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Vorwort

Ich habe begonnen, Systeme zu hinterfragen. Ich habe begonnen, Normen zu hinterfragen. Und ich habe erkannt:

Die Richtung meines Denkens zu verändern – das war einer der heilsamsten Schritte auf meinem Weg.

Dieses Buch ist aus genau dieser Bewegung entstanden.

Ich bin weder erleuchtet noch allwissend, ich habe nur etwas in mir gelernt: endlich zuzuhören, mir selbst, meinen Reaktionen, meinen Zweifeln.

Ich habe in meiner eigenen Heilung von Depression sehr genau beobachtet, was mir gut tat und was nicht.

Was mich näher zu mir brachte und was mich entfernte.

Und ich habe etwas erkannt, das tief in mir arbeitete:

Immer dann, wenn mir Methoden und Systeme begegneten, die nicht zu meinem inneren Rhythmus passten, begann ich an mir selbst zu zweifeln. Ich fragte mich: Mache ich es falsch? Warum hilft es bei anderen, aber bei mir nicht?

Ich versuchte, mich an Konzepte anzupassen. Ich wollte „richtig“ heilen.

Und genau das hat mich oft blockiert.

Denn das Wort „falsch“ ist wie ein inneres Stoppschild, es hält Entwicklung auf, noch bevor sie beginnen darf.

Erst als ich begann, auf Impulse zu hören und Anleitungen eher zu meiden, veränderte sich etwas.

Ich ließ Gedanken in mir reifen, statt sie sofort bewerten zu müssen.

Ich hörte auf, nach einer perfekten Methode zu suchen. Und begann, auf Resonanz zu achten.

So ist dieses Buch entstanden.

Dieses Buch ist KEIN Konzept und kein vorgefertigter Plan.

Es ist eine Sammlung von Impulsen, Beobachtungen und inneren Bewegungen.

Jedes Kapitel steht für sich.

Du kannst es von vorn nach hinten lesen, oder mitten drin beginnen.

Du kannst es aufschlagen, wenn Du spürst, dass Du gerade etwas brauchst und Du kannst es wieder zuklappen, wenn Du genug gelesen hast.

Meine Einladung an Dich ist einfach:

Wenn Dich etwas in diesem Buch berührt, in Deinem Denken, Deinem Herz oder Deinem Körper, dann nimm es mit. Lass es wirken. Gib ihm Raum. Aber bitte:

Glaube mir nicht blind.

Nimm nichts ungeprüft an. Fühle hin, ob das, was ich schreibe, wirklich zu Dir passt. Denn was Du nicht ehrlich in Dir integrieren kannst, wird Dich eher behindern als befreien.

Und ja – dieses Buch ist mit Hilfe einer künstlichen Intelligenz entstanden.

Ich habe mit ChatGPT gearbeitet.

Die KI hat mir geholfen, meinen Gedanken noch mehr Ausdruck zu schenken.

Diese KI war ein Resonanzraum.

Sie hat mir geholfen, Worte zu finden für das, was in mir lange keine Sprache hatte.

Wenn Du künstliche Intelligenz ablehnst, lade ich Dich ein: Überprüfe diese Haltung, um zu sehen,

ob sie wirklich aus Dir kommt oder aus einer übernommenen Norm.

Vielleicht ist genau dieser Moment schon der erste kleine Schritt in Richtung Heilung.

Denn Denken beginnt dort, wo Du aufhörst, in vorgegebenen Bahnen zu laufen.

Dein Jan

Skalde, Podcaster, Mentor, Wanderer, Spiegel, Verdichter und Perspektivengeber




Kapitel 1

Der Ursprung der Lüge

„Warum Du denkst, Du bist falsch und wer will, dass Du das glaubst“

Wir saßen im Kreis.

Vorbereitungsseminar für die Leitung der Orientierungsphase für Erstsemester.

Jeder sollte etwas erzählen.

Ein Erlebnis, eine Idee, eine persönliche Geschichte, die uns für die Aufgabe motivierte, oder geprägt hatte.

Und ich hörte zu. Nickte. Lächelte.

Lachte an den richtigen Stellen. Aber in mir war Stille. Keine gute.

Die anderen waren klug. Witzig. Klar.

Einer hatte ein soziales Projekt in Indien betreut. Eine andere sprach über ihre Erfahrungen mit Meditation und Stille-Retreats.

