meinen Nd&chsten lieben, und
nicht immer mich in den Vordergrund stellen
solle. In meinem Kopf hallt die tausendfach
gehorte Aufforderung nach, nicht so egoistisch
zu sein und mehr an die anderen zu denken,
genau wie es in der Bibel mit oben zitiertem
Satz das deutliche, unmissverstandliche Gebot
Gottes sei: seine Nachsten zu lieben. Aber wie
soll ich das tun, Herrgottnochmal? Wie soll ich
meinen N&chsten lieben, wenn er mir meine
Freundin ausspannt, den Job wegschnappt, das
groBere Haus hat, schon zum funften Mal in
diesem Jahr in Urlaub geht?

Liebe Deinen Néachsten

Liebe Leserin, lieber Leser, du hast bestimmt
schon langst bemerkt, dass ich den zweiten Teil
des Satzes ("wie dich selbst") einfach ignoriert,
quasi ,,vergessen* habe oder unterdriickt. Nota-
bene: Ich habe den zweiten Teil des Satzes in
der Tat 51 Jahre lang unterdrickt! Oder zumin-
dest die Zeit davon, die ich mir mehr oder
weniger bewusst bin, obwohl ich heute flir mich
weil3, dass es mit dem ersten Tag nach der Ent-
bindung begonnen hatte, wenn nicht gar schon
vorher, was ich schwer vermute. Alle um mich
herum haben mir — in bester Absicht — mit
Locken und Drohen, mit Zuckerbrot und
Peitsche, mit Sex wund Liebesentzug, mit
Streicheleinheiten und mit Schldgen, mit guten
Noten und mit Arrest, mit Bonus und mit Ent-
lassung, mit Heirat und mit Scheidung einge-
hd&mmert, meine N&chsten zu lieben, sonst.
Konditionierung heil3t das im Fachjargon oder:
gesellschaftskonform machen. Bei Tieren wirde
man "Abrichten” sagen.

Und wie diese Abrichtung gewirkt hat! Wenn
mir eine bald vierzigjahrige Frau erz&hlt, dass sie
sich heute in schwierigen Situationen noch
immer genau so anpasst, wie sie sich bei ihrer
Mutter angepasst hatte, damit sie von ihr die
Streicheleinheiten weiterhin erhielt, oder wenn



ein Mann es sich verkneift, mit seiner Partnerin
tber seine sexuellen Winsche zu sprechen (nur
sprechen!), weil er Angst hat, dass die Bezie-
hung dadurch in die Briiche gehen konnte. Oder
wenn ein anderer Mann aus lauter Furcht, seiner
Angebeteten einmal einen Wunsch nicht erfil-
len zu konnen, keine Grenzen mehr setzt und
dadurch selber ,,auslauft®.

Was soll ich da raten? Heute weil3 ich es: ,Liebe
deinen Nachsten wie dich selbst“ oder vielmehr
,Liebe dich selbst wie deinen Nachsten®.

Auf die Umkehr des altbekannten Satzes und
die bewusste Fokussierung auf den ersten Teil
~liebe dich®“ werde ich zukunftig mein Haupt-
augenmerk legen. Ist es nicht verriickt, wie
dieses ,wie dich selbst” unterschlagen und ab-
gewertet wird? Genau der Teil des Satzes, der
der Schlissel zur Erfullung der Nachstenliebe
ist? Mein Gott, wie konntest du es nur zulassen,
dass dieser Zugangscode zu einer phanome-
nalen Bereicherung des menschlichen Daseins
so ignoriert wird? Ich weil3, damit ich ihn ent-
decke — ich habe dich verstanden. Das Gliick
liegt auf der Stralle, man muss es nur auf-
nehmen. Es ist so simpel einfach, und ich fiige
ein alles nochmals vereinfachendes Wort hinzu:
~Liebe dich selbst wie auch deinen Nachsten.”

Findest Du Dich 100% ok, genau so, wie Du
bist?

