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Bleib liegen

Es ist möglich, dass du bereits in einer tiefen und schweren Depression steckst. Dass du da bist, wo ich auch einmal war. Im Bett, umgeben von Chaos, das du nicht kontrollieren kannst und für das du dich schämst. Du kannst gerade nicht die Kraft aufbringen, etwas zu tun. Nur das Nötigste. Alles fühlt sich schwer an, und du willst schlafen, einfach nur schlafen. Weder dein Körper noch dein Geist verkraften den geringsten Aufwand. Wenn du dich gerade in einer Situation befindest, in der selbst das Lesen dieses Buches dir schwerfällt, möchte ich, dass du weißt: Ich sehe dich. Und ich verstehe dich.

Leg das Buch zur Seite. Du bist noch nicht bereit für diese Reise, und das ist völlig okay.

Du musst jetzt überleben. Das ist deine oberste Priorität.

Scheiß drauf, was um dich herum passiert und wie es aussieht.

Scheiß drauf, wie du aussiehst.

Dein Körper ist eine Selbstheilungsmaschine. Dir geht es nicht ohne Grund so. Hör auf deinen Körper.

Setz dich nicht unter Druck.

Wenn du irgendwann bereit bist, wird dir dein Körper das signalisieren. Und für den Bruchteil einer Sekunde weißt du: Du kannst jetzt kurz aufrecht sitzen. Du kannst jetzt duschen. Du kannst jetzt essen. Du kannst ein wenig durch die Wohnung laufen. Oder ein wenig aufräumen. Bis dahin bleib liegen.

Und hab kein schlechtes Gewissen. Du tust das Richtige. Du tust, was du kannst.

Eines Tages, wenn du so weit bist, sehen wir uns wieder.

Bis dahin warte ich auf dich.

Denn ich weiß, dass du es schaffen wirst, egal, wie du dich in diesem Augenblick fühlst, und ganz gleich, wie die Umstände derzeit aussehen. Du weißt es noch nicht, aber du bist jetzt schon ein Warrior. Du kämpfst gerade einen hässlichen Kampf, und du bist dabei, ihn zu gewinnen.

Halte durch.




Einführung

Verzweifelt stehe ich in meinem Badezimmer vor dem Spiegel und schaue meinem Spiegelbild fassungslos entgegen. Wie viele andere genau in diesem Moment stelle ich mir die Frage: »Warum ich? Warum passiert mir das?«

Das ist, denke ich, die häufigste Frage, die sich ein Mensch stellt, wenn er schwierige Zeiten durchmacht.

Wenn man einen Glauben hat, z. B. an Gott oder an das Schicksal, glaubt man, es müsse einen Grund dafür geben.

Wenn man keinen Glauben hat, nimmt man die Dinge so, wie sie sind, und interpretiert nicht mehr hinein. Dinge passieren eben.

Was uns zusagt, reden wir uns ein. Wer von beiden recht hat, werden wir nie erfahren.

Was wir aber wissen, ist, dass jeder, unabhängig davon, woran er glaubt, mit einem Trauma ganz anders umgeht.

Der eine bricht zusammen und braucht viel Trost, der andere isoliert sich und versucht, mit allen Mitteln die Contenance zu bewahren. Sich nichts anmerken zu lassen. Keine Schwäche zu zeigen.

Jeder versucht, mit seinem Trauma auf die für ihn bestmögliche Art und Weise umzugehen.

Wie wir mit einem Trauma umgehen, ändert jedoch nicht, dass wir uns damit schwer tun, ein Trauma zu bewältigen. Viele gehen daran sogar zugrunde.

Wer einmal in so einer Lage war, kann das nachvollziehen.

Es gibt jedoch Menschen, die schwere Zeiten besser bewältigen als andere. Einige wenige Menschen schaffen es, ihre Schwierigkeiten so zu meistern, als ob sie nie etwas anderes getan hätten. Als ob sie darauf vorbereitet gewesen wären. Obwohl sie es nicht waren. Sie wissen aber instinktiv, was zu tun ist, und bringen die Stärke auf, dies zu tun.