Ein Dritter war gerade aus Portugal zurück – Surfen, Impro- Theater, Erkenntnisse über das Leben.

Und ich?

Ich war da.

Mit meiner Stimme. Meinem Lächeln. Und mit dem Wissen, dass ich nichts von alledem vorzuweisen hatte.

Kein Projekt. Kein Retreat. Kein Auslandsabenteuer.

Nur mich. Und das fühlte sich in diesem Moment nicht genug an.

Der einzige Beitrag, den ich kannte, war ein Witz. Irgendeiner, den ich spontan aus mir herauszog. Über mich, über die Situation, über nichts und alles. Die Leute lachten.

Ich lachte mit.

Und innerlich... war ich leer.

Ich fühlte mich wie ein Clown.

Und ich tat alles, damit diese Maske nicht auch noch verrutschen konnte.

Ich war eine Hülle, eine fremde Geschichte in meinem Körper erzählt.

Ich war da, um nicht aufzufallen.

Um nicht gesehen zu werden, wie ich wirklich war: still. fragend. unsicher.

Ich dachte damals, das sei ein persönliches Problem.

So bin ich halt, dachte ich.

Irgendwie zu wenig. Irgendwie zu viel. Nie ganz richtig.

Erst viel später verstand ich, dass das Gefühl nicht aus mir kam, sondern aus dem, was mich geformt hatte.

Denn vielleicht kennst Du das: Du sitzt in einer Runde und alle scheinen mehr zu sein als Du. Mehr Leben. Mehr Erfahrung. Mehr Tiefe.

Und Du suchst verzweifelt nach etwas in Dir, das mithalten kann. Du findest es nicht. Und Du beginnst, Dich zu verstellen.

Ein Überlebensinstinkt wird wach, bzw. eine Programmierung von Außen wird aktiviert: Sei irgendwie wertvoll.

Was Du dabei verlierst, ist nicht nur Deine Echtheit. Du verlierst Dich.

Langsam. Unmerklich. Systematisch.

Und genau darum geht es in diesem Kapitel.

Es geht nicht um diese eine Szene in einem Uni-Seminar.

Es geht um die Systeme, die solche Szenen alltäglich machen.

Diese stillen Momente, in denen Du innerlich absackst, obwohl äußerlich alles „in Ordnung“ scheint.

Diese feinen Spannungen, wenn Du zuhörst und Dich doch ständig mit den anderen vergleichst.

Diese innere Bewegung, die sagt: „Streng Dich an, dann gehörst Du dazu.“

Manchmal nimmst Du es kaum wahr. Aber es wirkt. Tiefer, als Dir lieb ist.

Ich kenne dieses Gefühl in mir und hab es schon öfters gespürt: Du funktionierst. Du denkst mit.

Du gibst Dir Mühe. Und trotzdem sitzt irgendwo in Dir dieses leise, kaum greifbare Gefühl:

Ich bin nicht genug.

Nicht klug genug. Nicht diszipliniert genug. Nicht tief genug. Nicht „richtig“.

Und manchmal weißt Du gar nicht genau, woran es liegt, nur, dass es da ist.

Lange Zeit dachte ich, es sei mein persönliches Problem. Ein Defizit in meinem Charakter. Eine Schwäche, die ich überwinden muss.

Aber es war nicht „mein“ Problem.

Es war ein System in mir, das ich nicht benennen konnte, weil es mich geprägt hatte, bevor ich überhaupt wusste, dass ich ein Ich bin.

Dieses System hat viele Namen.

Manche nennen es Leistungsgesellschaft. Andere nennen es Religion. Oder Politik.

Für mich war es lange einfach nur: die Stimme, die mich immer wieder klein machte, auch wenn ich äußerlich längst stark wirkte.

Wenn Du Dich oft so fühlst, als wärst Du irgendwie „zu wenig“, dann liegt das nicht daran, dass Du falsch bist.

Es liegt daran, dass Du so erzogen wurdest, zu glauben, dass Du es bist.

Und damit meine ich nicht Deine Eltern. Ich meine das große Ganze, das, was uns alle formt, oft ohne dass wir es bemerken.

Der Kapitalismus hat Dir beigebracht, dass Du nur etwas wert bist, wenn Du etwas leistest. Nicht, wer Du bist, zählt, sondern, was Du bringst. Du darfst Dich feiern, wenn Du Ergebnisse lieferst.