Nun gut, starten wir mit dem Rezept! Einstiegs-
frage: Bist du 100% ok, wie du bist? Und hier
beginnt wirklich die Arbeit! Weil3t du, wie viele
von sich aus spontan sagen, ja, 100%? Ich ken-
ne bis heute niemanden, einfach niemanden:
Wenn dies und jenes nicht ware und das andere
etwas anders ware, dann ja. Aber nie 100%. Da
sind viel zu viele ,Ich hatte sollen...”“ und ,Ich
musste...“ und ,Es ware besser, wenn...“ und
~Wenn ich wirde, dann, aber eben, wir sind ja
auch nur Menschen...“. Genau! Absolut richtig.
Wir sind Menschen, und deshalb 100% ok. Aus
dieser 100-prozentigen "Ok-ness" heraus kann
ich lustvoll neue Aspekte meines Seins gestal-
ten und erleben, und nicht aus dem schuldbela-
denen ,,Ich sollte, sonst ...“ oder aus dem sor-
genvollen ,Wenn ich dies (nicht) mache, dann
... Ich fir mich ahne heute, dass ich in meinem
Leben nach bestem Gewissen immer das Beste
getan habe. Dass das gefuhlsmaRig manchmal
noch anders aussieht, spure ich auch, und auch
das ist ok. Du kannst mir glauben, dass ich mir
viele Tests selber kreiere, ob ich auch verinner-
licht habe, wovon ich rede. Fir mich ist heute
klar, dass wir alle in jedem Moment unseres
Seins eine einmalige Variante, eine einzigartige
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Spielart des universalen Ausdrucks in all seinen
unzéhlbaren Facetten sind.

Wie kann das aber sein? Wenn ich die Welt
betrachte, ist doch nichts perfekt? Die vielen
Kriege, Hungersnéte, Katastrophen etc. — soll
das etwa Liebe sein? Ich sage heute ohne
Wertung, dass es einfach ein Teil der Schépfung,
des Lebens ist. Fur mich ist der Prozess des
Lebens — als Synonym fur Gott — perfekt. Ich
betrachte die Grosse Quelle, das Alles-Was-Ist,
als perfekt sich standig entwickelnden, sich lust-
voll ausdehnenden Prozess, dessen Teile logi-
scherweise ebenfalls perfekt sind. “/Ar seid der
Gedanke von diesem Alles-Was-Ist. Und kein
Teil von euch wird von irgend jemandem verur-
teilt. Es gibt wirklich kein erhabenes Rollen-
modell, mit dem ihr euch vergleichen miisstet.
Nichts, wovor ich euch flirchten mdisst, nichts,
weswegen ihr euch zu schdmen braucht. [..]
Jeder von euch ist ein Juwel.” sagt P taah. Und
Tobias, ein anderer offener Kanal zum kos-
mischen Wissensspeicher, bringt es in einer
atemberaubenden und unglaublich erleichtern-
den Aussage auf den Punkt: "Auch du bist
Gott.”

"Auch du bist Gott" ist ein Segensspruch von
ungeahnter Wirkkraft. Und in der Ich-Form er-
zeugen diese vier Worte eine wundersame Ruhe
und Klarheit: "Auch ich bin Gott."

Atme diese Worte tief in dich ein: "Auch ich bin
Gott — Auch Ich Bin Gott".

Das klingt zu grofartig, zu vermessen, zu anma-
fend, nicht? Darf ich mir das als kleiner Mensch
zumuten? Werde ich fur diese Selbstiiberh6hung
und Gotteslasterung nicht gleich bestraft?
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Meine tiefste Angst

Die dahinter liegende Grundangst oder wie
Daniel Ackermann es in seinem Buch "Alles eine
Frage von Bewusstsein" formuliert, “diese 1.
Angst macht dir Angst, Liebe, Einheit und
Schopfer zu sein”. Und in den vielzitierten und
immer wieder befreienden Worten der amerika-
nischen Autorin und Predigerin Marianne
Williamson heif3t es deutlich:

“Unsere tiefste Angst ist nicht, ungentigend zu
sein. Unsere tiefste Angst ist es, dass wir tiber
die MalBen kraftvoll sind! Es ist unser Licht,
nicht unsere Dunkelheit, die uns am meisten
Angst macht.

Wir fragen uns selbst — wer bin ich, von mir zu
glauben, dass ich brillant, gro3artig, begabt und
einzigartig bin?