Woher kommt aber diese Kraft, dieses Wissen und dieser Instinkt? Und warum besitzt ihn nicht jeder? Oder tun wir das doch? Schließlich tragen wir alle in uns den Instinkt des Überlebens. Und ist der Instinkt des Überlebens nicht gleichzeitig der Instinkt des Bewältigens?

Wenn es also in jedem von uns steckt, warum scheitern einige daran? Diesen Fragen gehen wir auf den Grund. Aber nicht nur das.

Ich bin der festen Überzeugung, dass in jedem Menschen ein Kämpfer steckt. Ein Warrior, der friedlich vor sich hinschlummert und nur darauf wartet, geweckt zu werden.

Und den Menschen, der es schafft, ihn zu wecken, nenne ich den »Neuzeit Warrior«.

Ihn zu wecken ist allerdings für einige Menschen nicht einfach. Sie brauchen Hilfe, und genau das soll dieses Buch sein. Eine Starthilfe.

Wenn du denkst, dieses Buch sei nur etwas für schwache Menschen, dann irrst du dich.

Denn schwache Menschen gibt es nicht. Und starke Menschen gibt es auch nicht. In jedem Menschen steckt beides. Wer in dem Irrglauben lebt, es sei nicht so, hat noch nie erlebt, wie das Leben so richtig hart zuschlägt. Das Leben kennt keine Gnade und unterscheidet nicht zwischen Stärke und Schwäche. Das Leben kann jeden Menschen in die Knie zwingen.

Dieses Buch soll dir aber keine Angst machen.

Dieses Buch soll dir Mut zusprechen. Es soll jedem Menschen als Stütze in den harten Zeiten des Lebens dienen. Gerade in diesen Zeiten bekommen wir oft nicht die Unterstützung, die wir brauchen, um sie zu meistern.

Wir wissen nicht, was wir tun sollen, und andere können es uns auch nicht sagen.

Kein Problem, ich sage es dir.

Dieses Buch soll die Stimme sein, die dir zuflüstert, wenn deine eigene gerade nicht weiterweiß. Du sollst etwas haben, auf das du immer zurückgreifen kannst. Ein kleines Handbuch, das dich daran erinnert, wer du bist und vor allem, wozu du fähig bist, wenn du an dich glaubst.

In diesem Sinne: Lass uns unseren Warrior wecken.




Kapitel 1 Warrior der Neuzeit

Wir beginnen ganz von vorn. Was ist ein Warrior? Ein Warrior ist ein heldenhafter Krieger. Ob er nun ein Soldat ist, ein Polizist, ein Ninja oder ein Samurai; eines haben sie alle gemeinsam: Sie mussten durch eine herausfordernde, schwere Ausbildung, um den Titel zu erlangen, den sie tragen. Diese Ausbildung formte sie zu Menschen, die imstande sind, in den Kampf zu ziehen. Sie formte ihren Körper und ihren Geist.

Soweit so gut. Aber was hat das mit uns zu tun? Und warum »Neuzeit Warrior«?

Weil auch wir, die Nichtausgebildeten, uns hin und wieder im Leben Herausforderungen stellen müssen, die erfordern, dass wir kämpfen.

Herausforderungen, die einen aus der Bahn werfen, wenn man nicht gewappnet ist. Und für diese Art von Kampf benötigen wir bestimmte Fähigkeiten.

Fähigkeiten, die uns erlauben, Traumata zu bewältigen.

Traumata wie Todesfälle, Trauer, Liebeskummer und Herzschmerz. Aber auch Angst, Krankheit, Hass, Verrat, Verlust, Betrug, Drogen, Depressionen, Schulden, Arbeit, Arbeitslosigkeit, Einsamkeit.

Das Wort Trauma stammt aus dem Altgriechischen und bedeutet »Wunde« und unser Ziel ist es, zu lernen, nicht verwundet zu werden. Und wenn wir doch verwundet werden, zu lernen, wie man die Wunde heilt.

Der Neuzeit Warrior kämpft also nicht gegen Soldaten und Samurai.

Der Neuzeit Warrior kämpft gegen Situationen und Ereignisse, die ihn emotional und psychisch herausfordern oder belasten.

