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1. Einführung

	Nichts bestimmt unser Leben so sehr wie unsere Beziehungen und hat einen so nachhaltigen Einfluss darauf, wie wir die Welt erleben. Vom Tag der Geburt bis zum letzten Atemzug prägen Beziehungen unsere Wahrnehmung, unsere Emotionen, Gedanken und Handlungen. Tiefgreifendes Glück und Leid erfahren wir in Interaktion mit anderen. Die Qualität unseres Lebens hängt erheblich von der Qualität unserer Beziehungen ab. Nahezu alles, was Du jemals gelernt hast, hast Du in Beziehungen erfahren, ob in Deiner Herkunftsfamilie, in der Schule, im Studium, in der Ausbildung oder im alltäglichen Leben. Selbst jedes Buch, Theaterstück oder jeder Film, der Dich wirklich berührt, handelt von Beziehungen.

	 

	Beziehungen sind allgegenwärtig und prägen zutiefst Deine Wirklichkeit.

	 

	Der Mensch ist ein ambivalentes Wesen. Die Natur unserer Sinneswahrnehmung basiert auf Kontrasten – hell und dunkel, laut und leise, warm und kalt. Dies zeigt sich ebenfalls im emotionalen Erleben und somit auch in Beziehungen: Autonomie und Interdependenz, Einheit und Trennung, Selbstwirksamkeit und Ohnmacht. Auch wenn Ambivalenz oft pathologisiert wird, gehört sie zur Alltagserfahrung der meisten Menschen. Sie kann uns sogar dabei unterstützen, unsere ureigene Wahrheit zu entdecken, indem wir die in ihr liegende Spannung als Energie nutzen, um Klarheit, Freiheit und Exzellenz zu verwirklichen. In partnerschaftlichen, familiären, freundschaftlichen, kollegialen und geschäftlichen Beziehungskrisen gibt es eine Ambivalenzphase: ja oder nein, gehen oder bleiben, machen oder lassen. Diese Phase gibt es nur in Beziehungen, die uns emotional berühren und somit das Potenzial bieten, uns wirklich weiterzuentwickeln. Die Gründe, warum wir uns in Beziehungen emotional ambivalent fühlen, sind vielfältig: Liebe und Mitgefühl, der Wunsch nach Sicherheit, die Angst zu scheitern, finanzielle Abhängigkeiten, Co-Abhängigkeit, der Wunsch nach Bedeutsamkeit und Anerkennung, die Angst allein zu sein...

	Wenn wir die innere Spannung als Weg zur Selbsterkenntnis nutzen, mündet dies in eine Phase des Wachstums. Ambivalenz endet mit einer klaren Entscheidung. Um wirklich Deine Wahrheit zu entdecken und nicht aus erlernten und übernommenen Wertvorstellungen und Glaubenssätzen sowie alten emotionalen Mustern heraus zu handeln, ist es unerlässlich, dass Du Dich zuerst entscheidest, Dir wirklich selbst zu begegnen. Ansonsten führt Dein Handeln vielleicht zu kurzfristigen Lösungen, birgt aber das Potenzial, dass sich die Situation in dieser oder einer anderen Beziehung wiederholt. Das ist der Fall, weil wahrer Veränderung stets ein innerer Wandel vorausgeht. Es spielt dabei keine Rolle, ob es eine intime oder eine geschäftliche Beziehung ist. Um Dir wahrhaftig selbst zu begegnen, führt kein Weg daran vorbei, Deine Verletzlichkeit zu berühren - unter all den Schutzmechanismen, Masken und Rollenspielchen.

	Wir empfinden Verletzlichkeit in Beziehungen oft als Schwäche. Dabei ist sie genau das, was uns ein tiefes Empfinden von Zugehörigkeit, Mitgefühl und Freiheit ermöglicht, wenn wir nicht mehr vor ihr weglaufen, sondern sie als integralen Aspekt menschlicher Interaktion wertschätzen. Verletzlichkeit ist der kleinste Nenner menschlichen Seins. Egal, wo Du geboren und aufgewachsen bist, welche Sprache Du sprichst, welcher Kultur Du Dich zugehörig fühlst: Verletzlichkeit verbindet uns alle miteinander. Sie macht uns empathisch, selbstbestimmt und weise, wenn wir sie anerkennen und sie als Stärke anstatt als Schwäche würdigen.

	Daher sind Beziehungen nicht nur eine Möglichkeit, Dich tief vom Leben berühren zu lassen und Dich der Wahrheit Deines Herzens zu öffnen, sondern auch - und das ist das Wichtigste überhaupt - um Dir selbst wahrhaftig zu begegnen:

	 

	
	• Welches innere Bild habe ich von mir, von anderen und Beziehungen im Allgemeinen?

	• Was entspricht meiner ureigenen Wahrheit und was habe ich nur übernommen?

	• Welche tieferliegenden Gedanken und Emotionen bestimmen mein Handeln?

	• Was bedeuten Verbundenheit, Wertschätzung, Klarheit und Liebe für mich?

	• Was ist die tiefste Sehnsucht meines Herzens? Was fürchte ich?