Aber in Wirklichkeit — warum sollst du es nicht
sein?

Du bist ein Kind Gottes.
Dein Kleinmachen dient nicht der Welt.

Es zeugt nicht von Erleuchtung, sich zurtick-
zunehmen, nur damit sich andere Menschen um
Dich herum nicht verunsichert fiihlen.

Wir wurden geboren, um die Herrlichkeit
Gottes, die in uns liegt, auf diese Welt zu brin-
gen. Sie ist nicht nur in einigen von uns, sie Ist
in JEDEM/JEDER.

Und indem wir unser eigenes Licht scheinen las-
sen, geben wir anderen Menschen unbewusst
die Erlaubnis, das gleiche zu tun.

Wenn wir von unserer eigenen Angst befreit
sind, befreit unser Dasein automatisch die ande-
ren.”

Jetzt aber beginnen wir wirklich mit der Arbeit,
die da heil3t: "Es gibt nichts zu tun." Nun, wie
soll das einer verstehen? Das heisst nicht mehr
und nicht weniger, als dass alles bereits perfekt
ist (perfekt unperfekt, sozusagen), und gerade
darin die unglaubliche Chance steckt, etwas zu
verandern: Nicht, weil ich etwas verdndern
muss, sondern weil ich etwas verandern darf und
will. Weil ich mich selbst immer wieder aufs
Neue in der néchst groRten Version der erha-
bensten Vision, die ich je uber Wer-Ich-Bin
innehatte, wiedererschaffen kann.



Notizen

Ein Rezept

“Wir haben alle diese Konzepte dariiber, was
richtig und was falsch, gut oder bdse, schén
oder hésslich ist. Es sind nur Konzepte, doch wir
glauben an sie, und da liegt das Problem", sagt
Don Miguel Ruiz, und spricht damit auch unsere
allerndchste  "Umgebung”, unseren eigenen
Kdrper an.

Der Ausstieg aus diesen mentalen Konzepten,
aus der Selbstverurteilung und aus dem perma-
nenten Vergleichen mit anderen ist das Ziel:

1. Ich akzeptiere voll und ganz, was ist. Ich
akzeptiere und liebe mich, genau so, wie ich
bin.

Und schon schreit es: "Ja, aber hier habe ich
doch Fehler gemacht und hier méchte ich noch
weiter kommen und da habe ich mich total
daneben verhalten und sowieso, wie soll ich
mich lieben, wie ich bin, wenn ich so unzufrie-
den mit mir bin?"
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2. Wenn ich nicht akzeptieren kann, was ist,
dann akzeptiere ich, dass ich nicht akzeptieren
kann, was ist. Damit akzeptiere ich, was ist,
namlich mein Nicht-akzeptieren-kénnen, was
ist.

Diese zwei Schritte haben eine enorme Wirkung
auf mein seelisches Gleichgewicht und Wohl-
befinden. Akzeptieren, was ist, bringt mich
schlagartig in die Gegenwart, ins Jetzt, und ver-
wandelt auf beinahe magische Weise meine
Wahrnehmung (ber mich. Und insbesondere
das Akzeptieren davon, dass ich gewisse Dinge
in meinem Leben nicht akzeptieren kann, erldst
mich von der standigen und oft verkrampften
Suche nach Optimierungsmoglichkeiten.

Sichtlich aufgel6st rief mich ein 46-jahriger
Mann an, dessen Freundin sich von ihm vor ei-
ner Weile getrennt hatte. Er sei unendlich trau-
rig, und wolle endlich dartiber hinwegkommen.
Er habe es mit allen Ablenkungen probiert,
nichts habe genutzt, ich solle ihm bitte dringend
einen Rat geben. "Akzeptiere, dass du jetzt trau-
rig bist", empfahl ich ihm, worauf der gestande-
ne Mann aufheulte und sagte, es schmerze ihn
so sehr, und er wolle diese Schmerzen nicht
mehr haben in seinem Leben. "Zulassen und es
als deine jetzige Realitat akzeptieren. Und ins-
besondere akzeptieren, dass du deinen Schmerz
im Moment nicht akzeptieren kannst", riet ich
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ihm, verbunden mit der Frage, ob er dazu einen
Alternativvorschlag habe. Hatte er nicht, und er
meinte deshalb, er wirde es versuchen. Drei
Tage spater rief er an und teilte mir mit, er leide
noch immer, aber der Druck sei weg. Er akzep-
tiere jetzt, dass er im Moment leide, und es sei
ok.

