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VORWORT

Von Garret Kramer,
 Autor von „Stillpower” und „The Path of No Resistance”

Selten sind Begegnungen im Leben so rein und so perfekt. Doch genau so würde ich den Moment beschreiben, als ich meine liebe Freundin Clare Dimond zum ersten Mal traf. Ich wusste sofort, dass ich über den aufrichtigsten aller Menschen gestolpert war. Ich wusste auch, dass sich unser beider Leben für immer verändert hatte.

Clare war Teilnehmerin an einem Workshop, den ich in London leitete. An diesem Wochenende hat sie nicht viel geredet. Aber wenn sie sprach, dann auf eine so echte, lebendige und natürliche Art und Weise, dass nicht nur der Raum verstummte, sondern auch mir klar war, dass ich jemandem zuhörte, der zum Lehren berufen war. Zum Leiten. Um andere auf die Quelle allen Leids und somit auf seine einzige Heilung hinzuweisen. Ich sah in meiner neuen Freundin die seltene Kombination aus Eloquenz, Anmut und Geradlinigkeit. Ich sah jemanden, der dazu berufen war, dieses Buch zu schreiben.

In REAL vermittelt Clare uralte Weisheiten auf ihre eigene, frische und einzigartige Weise. Diese Weisheit wird deine Überzeugungen herausfordern; sie wird im Widerspruch zu den Indoktrinationen deiner Erziehung stehen; sie wird dich an deinem Kopf kratzen lassen. Aber sie wird auch berührende Einblicke in die Freiheit und Erleichterung bringen. REAL wird dich auf subtile Weise daran erinnern, dass du nicht gebrochen werden kannst. Dass Unsicherheit und Schwäche genauso normal sind wie Selbstvertrauen und Stärke. Clare hat REAL geschrieben, weil sie möchte, dass du einen genauen Blick darauf wirfst, woher deine Erfahrungen – deine Gefühle, Empfindungen, Wahrnehmungen und Emotionen – tatsächlich kommen und was sie dir sagen.

Nur eine kleine Anregung, während du durch dieses Buch gehst: Nimm dir Zeit, um die Erfahrung zu genießen und wertzuschätzen. Wenn Clare mich irgendetwas gelehrt hat, dann war es, langsamer zu werden und die Kraft des Paradigmas zu genießen, die du gleich erfahren wirst.

REAL bietet Hoffnung für unsere Kinder und Versprechen für die Zukunft der Menschheit. Es belegt, dass die Umstände deines Lebens nicht einschränkend sind und dass alles, was du erlebst, von innen kommt. Lies die Worte von Clare und reflektiere ihre Bedeutung. Ich bin überzeugt, dass du wie ich, als ich das letzte Kapitel beendet habe, erkennen wirst, dass du, unabhängig von deiner aktuellen Stimmung oder deinem Gemütszustand, ganz, befähigt und geliebt bist – für immer und ewig.

Ich wünsche dir viel Glück.

Garret Kramer

Morristown, New Jersey, USA



Das Einzige, was auch den produktivsten, 
konsequentesten, widerstandsfähigsten und 
liebevollsten Menschen NICHT gehört, ist ein starker 
Glaube an sich selbst.

Garret Kramer

Und in diesem Spiel des Lebens sind wir alle auf der 
Suche nach uns selbst.

Wenn ich „selbst“ sage, meine ich das „innere Selbst“, 
also das, was das Leben überhaupt erst erschaffen hat.

Die meisten von uns sind sich dessen nicht bewusst.

Aber wenn du nach Glück suchst; wenn du nach 
Ruhe suchst; wenn du einfach nur ein schönes, 
friedliches, liebevolles, verständnisvolles Leben haben 
willst, … dann bist du in Wahrheit auf der Suche nach 
deinem inneren Selbst.

Sydney Banks

Nur in dem Maße, wie wir uns immer wieder der 
Vernichtung aussetzen, kann das Unzerstörbare in uns gefunden werden.

Pema Chödrön





DIE ZERSTÖRUNG
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Wenn dieses Buch seine Aufgabe erfüllt, wird es beginnen, das Kartenhaus zu erschüttern, das deine Vorstellung dessen ist, wer du bist.

Wenn es gelingt, wird sich die lebenslange Arbeit, Überzeugungen miteinander zu verknüpfen, auflösen, bis deine Gedanken über dich selbst zu einem Haufen loser Fäden werden.