	 

	Beziehungen sind der Spiegel Deines Bewusstseins und die Grundlage des Lebens und der menschlichen Kultur. Auf der Makroebene zeigt uns das aktuelle Weltgeschehen die wirkenden Kräfte des kollektiven Bewusstseins. Wenn wir aufrichtig hinschauen, wirft uns das auf uns selbst und auf unsere individuellen Muster auf der Mikroebene unserer Beziehungen zurück. Wir können erkennen, wo wir Kriege mit uns selbst und anderen austragen, zerstörerisch oder ablehnend handeln und ausgrenzen, verletzen und herabsetzen. Gleichzeitig können wir auch entdecken, wo wir schon liebevoll, selbstbestimmt und wahrhaftig unser Potenzial entfalten – global wie individuell.

	 

	Warum dieses E-Book?

	In Beziehungen kannst Du Dir wahrhaftig selbst begegnen, Deine Wahrheit entdecken und zum Ausdruck bringen. Dies hat nicht nur einen positiven Einfluss auf Deine unmittelbaren Beziehungen zu Familienmitgliedern, Freunden, Kollegen oder Nachbarn. Die heilsame Kraft selbstbestimmter und liebevoller Beziehungen strahlt aus in unsere Gemeinschaften, Unternehmen und letztendlich in die globale Menschheitsfamilie. Mit diesem E-Book möchte ich einen Beitrag dazu leisten. Das aktuelle Weltgeschehen lässt in meinen Augen nur einen Schluss zu: Es ist höchste Zeit für eine Bewusstseins(r)evolution. Alles beginnt in uns selbst und setzt sich in unseren Beziehungen fort.

	 

	Meine Mission:

	 

	Ich unterstütze Dich, Dir wahrhaftig selbst zu begegnen, damit Du furchtlos, frei und liebend Deine Wahrheit lebst.

	 

	Das ist Exzellenz. Exzellenz ist Deine Seele in Bestform. Wie Du das verwirklichst, davon handelt dieses E-Book.

	 

	Die Vision:

	 

	Es gibt einen Bodhisattva in jeder Familie, jedem Unternehmen und jeder Community.

	 

	Was bedeutet es, Dir wahrhaftig selbst zu begegnen?

	Das kann man kürzer und länger beantworten. Ich stelle Dir hier für die Kurzfassung einmal zwei Perspektiven vor, die ich einfach mit Zitaten hervorhebe.

	Die erste Perspektive entspringt dem wissenschaftlichen Diskurs des radikalen Konstruktivismus, die ich mit zwei provokanten Formulierungen des Physikers und Philosophen Heinz von Foerster darstelle:

	 

	"Die Umwelt, so wie wir sie wahrnehmen, ist unsere Erfindung".1

	 

	und

	 

	"Objektivität ist die Illusion, daß Beobachtungen ohne einen Beobachter gemacht werden können".2

	 

	Für die zweite Perspektive der Kurzfassung führe ich den Meister des tibetischen Buddhismus Gyalse Tongme an, der sehr pointiert formuliert:

	 

	„Was auch immer erscheint, ist nur der eigene Geist.“3

	 

	Das bringt uns zu der etwas längeren Fassung. Alles, was Du erfährst, ist ein Produkt Deines Geistes. Es gibt nichts außerhalb davon und es ist ebenfalls aus Geist gemacht. Das gilt für vermeintlich innere Erfahrungen wie Gedanken, Emotionen und Empfindungen genauso wie für Menschen und Orte, die Du im Außen erlebst. Ohne den Geist wäre keine Erfahrung möglich und im Geist ist potenziell alles als Information enthalten. Diese Informationen erfährst Du als Deine Welt, die Menschen und den eigenen Körper. Letztendlich sind diese aber Hologramme des Geistes. Alles, was Du siehst, hörst, schmeckst, fühlst und riechst ist aus Geist gemacht. Anders gesagt, alles, was Du wahrnimmst, bist Du selbst.

	Für Deine Beziehungen bedeutet das, je mehr Du die Bereitschaft aufbringst, alles, was Du im anderen siehst, in Dir zu sehen, desto mehr erfährst Du jede Beziehung als eine Möglichkeit, Dir wahrhaftig selbst zu begegnen. Das ist Einheit.

	Je stärker Du Aspekte an anderen ablehnst, desto mehr trennst Du Dich nicht nur von ihnen, sondern erschaffst eine künstliche Spannung, weil Du Anteile Deines Wesens ablehnst. Das heißt nicht, dass Du Dich mit unangenehmen Zeitgenossen umgeben müsstest. Es bedeutet aber, dass Du in der Begegnung mit ihnen etwas über Dich selbst erfahren kannst, was Dir sonst verborgen bleibt. Da Du Dir stets nur selbst begegnest, wirst Du allem, was Du zu vermeiden versuchst, immer wieder begegnen, bis Du es vollständig gefühlt, begriffen und integriert hast.

	Dir selbst zu begegnen, heißt, dass Du Dich im Anderen erkennst, anstatt wegzulaufen, um nicht Deine Verletzlichkeit fühlen zu müssen. Du hältst inne und erlebst wahre Freiheit.

	 

	Die Krise

	Über die bereits beschriebene Ambivalenz hinaus werfen wir noch einen Blick auf die Natur einer Krise.
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