Sich wehren gegen das, was ist, gibt diesem
Nahrung, blaht es auf. Das Gegenteil der er-
winschten Beruhigung tritt ein. Nach diesem
Prinzip funktioniert der Dampfkochtopf: Kann
der Dampf entweichen, ist die Pfanne bald (un-
geféhrlich) ohne Wasser. Wird der Deckel ge-
schlossen und bildet somit einen Gegendruck
zum Wasserdampf, entwickelt sich das Wasser
im Kochtopf zu einer hochexplosiven Bombe.

18
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3. Ich fiihle das Gefiihl aus. Ich fuihle das Gefiihl
aus.

Ich tue nichts anderes, als einfach das Gefihl in
mir fihlen. Keine Handlung, keine Aktion und
keine Reaktion. Einfach nur fuhlen, was da ist.
Wenn Freude ist, spure ich die Freude. Wenn
Trauer ist, spire ich die Trauer. Wenn Wut da
ist, spire ich die Wut.

Wenn du Angst hast, in deine Geflihle rein zu
gehen oder wenn du psychisch instabil bist,
empfehle ich dir, einen Menschen neben dir zu
haben, dem du dein Vertrauen schenkst. Das
kann ein Freund oder eine Freundin sein oder
eine  psychologisch geschulte Fachperson,
der/die nichts anderes macht, als einfach bei dir
zu sein. Sie reagiert nicht auf dich, ermuntert
dich nicht, trostet dich nicht, sondern ist einfach
nur da. Voll prasent und dich in deinem Prozess
unterstiitzend.

Beim Ausfuhlen geht es nur darum, die Gefiihle
in sich selbst wahrzunehmen, und nicht darum,
diese auszuagieren.

20
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4. Ich beantworte mir selbst die Frage, was
mich zu der Situation bringt, die ich mir nicht
winsche.

Die meist gehorten Antworten hier sind: "Ich
weil} es nicht" und "Wenn ich es wisste, wiirde
ich es &ndern". Abgesehen davon, dass viele
Menschen eben nichts &ndern, obwohl sie genau
wissen, was zu dndern ware (wére die Welt dann
in dem Zustand, in welchem sie heute ist?),
nehme ich an, dass wir Menschen selber sehr
wohl erahnen, welches die Griinde sind, die uns
in sogenannte unerwiinschte Situationen ge-
bracht haben.

Da nichts etwas fur sich alleine bedeutet oder,
anders ausgedriickt, da alles nur bedeutet, was
ich an Bedeutung hineinlege, ist es egal, ob ich
eine Bedeutung fur eine Situation "erfinde" oder
ob sie mir schon "bewusst" ist. Wenn ich also
auf die Frage, was mich in die Situation bringt
(oder gebracht hat), die ich mir nicht wiinsche,
keine Antwort habe, akzeptiere ich dies, und
erfinde eine: Ich dricke aus, was mir auf der
Zunge liegt, ohne langes Uberlegen, ganz
spontan. Ich verhalte mich so, als wisste ich die
Antwort. Dabei kommt absolut Erstaunliches
heraus!
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5. Ich sehe die Perle in der unerwiinschten
Situation.

Das Kklingt nun paradox: Perle und unerwiinschte
Situation schliel3en sich aus! Wie soll ich die
Perle finden in einer Situation, die ich mir ab-
solut nicht wiinsche?

Einer Kollegin, die ganz verzweifelt war, weil
ihrer Mutter eine Lebensdauer von gerade noch
ein paar Wochen mitgeteilt wurde, stellte ich
die Frage: "Was ist das Geschenk fir dich in
dieser Situation?" Unglaubig starrte sie mich an,
nahm aber meine Prasenz und mein Mitgefhl
wahr und sagte stockend unter Tranen: "Dass
wir uns nach 35 Jahren menschlich endlich nahe
kommen — etwas, das ich mir immer sehnlichst
gewunscht hatte. Wir kdnnen das erste Mal aus-
fuhrlich Uber das gemeinsame und individuelle
Leben reden.”