Das mag nicht angenehm sein.

Es klingt wie das Gegenteil von dem, was wir mit einem Buch erreichen wollen. Wir lesen Bücher über Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen. Wir wollen Bücher, die uns in unserem Selbstvertrauen bestärken. Wir möchten Bücher, die uns aufbauen. Das Letzte, was wir wollen, ist, dass unser Selbstbild erschüttert oder aufgedröselt wird.

Vielleicht denkst / sagst / rufst du jetzt schon: „Lass mich in Ruhe, Clare. Ich bin, wer ich bin! Bring das nicht durcheinander.“

Bitte bleib dran an diesem Buch. Ich verspreche dir, alles, wonach du jemals gesucht hast, ergibt sich daraus, dass du klarer siehst, wer du wirklich bist und wer du unmöglich sein kannst.

Wir haben eine Identität; eine Vorstellung davon, was wir denken, zu sein. Sie sieht fest und wahr aus. Diese Identität sagt uns, was wir tun können und was nicht. Sie sagt uns, was uns aufregt und ängstigt. Sie sagt uns, was uns wütend macht. Sie sagt uns, wer uns liebt oder hasst. Sie sagt uns, wo unsere Grenzen liegen und worin wir gut sind. Sie scheint Menschen anzuziehen oder Arbeitsplätze zu schaffen oder Liebe zu entfachen. Sie scheint uns etwas Stabiles zu geben, an dem wir uns festhalten können.

Und wenn du ähnlich gestrickt bist wie ich, dann hast du vielleicht manchmal das Gefühl, dass dir etwas fehlt.

Vielleicht hast du manchmal das Gefühl, dass andere Menschen ihr Leben besser im Griff haben als du.

Oder du hast das Gefühl, dass du dich durch deine Karriere oder Beziehungen selbst bestätigen musst.

Eventuell hast du versucht, „jemand zu sein“, um dich wohler in deiner Haut zu fühlen.

Vielleicht hast du Jobs angenommen oder Dinge gesagt oder getan, die du tief im Inneren nicht wolltest, um sicher, respektiert, beliebt oder erfolgreich zu sein.

Möglicherweise hast du Gedanken, die dir sagen, dass du falsch oder ungenügend oder unfähig bist. Es kann sein, dass du Dinge tust, um solche Gedanken auszublenden.

Eine Menge Anstrengung. Viel Aufwand. Jede Menge auszublenden. Und all das, um ein Selbst zu bewahren, von dem wir denken, dass es beschützt und verteidigt werden muss.

Das wird sich bald ändern. Und das kann ungemütlich sein.

Das mag der Grund dafür sein, warum in meinen Vorträgen gelegentlich jemand zu weinen anfängt. (Mir ist klar, dass das nicht wie die beste Werbung für meine Vorträge aussieht…) Eine liebe Freundin sagte unter Tränen: „Aber wenn ich nicht die bin, für die ich mich halte, wer bin ich dann? Nicht zu wissen, wer ich bin, ist schrecklich für mich.“

Und ein Klient sagte zu mir: „Wenn ich nicht meine Identität bin, wie soll ich dann wissen, was ich tun soll? Werde ich am Ende gar nichts mehr machen?“

Ein anderer Klient fragte: „Wer werde ich sein, wenn ich nicht bin, was ich denke? Was wird meine Entscheidungen lenken?“

Die Angst ist, dass wir verloren gehen, wenn wir nicht länger den Gedanken glauben, die uns sagen, wer wir sind. Als ob die Gedanken uns irgendwie real machten, uns in der Erde verankerten, uns einen Platz gäben.

Die Angst ist, dass, wenn wir der Stimme nicht mehr glauben, die uns sagt, was wir tun oder lassen sollen, wir keine Motivation mehr haben werden, irgendetwas zu tun. Wir fürchteten, dann auf einem Gobelin-Yogakissen in Bedeutungslosigkeit zu versinken.

Die Angst ist, dass wir ohne unsere Überzeugungen dessen, wer wir sind, ohne eine Vorstellung von einer Persönlichkeit oder Identität, leer und ausdruckslos sein werden und nichts mehr machen wollen.

DAS GEGENTEIL IST DER FALL.