Er kämpft dagegen an, vom seelischen Schmerz überwältigt zu werden.

Und wie er das macht, bringe ich dir bei.

Also: Bist du bereit, diese Fähigkeiten zu lernen?

Dann lass uns starten.




Kapitel 2 Die Verwandlung

Um unseren Warrior wecken zu können, müssen wir eine Veränderung durchmachen. Eine, die es uns erlaubt, zu sein, wer wir sein müssen, wenn es die Situation erfordert. Um das möglich zu machen, müssen wir wissen, wer wir sind. Erst wenn wir wissen, wer wir sind, können wir auch sehen, wer wir nicht sind. Unsere Defizite erkennen. Erst dann können wir erkennen, was wir verändern müssen.

Wir beginnen unsere Reise im Badezimmer vor dem Spiegel.

Wir schauen also hinein und fragen uns:

»Warum ich?«

Warum tun wir das? Warum stellen wir uns diese Frage? Weil wir verzweifelt sind. Wovon? Vom Leben, von unseren Umständen und von uns selbst.

Wir stellen uns diese Frage, weil wir uns selbst infrage stellen. Wir zweifeln an uns selbst.

Wir haben keine Lust, uns mit Problemen zu beschäftigen. Wir möchten uns lieber nur mit den schönen Dingen im Leben beschäftigen. Wer hat schon gerne Probleme?

Aber so spielt das Leben nicht. Probleme sucht man sich nicht aus, sie kommen. Meist ungefragt und zum schlechtesten Zeitpunkt. Und niemand bleibt verschont. Früher oder später trifft's jeden.

Das, was viele aber nicht verstehen, ist, dass eine Sache erst dann zu einem Problem wird, wenn man sie zu einem Problem macht. Es als solches siehst.

Und das macht dich zum Problem.

Denn wenn du nicht das Problem bist, was stört es dich, dass du ein Problem hast? Read that again.

Mal anders gefragt: Hat Superman sich je die Frage gestellt: »Warum ich?« Einen Superhelden stören Probleme nicht, er weiß ja, was er kann.

Was wäre er auch für ein Superheld in einer Welt, in der alles großartig ist? Probleme und Herausforderungen geben ihm erst die Gelegenheit, sich als Superheld zu beweisen. Woran soll er sich sonst messen?

Wann genau aber wäre Superman in ernsthaften Schwierigkeiten? Wenn er seine Kräfte und Fähigkeiten verlieren würde.

Und genau das ist dir passiert: Du hast deine Kraft verloren, zu kämpfen. Du bist geschwächt. Kein schwacher Mensch, nur nicht auf der Höhe deines Seins. Und wenn ich von Kraft spreche, meine ich damit nicht die körperliche Stärke; ich spreche von geistiger und emotionaler Stärke.

Nicht also das Problem ist das Problem. Du bist das Problem. Aber woher kommt das? Wie konntest du deine Kraft verlieren?

Der Hauptgrund dafür, dass dich Herausforderungen überfordern, ist ein geringes Selbstwertgefühl.

Du denkst, du seist Herausforderungen nicht gewachsen. Deswegen überfordern sie dich.

Aber wodurch entsteht ein geringes Selbstwertgefühl?

Das kann viele Gründe haben.

Es wäre möglich, dass du in einer Familie aufgewachsen bist, die dir nicht viel Aufmerksamkeit oder Liebe geschenkt hat.

Vielleicht bist du in einer liebevollen Familie aufgewachsen, hattest aber Freunde, die dir das Gefühl gegeben haben, nicht gut genug zu sein oder nicht mithalten zu können.

Vielleicht bist du an den falschen Partner geraten.

Vielleicht wurdest du in der Vergangenheit oft kritisiert, was dazu geführt hat, dass du angefangen hast, dich selbst zu kritisieren und ständig etwas an dir zu finden, das nicht in Ordnung ist.

Vielleicht haben deine Mitmenschen zu hohe Ansprüche an dich, und du fühlst dich wie ein Versager, wenn du ihnen nicht gerecht wirst.

Vielleicht warst du mal ein starker Mensch. Doch musstest du in deinem Leben sehr viel bewältigen und das ganz allein. Und nun bist du erschöpft.