“Gott hat uns nur Engel gesandt und nur Wun-
der geschickt!" In wie vielen Situationen sehen
wir bereits mit ein wenig zeitlicher Distanz das
Geschenk in vorher vollig unakzeptablen Situa-
tionen und Umsténden! Meine Erfahrungen fiih-
ren deutlich zur Annahme, dass folgende These
fur die meisten Falle zutrifft: Je weiter (zeitlich)
ich von einer unliebsamen Situation (auch
Katastrophe genannt) entfernt bin, desto klarer
tritt die darin versteckte Perle aus ihrem Ver-
steck. Wenn ich also weil3, dass mir das heutige
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Problem irgendwann sein Geschenk, sein Signal
zur Erinnerung an etwas, seinen Impuls, etwas
zu lernen offenbart, fallt es mir von Mal zu Mal
leichter, das "Problem" als "Chance" oder gar als
"Glucksfall" zu umarmen.

25
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Akzeptieren von ALLEM, was ist

Wie wird mir bewusst, was ich (noch) nicht
akzeptieren kann? Und wie handhabe ich das,
wie kann ich dies in mein Leben integrieren?

“Der grolSe Bdsewicht heilst Selbstverachtung,
Selbsthass und Unzufriedenheit-mit-mir-selbst.
Ich beginne, mich selbst zu beobachten, auf
mich selbst zu achten, die negativen Gefiihle zu
fassen und damit meine eigene Art zu finden,
diese zu erkldren.” (Anthony de Mello in "Der
springende Punkt")

Der schnellste Weg ist: Ich wéhle, Akzeptanz zu
sein. Wenn mir aber meine Glaubenssatze per-
manent reinfunken, dass das nicht geht und
dass das alles viel zu einfach sei, und dass
meine Probleme nicht so einfach aus der Welt
zu schaffen seien, und dass dies alles nur leere
Versprechen seien, habe ich meine personliche
"Ego-Uberlistungs-Strategie", die wie folgt funk-
tioniert:

1. Ich mache mir eine Liste mit allem, was mich
an mir stort — das ist der mir relativ bewusste
noch nicht akzeptierte Teil.

28



Notizen 2. Und dann mache ich eine Liste mit allem,
was mich an meinen Nachbarn, Freunden,
Politikern, Pfarrern, Kindern, Eltern, Lehrern,
Journalisten, Wirtschaftskapitanen, Arzten, etc.

stort. Ich schreibe alles auf, was echt atzend ist

— und bin erstaunt, was dabei alles rauskommt.
Das ist meine ultimative Negativ-Liste.
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3. Dann wende ich einen alten Trick an: Ich stel-
le mir vor, dass alle Menschen, deren "negative"
Merkmale ich mir aufgeschrieben habe, einen
Spiegel fur mein Selbst darstellen. Ich betrachte
mein Gegenuber immer mit meinen Ego-Brillen,
die aus meinen Grundiberzeugungen und Glau-
benssatzen ber das Leben, tber Gott, Uber
mich, Uber Beziehungen etc. bestehen. Untersu-
che ich nun sorgfaltig diese Liste, weil’ ich ge-
nau, was ich lber mich selbst denke, denn alles
auBerhalb von mir ist einzig ein Spiegelbild
meines Selbst. Das funktioniert Ubrigens auch
wundervoll in Sitzungen, in denen mich mein
Gegentber nervt (was vorkommen kann): So-
bald ich realisiere, dass der nervige Teil meines
Vis-a-vis ein Teil meines Selbst ist, das ich an
mir nicht liebe, andert sich meine innere Hal-
tung von einer Ablehnung meines Gegeniibers
hin zu einer Dankbarkeit, dass mir ein Aspekt
meines Seins auf dem Silbertablett prasentiert
wird.