Wenn wir einen Blick auf die Wahrheit dessen werfen, wer wir unter all diesen Geschichten sind, ist das, was bleibt, nicht weniger real, sondern mehr. Es ist leidenschaftlicher, liebevoller und begeisterter. Wir erkennen, dass wir (was auch immer dieses „wir“ ist) mehr sind, als wir jemals für möglich gehalten hätten.

Viel, viel mehr.

Die Angst, unser erschaffenes Selbst zu verlieren, um dem näherzukommen, was darunterliegt, ist nachvollziehbar. Pema Chödrön, die amerikanisch-tibetische Buddhistin und Autorin, sagte: „Angst ist eine natürliche Reaktion darauf, sich der Wahrheit zu nähern.“

Warum sollten wir also näherkommen?

Weil unsere Vorstellung von einem Selbst nicht das wahre Selbst ist. Unsere Vorstellung davon, wer wir sind, ist eine Kombination aus wechselnden Gedanken und Glaubenssätzen. Die Person, von der wir denken, dass wir sie sind, ist nicht die, die wir sind, war es nie und wird es nie sein.

Tief im Innersten wissen wir das. Wir wissen, dass alles, was wir darüber denken, wer wir sind, sich von jetzt auf gleich in das Gegenteil verwandeln kann. In der einen Minute denken wir, dass wir ein Verlierer sind. In der nächsten Minute denken wir, dass es uns gut geht. In einem Moment denken wir, dass wir nett sind. Im nächsten Moment glauben wir, dass wir böse sind. In einem Augenblick sieht es so aus, als würden uns die Menschen lieben und respektieren. Im nächsten scheinen wir ein Außenseiter zu sein.

Unsere Vorstellung von uns selbst ist instabil, unsicher, wechselhaft und unwahr.

Wir können bei diesen kühnen Behauptungen noch einen Schritt weiter gehen …

Was wir über uns selbst und die Welt denken, ist die einzige Ursache für alle Probleme, die wir jemals haben.

Diese falsche Vorstellung von dem, wer wir sind, ist die Quelle jeder Einschränkung und jeder Belastung, aller Unsicherheit und Angst, jeglicher Frustration und Enttäuschung, aller Lügen und Betrügereien, jedes Konflikts und jeden Leidens.

Manchmal erscheinen diese Überzeugungen, wer wir sind und wer wir sein sollten, überwältigend. Diese kritische Stimme in unserem Kopf kann unerträglich werden. Viele von uns greifen zu extremen Mitteln, um einen Moment der Ruhe zu erleben.

Mit jeder Einsicht in die schöpferische Kraft der Gedanken beginnen wir, die Wahrheit über uns selbst zu erkennen.

Eine Wahrheit, die jenseits von allem liegt, was wir bisher in unserem Leben erfahren haben.

Eine Wahrheit jenseits dessen, was wir jemals für möglich gehalten haben.





WER BIST DU?
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Ich möchte, dass du alles bist, was du bist, tief im Zentrum deines Seins.

Konfuzius

Die Energie des Geistes ist die Essenz des Lebens.

Aristoteles

Unser Leben ist das, was unsere Gedanken aus ihm machen.

Marcus Aurelius

Jeder muss seinen Frieden von innen heraus finden.

Mahatma Gandhi

Im Jahr 1973 hatte Sydney Banks, ein Schweißer, der auf Salt Spring Island lebte, eine tiefe Einsicht. Er erkannte, dass wir in einer projizierten, sich ständig verändernden Realität leben und dass es unter der Illusion dieser Projektion eine tiefere Beständigkeit gibt.

Diese Erkenntnis war nichts Neues. Philosophen, Gurus, Erleuchtete, Wissenschaftler und Schriftsteller (einschließlich derer, die oben und in diesem Buch zitiert werden) hatten schon die gleiche Einsicht. Sie ist so alt wie unsere Fähigkeit, zu erkennen, dass wir denken.

Doch Syd Banks brachte die Einfachheit.

Er formulierte diese Einsicht als die „Drei Prinzipien von Gedanke, Bewusstsein und Geist“.

In drei Worten fasste er alle Dimensionen unserer Erfahrung zusammen.

Gedanke: Unsere gesamte Erfahrung ist eine momentane „Realität“, die in Gedanken erschaffen wird. Sie verschiebt und verändert sich, wenn die Energie der Gedanken abebbt und fließt.

Bewusstsein: das Gewahrsein des Denkens, der Raum, in dem die gesamte „Realität“ entsteht.