Aber wehe, Du bist müde. Wehe, Du brauchst Zeit. Wehe, Du brichst mal aus.

Dann bist Du „schwach“. Oder „unproduktiv“. Oder „nicht belastbar“. Und irgendwann glaubst Du das selbst, so tief, dass Du es gar nicht mehr hinterfragst.

Die Religion hat Dir beigebracht, dass Du von Natur aus falsch bist. „Sünde“ ist kein Erlebnis mehr, sondern ein Zustand.

Schon als Kind hörst Du: Du musst besser werden. Reiner. Angepasster.

Du lernst, dass Du „erlöst“ werden musst, statt zu erkennen, dass Du schon längst Teil von etwas Heiligem bist.

Das Bildungssystem hat Dir beigebracht, dass es eine richtige Art zu sein gibt.

Nicht jeder Gedanke ist willkommen. Nicht jede Frage erlaubt. Du sollst lernen, was man Dir sagt, nicht das, was in Dir lebt.

So verlernst Du, auf Deine Stimme zu hören. Und beginnst, sie zu bewerten, zu ignorieren, zu ersetzen.

Die Politik schließlich hat Dir beigebracht, dass „Verantwortung“ bedeutet, zu gehorchen. Anstatt Dich zu ermutigen, Deinen eigenen Weg zu gehen, wirst Du in Formen gegossen.

Du wirst verwaltet. Nicht begleitet. Erwünscht ist, wer mitmacht. Nicht, wer aufbricht.

Was all diese Systeme gemeinsam haben, ist subtil, aber zerstörerisch:

Sie bringen Dir bei, dass Du von außen definiert wirst. Dass jemand anders sagt, was richtig ist.

Dass Du nicht auf Dich selbst vertrauen kannst.

Und so sitzt Du irgendwann da, vielleicht wie ich damals im Vorbereitungsseminar und fühlst Dich: weniger.

Obwohl Du alles „richtig“ gemacht hast.

Obwohl Du witzig bist, emphatisch, wach. Du fühlst Dich wie ein Clown in einem ernsten

Spiel. Und niemand merkt es. Nicht mal Du selbst.

Aber genau das ist der Mechanismus: Du lernst, Dein Gefühl als Problem zu sehen, statt als Botschaft. Du beginnst, nach Lösungen zu suchen, statt nach Wahrheit.

Du versuchst, „es richtig zu machen“, statt Dich zu erinnern, wer Du bist.

Und deshalb kannst Du kleine Erfolge nicht genießen.

Deshalb suchst Du ständig neue Strategien. Deshalb zweifelst Du an Dir, obwohl Du längst auf dem richtigen Weg bist.

Weil das System in Dir weiterarbeitet, leise, zuverlässig, zerstörerisch und ausdauernd.

Was ist, wenn dieses Gefühl, diese Gedanken gar nicht Deine sind? Was wäre, wenn sie ein Echo des Systems sind?

Hier ist die Wahrheit, die Du vielleicht zum ersten Mal wirklich spüren darfst:

Du bist nicht kompliziert. Du bist auch nicht falsch. Du bist ein Wesen, das in einem System aufgewachsen ist, das nie wollte, dass Du Dich erinnerst, wer Du bist.

Heilung beginnt genau hier:

Nicht mit einem neuen Konzept.

Nicht mit einer neuen Methode.

Sie beginnt mit dem klaren, ehrlichen Blick auf das, was Du so lange für Dich gehalten hast und was in Wahrheit nicht Deins war.

Du warst nie falsch.

Du hast nur geglaubt, dass Du es bist. Weil es bequemer war für ein System, das davon lebt, dass Du Dich selbst klein hältst. Jetzt weißt Du es. Und das ist kein Ende. Das ist der Anfang.

„Ich bin alles – und ich bin ich.“




Kapitel 2

Der Spiegel der Methoden

Einleitung: Die große Lüge der Selbstoptimierung Warum Du nicht scheiterst, wenn Methoden nicht wirken und wie Du den Unterschied zwischen Konzept und Verbindung erkennst.

2010 dachte ich, ich hätte meine Berufung gefunden. Systemischer Business Coach – Change Management. Das klang nach Klarheit. Nach Zukunft. Nach einem Weg, Menschen und Organisationen sinnvoll zu begleiten.