Dazu fallt mir ein "Zaubertrick" ein: Eine &ltere
weiBhaarige Frau, die ich nun schon seit Jahren
erfolglos suche, hatte mir auf einer Schiffahrt
auf dem Zirichsee folgendes anvertraut: "Wenn
du einmal nicht mehr weiterkommst", sagte sie
mir, "dann sprich in Gedanken an dein Gegen-
uber gerichtet folgendes: "ICH BIN hier, ICH
BIN dort, gesegnet seist Du, ICH BIN."
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Probiere es aus: Es bewirkt wahre Wunder. Ich
habe es "amtlich geprift" in schwierigsten Situa-
tionen.

Indem ich mich annehme und anerkenne, wie
ich bin, als eine Facette von Allem-Was-Ist,
schaffe ich auch die Verénderung, die ich mir
winsche. Wenn ich mich vor dem, was ich bin,
verstecke, verandere ich nichts, vielmehr er-
mé&chtige ich das, was ich ablehne. Meine Angst
verandere ich, indem ich mich ihr stelle.

Eine Frau, die seit vielen Jahren an schweren
Depressionen leidet, hat fur sich entschieden,
den Teil von ihr, der Angst hat, als einen gulti-
gen und "gottlichen" Aspekt zu akzeptieren und
sich nicht mehr gegen ihn zu wehren, ihn damit
zu integrieren. Damit schafft sie Veranderung
auf einem Weg, der ihr oft sehr hart, steinig,
dunkel vorkommt: Sie wertet ihre Angst nicht
mehr ab, weist sie nicht mehr von sich oder un-
terdriickt sie, sondern akzeptiert einfach und
lasst die Veranderung gewéhren.

n

"Wogegen ich mich wehre, das bleibt bestehen
— und ich lade es mit so viel Energie auf, dass
ich genau das anziehe, was ich eigentlich nicht
anziehen will.

Nachdem ich meine gut gehende Firma, in wel-
cher ich 15 Jahre lang kleinste bis groRte Kul-
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turveranstaltungen produziert hatte, verkauft
hatte, wollte ich nichts, aber gar rein nichts
mehr mit Events zu tun haben. Wirklich ber-
haupt gar nichts mehr, da ich meinte, einfach
definitiv und endglltig genug davon gehabt zu
haben. Je mehr ich mich dagegen wehrte, ent-
sprechende Auftrage auszufiihren — also je mehr
Energie ich hineinsteckte —, desto deutlicher
zeigten sich fir mich Angebote, wieder in die-
sem Bereich zu arbeiten. Bis ich innerlich kapi-
tulierend akzeptierte, was sich mir zeigte, und
knapp zwei Jahre lang einen fantastischen Job —
notabene im Event-Bereich — austiben durfte.

Unter "Initial-Akzeptanz" verstehe ich das Ak-
zeptieren von dem, was (auch immer) ist als
das, was es (im Moment) ist. Auch und insbe-
sondere Bewertungen (positive wie negative)
tber mich und alles andere: Indem ich akzep-
tiere, dass ich mich abwerte oder tberhéhe, in-
dem ich akzeptiere, dass ich Angst habe, indem
ich akzeptiere, dass ich nicht akzeptieren kann,
begebe ich mich auf eine andere Ebene. Ich las-
se meine Glaubensstrukturen gewahren, an-
erkenne und erlaube sie, werde zum Beobachter
und gleiche damit meine Werturteile aus.
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Veranderung gewahren lassen

"Manchmal kommt das kleine Kind in Ihnen
zum Vorschein. — lhr wahres Wesen, das nach
wie vor etwa zwei bis drei Jahre alt ist. Dann
leben Sie im Augenblick und freuen sich. Doch
irgend etwas versucht, Sie zurlickzuhalten, etwas
in lhrem Inneren fiihlt sich unwiirdig, so viel
Freude zu empfinden. Eine innere Stimme sagt
Ihnen, Ihre Frohlichkeit sei zu gut, um wahr zu
sein, es sei nicht richtig, gliicklich zu sein. All
die Schuld, all die Vorwirfe, all das Gift in
lhrem emotionalen Kérper zieht Sie zuriick in
die Welt der Dramen."” (Don Miguel Ruiz)