Geist: die universelle Intelligenz, die allen Dingen Leben schenkt und die gesamte Existenz hervorbringt.

Diese Gliederung ist auch als „Die Drei Prinzipien“, „Das Von-innennach-außen-Verständnis“ oder „Inside-out-Verständnis“ bekannt. Die Transformation, die sich aus diesem Verständnis ergibt, ist atemberaubend.

Im Jahr 2012 las ich „Die Inside-Out-Revolution: Das Einzige, was du wissen musst, um dein Leben für immer zu verändern“ von Michael Neill. Es war das erste Mal, dass ich von Sydney Banks hörte. Obwohl ich mich jahrzehntelang mit der menschlichen Entwicklung beschäftigt habe, war dies das erste Mal, dass die Erfahrung mit einer solchen Einfachheit beschrieben wurde. Es war das erste Mal, dass ich echte Transformation in mir und anderen sah.

Ich erkannte, dass alles durch gegenwärtige, vergängliche Gedanken erschaffen wird. Alles, was ich darüber denke, wer ich bin und wie die Welt ist und wie ich zu sein habe und was ich tun muss, um geliebt oder geschätzt zu werden, ist durch Gedanken erschaffen. Das alles verändert sich.

Als sich diese Überzeugungen aufzulösen begannen, stellte sich mehr Leichtigkeit, mehr Freiheit ein. Die Erschöpfung wich. Die Hektik im Kopf verflog. Stress verschwand.

Das ist der Grund, warum Jamie Smart, Bestsellerautor von „Clarity“ und „Results“, dieses Verständnis „subtraktive Psychologie“ nennt.

Es ist ein Durchschauen der Dinge, die nicht wahr sein können, die nicht mehr relevant erscheinen.

Der erste Teil dieses Buches beschäftigt sich mit all dem, was nicht wahr ist. Er schaut auf das, was sich entfaltet und transformiert und was nicht das sein kann, was wir sind. Das ist echte subtraktive Psychologie. Durchschauen des Vergänglichen. Das Verstehen des sich ständig Verändernden und Kurzlebigen. Es ist die Erkenntnis dessen, was wir nicht sind.

All das zu durchschauen, was wir nicht sind, lässt uns mit einer großen Frage zurück: Wer sind wir?

Die zweite Hälfte des Buches erforscht, was bleibt, wenn unsere Vorstellung von uns selbst weniger festgelegt ist. Sie erforscht, was konstant ist, was immer da ist, unabhängig von vergänglichen Gedanken und Überzeugungen. Indem wir nach dem Konstanten und Unveränderlichen suchen, kommen wir näher an die Wahrheit dessen, wer wir sind.

Und das ist eine universelle Wahrheit. Es gibt niemanden, auf den diese Wahrheit nicht zutrifft.

Ein Mensch zu sein und lebendig zu sein, bedeutet, diese Beständigkeit zu sein.

Es gibt keine Ausnahmen.

Es ist die Realisierung dessen, was wir sind.





TEIL 1:
 DU BIST NICHT
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In der Unwissenheit bin ich etwas, im Verstehen bin ich nichts, in der Liebe bin ich alles.

Rupert Spira

Lass uns damit beginnen, wer du nicht bist.

Es gibt so vieles, von dem wir denken, dass es uns definiert, das noch nicht mal annähernd so ist.

Und wenn wir all die Dinge glauben, die wir nicht sind, dann verpassen wir all die Dinge, die wir sind.

Wenn es dir so geht wie mir, dann machst du dir vielleicht Sorgen über deine Schwächen, deine Vergangenheit oder deine Zukunft. Du denkst vielleicht, du solltest mehr wie jemand anderes sein. Vielleicht strebst du danach, besser, stärker, leistungsfähiger zu sein. Möglicherweise fühlst du dich manchmal unterlegen oder unfähig. Eventuell vergleichst und beurteilst du dich auch.

Hast du psychologische Tests gemacht, die zu dem Schluss kommen, dass du eine „Pflanze“ oder ein „roter Hut“ oder ein bestimmter Archetyp bist? Bist du introvertiert oder extrovertiert?

Hast du eine genaue Vorstellung von deinen Grenzen und deinen Stärken? Kennst du die Dinge, bei denen du bleiben solltest?