Ja, auch diese Liste ist lang.

Die Antwort auf die Frage, warum wir Probleme als belastend empfinden, lautet also, dass wir entweder erschöpft sind oder aufgrund eines geringen Selbstwertgefühls Selbstzweifel entwickelt haben.

Das sorgt dafür, dass wir Herausforderungen nicht mehr mit Mut, sondern mit Angst begegnen.

Wir kennen nun die Wurzel des Problems. Aber wie lösen wir es?

Wenn wir selbst das Problem sind und nicht das Problem das Problem ist, dann lautet die einzig logische Antwort, dass wir uns selbst verändern müssen.

Viele stellen das jedoch infrage.

Können sich die Dinge denn nicht verbessern, ohne dass wir uns dafür verändern?

Nein.

Das erkennst du daran, dass bestimmte Situationen in deinem Leben immer auf dieselbe Weise ausgegangen sind, bis du gelernt hast, anders auf sie zu reagieren.

»Und auf welche Weise muss ich mich ändern?«

Lass mich dir an dieser Stelle Folgendes erklären: Wenn ich von Veränderung spreche, dann meine ich damit nicht, dass du dich von Grund auf verändern musst. Das ginge gar nicht, so sehr du es auch versuchen würdest.

Ich sage: In dir steckt ein Warrior, der sehnsüchtig darauf wartet, geweckt zu werden und zur Tat zu schreiten. Du musst nur noch lernen, wie du ihn weckst.

Für dich heißt das, dass du der bleibst, der du bist, bis die Situation erfordert, dass du zum Kämpfer wirst. Dann weckst du deinen Warrior. Und du machst ihn zu deinem Alter Ego.

Wenn du schüchtern bist, bist du schüchtern. Aber wenn es darauf ankommt, wirst du zu einem unerschütterlichen Kämpfer. Wenn du bereits ein Kämpfer bist, lernst du deine Energie gezielt und sinnvoll einzusetzen. Du lernst, für dich einzustehen, dich durchzusetzen, Nein zu sagen, dich selbst zu priorisieren, Herausforderungen ohne Angst gegenüberzustehen und, egal, was dir bevorsteht, nie aufzugeben. Du veränderst dich also zu einem Menschen, der diese Fähigkeiten besitzt.

Wie genau das gehen soll, fragst du dich?

Als Baby bist du bei dem Versuch, laufen zu lernen, oft hingefallen. Bei deinem Versuch, selbstständig zu trinken, hast du dich mit Saft überschüttet, und bei deinen ersten Versuchen, Spaghetti zu essen, hast du dich komplett eingesaut. Hast du deswegen etwa aufgehört, es zu versuchen? Nein. Du hast weitergemacht und nicht aufgegeben, bis du es geschafft hast. Was hattest du auch für eine andere Wahl? Du musstest all diese Dinge lernen, denn sie sichern dein Überleben. Und so besitzt du bis heute die Fähigkeit, zu essen, zu trinken und zu laufen.

Und so ist es mit dem Wecken des Warriors auch.

Du hast emotionale Grundbedürfnisse, die befriedigt werden wollen. Zum Beispiel Seelenfrieden.

Seelenfrieden entsteht nicht einfach so. Wir müssen dafür sorgen, Seelenfrieden zu erfahren. Dafür müssen wir lernen, wie. Auf dem Weg, auf dem wir lernen, wie wir unseren Warrior wecken, kann es holprig werden. Aber besitzt du einmal die Fähigkeit, dann besitzt du sie für immer. Natürlich vorausgesetzt, du bleibst dran. Mit derselben Stärke, Willenskraft und Ausdauer, die du als Baby schon aufgebracht hast. Du hast mit diesen Eigenschaften gelernt, zu lesen, zu schreiben, neue Sprachen zu lernen, zu schwimmen oder Fahrrad zu fahren.

Vielleicht sitzt du im Rollstuhl und musstest lernen, wie man sich darin fortbewegt. Vielleicht bist du schwerhörig und musstest Gebärdensprache lernen.

All diese Dinge sind nicht einfach.
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