Die Erinnerung an die "kindliche Unschuld”, an
diese Freiheit und unermessliche Freude erzeugt
den Wunsch in mir, wieder an diesen Ort zu-
rickzugehen. Oder nein, vielmehr, mir diese
"Unschuld" in mein jetziges Leben zuriickzu-
holen. Und mir ist jetzt voll bewusst, dass das
Wehren gegen etwas genau das, wogegen ich
mich wehre, in den Raum bringt. Also auch
nicht Nicht-Wehren, denn das wére ein Wehren
gegen das Wehren. Was bleibt, ist akzeptieren,
was ist. Und die Veranderung gewdahren lassen.
Wie Hefeteig.
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Und gleichzeitig mit mir ins Reine zu kommen,
mit meinen Winschen. Zu akzeptieren, dass ich
Wiunsche habe. Ja, wo getraue ich mich noch
nicht, mir selbst meine eigenen Wiinsche einzu-
gestehen? Winsche in Bezug auf Gott, Sexuali-
tat, Liebe, Geld? Akzeptieren, was ist, bewusst
machen, was die Winsche sind und gewahren
lassen!

Dies fuhrt zur Selbstliebe. Indem ich mich selbst
wirklich so akzeptiere und liebe, wie ich bin,
kann ich mein wahres Wesen zum Ausdruck
bringen. Ich bin, was ich bin, und das ist alles.
Ich muss nicht (mehr) so tun, als sei ich etwas
anderes, ich brauche keine Maske und keine
Schminke mehr, und auch keine Kreide, um
meine Stimme zu verstellen. Ich renne keinem
Image der Perfektion mehr nach, um anderen zu
gefallen — ich bin perfekt, genau so, wie ich bin,
da ich ein Ausdruck, eine Spielart von Allem-
Was-Ist bin. Ich lerne, mich selbst zu akzeptie-
ren und anzunehmen, immer gut oder gesund
genug zu sein. Ich erinnere mich daran, dass ich
hier auf dieser Erde mit diesem Koérper in diesen
Umstanden bin, um einen neuen Aspekt meines
Seins auf der Erfahrungsebene kennen zu lernen.
Und ich umarme mich fir meine Einzigartigkeit
unter Einzigartigen.
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Mit dem Annehmen, mit der Selbstliebe beginnt
die Ndachstenliebe. "Liebe dich selbst wie (auch)
deinen Né&chsten." Wenn ich mich ganz als gott-
lichen Teil akzeptieren kann (als "Teil des
Leibes Gottes"), habe ich verstanden, dass die
Trennung von meinen Nachsten eine Illusion ist.
Eine Illusion, um mich zu erfahren und "am Du
zum Ich zu werden", wie Martin Buber es so
schlicht formuliert hatte. Wenn ich weif3, wer ich
wirklich bin, weif3 ich, wer du bist.

“In Wahrheit sind alle Meinungen und Ansich-
ten anderer Menschen nicht wichtig, sondern
nur lhre eigenen. Sie sind schén, was immer
Ihnen Ihr Kopf auch sagen mag. Das ist eine
Tatsache. Sie miissen nichts tun, um schén zu
werden, da Sie bereits alle Schonheit haben, die
Sie brauchen. [...] Andere sind frei zu sehen, was
immer sie sehen wollen.” (Don Miguel Ruiz in
"Vollendung in Liebe")
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Ich bin ok, genau so, wie ich bin und was immer
ich auch mit mir und aus mir heraus — immer
die Souverénitat der Anderen respektierend —
mache, sonst wurde ich es nicht machen. "/hr
mtisst euch nicht darum bemdihen, besser zu
sein. lhr seid schon perfekt — in eurer Erhaben-
heit wahrhaft ehrfurchtgebietend.” (P'taah in
"Botschaften des Lichts"). Gewinschte Ver-
anderungen kommen mit dem Annehmen, mit
dem Akzeptieren. Je verzweifelter ich suche,
desto weniger werde ich finden, da alles um
mich herum ein Spiegelbild ist, wie es in mir
selbst aussieht. Suchen bringt Suchen hervor,
geschehen lassen verdndert alles. Mir wird alles
begegnen, was ich bendétige. Ich rolle "den roten
Teppich" aus flr alles, wirklich ALLES, was auf
mich zukommt in der Gewissheit, dass es genau
das ist, was ich fur mein Ruckerinnern daran,
Wer-Ich-Bin, fiir mein persdnliches Wachstum
und fur die Entfaltung meines vollen Potenzials
"brauche”.