Bist du erfolgreich genug? Bist du interessant? Mögen dich die Leute? Denkst du manchmal, dass du anders sein solltest? Wünschst du dir manchmal, du wärst wichtiger und angesehener oder weniger ängstlich?

All das, jeder Test, der mit so guter Absicht durchgeführt wird, jede Bewertung, jede Kategorie dessen, wer wir sind, weist in die Richtung einer erfundenen Idee, die nur so lange existiert, wie sie geglaubt wird.

Die Wahrheit ist, dass es unmöglich ist, dich zu definieren.

Es gibt kein Maß, das einen Rahmen um dich legen und sagen kann: „dies, aber nicht das“.

Deine Gedanken allein erschaffen deine Erfahrung dessen, wer du bist, von Augenblick zu Augenblick.

Meine Gedanken allein erschaffen meine Erfahrung darüber, wer du bist – jeden Moment.

Deine Erfahrung von dir und meine Erfahrung von dir ändert sich ständig.

In dem Augenblick, in dem diese Erfahrung geglaubt wird, scheint das zu sein, wer du bist.

Aber was wäre, wenn wir all das durchschauen würden?

Was wäre, wenn wir erkennen würden, dass 24 Stunden am Tag Gedanken durch unseren Verstand fließen? Ein Teil dieser Gedanken wird von uns wahrgenommen, geglaubt, ausgelebt; und daraus wird eine scheinbare Realität erschaffen.

Wenn wir erkennen, dass der Inhalt der Gedanken fließend, sich ständig verändernd und kurzlebig ist, hat er weit weniger Gültigkeit oder Schwere.

Das Ziel dieses ersten Abschnitts ist es, zu entdecken, wie unser Leben, unsere Vorstellung von uns selbst, in Gedanken festgehalten wird. Wenn wir dies sehen, beginnen wir zu erkennen, was wir jenseits des sich verändernden Inhalts unseres Denkens sind.

Es mag durchaus Momente geben, in denen alles, was hier gesagt wird, falsch oder unmöglich erscheint. Es mag so aussehen, als ginge es gegen alles, was du dein ganzes Leben lang geglaubt hast.

Meine einzige Bitte in diesen Momenten ist, dass du weiterliest, weiter erforschst. Möglicherweise stimmt etwas mit dem überein, von dem du tief im Inneren weißt, dass es wahr ist. Dieses Buch ist hier, um dir zu helfen, dein eigenes inneres Wissen, deine eigene Integrität und Wahrheit zu erkunden. Es spielt keine Rolle, was jemand anderes denkt oder sagt.

Nimm dir Zeit dafür und beobachte, wie du imstande bist, einfach zu sein. Wie du in der Lage bist, einen Blick auf die unendliche kreative Fähigkeit der Gedanken zu werfen. Nimm wahr, dass du Zugang zu einem tiefen inneren Wissen hast, das dir sagt, was zu tun ist. Erkenne, wie du wahrnehmen kannst, dass du wahrnehmen kannst.

Dies ist das Ende positiven Denkens, der Selbstoptimierung, der Willenskraft und der Arbeit an uns selbst. Es ist das Ende der Suche nach Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen. Es ist das Ende des Versuchs, „jemand zu sein“. Nichts davon ist mehr relevant, denn egal wie sehr wir versuchen, uns und unser Leben abzusichern: Ein einziger Gedanke kann von einem Moment auf den anderen die ganze Konstellation verändern.

Es sieht alles so real aus. Und doch ist es nur ein vorübergehender Gedanke. Eine Reflexion eines Gemütszustands. Nichts weiter als das. Unsere gesamte Wahrnehmung dessen, wer wir sind, ist nur vorübergehend.

Wenn du denkst, dass du weißt, wer du bist, irrst du dich mit Sicherheit.

Wenn du tief im Inneren weißt, dass du keine Ahnung hast, wer du bist, was dich treibt und leitet, dann kommst du der Wahrheit schon näher.

Man vergisst es so leicht, weil alles so real aussieht. Alles, was wir tun können, ist, uns an die Wahrheit zu erinnern, wer wir sind, wer andere Menschen sind, wie die Welt ist.

Dieses Buch ist als eine Reihe von Erinnerungen gedacht, um genau das zu tun. Wir beginnen mit dem riesigen, durch Gedanken erschaffenen Bereich dessen, was du nicht bist.

DU BIST NICHT.
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