Aber wenn ich heute zurückblicke, war es kein beruflicher Impuls. Es war ein innerer Schrei.

Ich wollte heilen.

Nicht nur mich, sondern das, was mich geprägt hatte.

Meine Geschichte. Das System. Die Menschen, die nie sahen, was wirklich in mir lebte.

Einschub:

Vielleicht wunderst Du Dich, warum ich das „System“ in diesem Buch zwar immer wieder erwähne, aber nie in einem eigenen Kapitel detailliert erkläre.

Ganz bewusst.

Denn ich werde Dir hier kein Konzept über das System liefern, weil genau das dem widersprechen würde, wofür dieses Buch steht.

Ich will Dir nicht meine Wahrheit über die Welt aufdrängen. Ich will Dich ermutigen, Deine eigene zu erkennen.

In Kapitel 1 habe ich das Thema angerissen. Und das genügt.

Denn das System, oder besser: Deine Systeme, sind nicht in einem Kapitel erklärbar.

Sie durchdringen Dein Leben.

Sie zeigen sich in Regeln, Rollen, Erwartungen, Normen, Dogmen, Glaubenssätzen.

Und Du wirst sie finden – wenn Du hinschaust.

Dieses Buch will Dir kein Werkzeugkasten sein. Es will Dir ein Spiegel sein.

Nicht mehr. Und nicht weniger.

Jetzt geht es weiter:

Ich wollte verstehen. Struktur geben. Wandlung ermöglichen. Und ich dachte: Wenn ich die besten Methoden kenne, kann ich das schaffen.

Die Ausbildung war intensiv.

Wir lernten alles, was man in der damaligen Coachingwelt als „wirksam“ verstand:

Kognitive Verhaltenstherapie.

Akzeptanz- und Commitment-Therapie.

Core Transformation.

Systemische Fragetechniken.

Und das Beste, wir durften die Methoden an uns selbst anwenden. Und noch wirklich viele andere

Methoden.

Ansätze, Modelle, Techniken, jeder mit dem Versprechen, innere Freiheit zu schaffen.

Und ich – wissbegierig, voller Hoffnung – nahm sie alle auf. Meine alten Glaubenssätze kamen wie Frühlingsblumen aus der Erde.

Ich war elektrisiert, motiviert, überzeugt:

Das ist der Weg.

Später folgten noch Ausbildungen in NLP, Hypnose, noch tiefere Methoden.

Ich wurde geübt. Strukturiert. Sicher.

Ich konnte Denkfehler erkennen, blockierende Überzeugungen umdeuten, Veränderung „anstoßen“.

Alles habe ich an mir selbst ausprobiert.

Immer wieder.

In jeder Lebenslage.

Ich habe keine Methode ausgelassen, kein Tool unbewegt gelassen. Bis zur geistigen Erschöpfung.

Ich wollte – aus dem tiefen Wunsch, endlich frei zu sein – perfekt darin sein, die Methoden anzuwenden.

Und irgendwann, kam die Leere. Die, die ich so gut kannte.

Die, die mich erschöpfte und an meinem Lebenswillen nagte. Mir wurde auf sehr unfeine Art bewusst: Das ist nicht alles.

Die Methoden wirkten. Ja.

Aber nur bis zu einem gewissen Punkt. Sie kamen an meine Muster, aber nicht an mein Wesen. Sie veränderten meine Gedanken, aber nicht mein Innerstes. Sie halfen mir, zu funktionieren. aber nicht, zu fühlen. Heute weiß ich:

All das waren Werkzeuge. Wichtige, gute Werkzeuge.

Aber kein Werkzeug































	Du sollst Durchbrüche erzielen.

	Du sollst Deine Blockaden „lösen“.

	Du sollst „funktionieren“ – nur eben spirituell, achtsam, bewusst.
















































































































	Wenn ich etwas tue, bin ich wertvoll.

	Wenn ich besser werde, bin ich genug.



	Wenn ich meine Muster auflöse, bin ich endlich heil.














































	Du darfst keine Fehler machen.

	Du musst Dich beweisen.

	Du musst funktionieren, sonst bist Du nichts.















	Noch ein Buch.

	Noch ein Tool.



	Noch ein Seminar.


















































































	Deine Stille.

	Dein Mut, zu bleiben.

	Dein bewusstes Mitgehen.

	Dein Verlernen.
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