Ich liebe mich selbst
wie (auch) meinen Né&chsten.
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Ein Liebesbrief an Dich selbst

Liebe/r

Was ich dir schon ganz lange sagen

wollte :
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Quellen der Inspiration

Neale Donald Walsch: "Gesprache mit Gott"-
Reihe (www.gespraechemitgott.org)

P'taah: "Botschaften des Lichts"

Don Miguel Ruiz: "Die Vier Versprechen" und
"Vollendung in Liebe"

Joe Vitale: "Die Gebrauchsanweisung fur Ihr
Leben”

Wayne Dyer: "Andere deine Gedanken"

Eckhart Tolle: "Eine neue Erde" und "Jetzt! Die
Kraft der Gegenwart"

Clemens Kuby: "Heilung, das Wunder in uns"
Mitch Albom: "Dienstags bei Morrie"

Anne Koark: "Insolvent und trotzdem
erfolgreich”

Daphne Rose Kingma: "The Future of Love" und
"The Ten Things to Do When Your Life Falls
Apart"

Debbie Ford: "The Right Questions"
Steven Harrison: "Nichts tun"

lichi Lee: "Twelve Enlightenments for Healing
Society"

Elisabeth Kibler-Ross: "Leben"
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Drupka Rinpoche: "Tibetische Weisheiten"
Gangaji: "Der Diamant in deiner Tasche"

Dan Millman: "Die Rickkehr des friedvollen
Kriegers"

Marlies Holitzka/Klaus Holitzka: "Der
kosmische Wissensspeicher"

Daniel Ackermann: "Alles eine Frage von
Bewusstsein"

Byron Katie: "Lieben was ist"

Deepak Chopra: "Der Weg des Zauberers"
Osho: alles ...

Dieter Duhm: "Heilige Matrix"

Ram Dass: "Schrot fur die Muhle"

Alan Lowen

Krishnamurti

Martin Luther King

Das Leben. Du.
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Dein Buch hat mir gezeigt, das ich mich immer hinten an
gestellt habe, immer zurlickgesteckt, immer alles
hinuntergeschluckt habe. Ich liebe mich selbst, ich bin
es mir wert, ich bin auch wertvoll. - Eleonore Z.

£Es ist genau dieser Punkt, um den es wirklich geht und
man kann es gar nicht genug verinnerfichen! - Barbara F.

Auch ich bin in einer Kirchengemeinde gross geworden, in
der man das "wie dich selbst" unterschlagen hatte.
Deshalb finde ich lhr Buch sehr bereichernd und es hilft mir,
genauso wie die Bicher von Neale Donald Walsch, endlich
zu erfahren, wer ich wirkfich bin. - Marion H.

Vor fast 30 Jahren, 'als ich mich auf den Weg machte’, war
mir das Thema sehr deutlich geworden mit der Frage: Wie
liebe ich mich denn selbst, was meinen die denn mit "Liebe
deinen Nachsten, wie dich selbst’, wenn keiner wei8 wie er/
sie sich selbst lieben kann... das ist doch wohl ein verdrehter
Satz? In all den Jahren sind mir viele Lektionen zu dem Thema
begegnet. Mein Fazit: Fs kann nur mit der Selbstliebe
beginnen! Dieses Buch bringt es wirklich auf den Punkt.
Unbedingt weiterempfehlen! - Regina W.

Nur so kann es funktionieren. Denn wenn ich mich selbst genug
akzeptiere, kann ich den Anderen lassen, wie er ist. Dann hatte
die "ich bin besser als du"-Mentalitat ausgedient und es gabe

endlich Frieden und ein Miteinander statt ein Gegeneinander.

Und man kann selbst was TUN und ist nicht Opfer. Man tur es

fir sich und gleichzeitig fir das Umfeld. Meines Erachtens der
einzige Weg. - Susanne T.
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