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ON DER INDEPENDEN/

Prolog

Wenn Menschen sich in emotionaler, psychischer oder
anderer Abhanigkeit befinden, dann handeln sie nicht
aus sich selbst heraus. Sie versuchen dann krampf-
haft und oft auch unbewusst, den angenommenen
Erwartungen ihrer Mitmenschen zu entsprechen.

Doch als Menschen kénnen wir unser Potential nur
vollig ausschlépfen, wenn wir uns frei darin fthlen all
unser Sein in die Welt zu tragen. Frei von dem Zwang
,gut genug” sein zu missen, oder dem Drang anderen
gefallen zu wollen. Frei davon, sich emotionale Besta-
tigung von anderen als MaRRgabe der Dinge anzulegen
und frei davon dies mit anderen Menschen zu tun.

Nur wenn wir uns selbst powerful, selbstbewusst,
frei und eigenverantwortlich fihlen, dann kénnen wir
anderen Menschen auf wahrer Augenhdhe begegnen.

Alles was du brauchst um als eigenstandiges Wesen
die Welt zu bereisen liegt bereits in dir. Nimm diese
Worte und verwende sie als Erinnerung daran, dass
du alles tun kannst, was du willst - wenn du nur an
dich und dein Potential glaubst. Du kannst als eigen-
verantwortliches Wesen nahezu alles erreichen, was
du willst.

Finde die Interdependenz zu anderen Menschen und
nutze die Synergien mit ihnen um an einer neuen,
vielleicht besseren Welt zu bauen.
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Jan Denker

Jan Denker ist das metaphorische Cross-Over
zwischen LebensklUnstler und Unternehmer. Seine
Expertise liegtim klassischen ,,Making things happen”.
Seit Uber 15 Jahren flhrt er den Denkerhof, einen
ehemaligen Schweinemastbetrieb in Nordfriesland,
welcher sich als Ort fir Potentialoffenbarung und Per-
sonlichkeitsentwicklung darum sorgt, dass Menschen
aller Lebenslagen entdecken, was in ihnen steckt.

Jan unterrichtet und coacht Menschen in verschie-
denen Bereichen des Lebens, darunter Kampfkunst,
Energiearbeit, Personlichkeitsentwicklung, Freiheits-
liebe und Van-Ausbau.

Im Kern seiner Arbeit mit und fir Menschen stand die
nachfolgende Lebens- und Handlungsphilosophie.
Jans maBgebliche Motivation bestand stets daraus in
Menschen die Eigenverantwortung zu inspirieren und
sie dann zu unterstitzen ihre Ziele zu erreichen.

Mittlerweile ist er fast permanent auf Reisen, die Welt
ist sein Dojang geworden und seine unerschopfliche
Motivation streckt sich nun auf Projekte der Potential-
entwicklung, von Schweden bis nach Bulgarien.
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Das Leben ist fir dich

Viele Menschen glauben, dass das Leben etwas ist,
das ihnen passiert, dabei ist es viel interessanter,
wenn man beginnt davon auszugehen, dass das Leben
etwas ist, das genau flUr einen selbst passiert. So
ahnlich drickt Tony Robbins seine Idee zur Eigenver-
antwortung des eigenen Lebens aus. Vielleicht kennst
du Menschen, die ihr Leben als eine Reihenfolge von
Problemen sehen, die sie scheinbar abarbeiten sollen.
Ihre S&tze haben oft etwas gezwungenes wie “Ich
muss noch den MUll raus bringen”, “ich muss morgen
zur Arbeit”, "ich muss dir noch was sagen” oder so
ahnlich.

Im Denksystem dieser Menschen sind sie selbst
gewissermaRen diejenigen, die unter ihren eigenen
Umstanden zu leiden haben. Ihnen geht es schlecht,
weil die Welt eine lange Liste von Problemen und
To-Dos ist. In dieser Mentalitat sind sie Opfer ihrer
Umwelt. Mit dem Begriff Opfer meine ich ihre eigene
Einstellung zu Dingen, die veranderbar sind. Natlr-
lich gibt es Umstande, auf die wir keinen wirklichen
Einfluss haben und tatsachlich leidtragende fir den
Willen oder die Wut anderer sind, doch hier geht es
um die tagliche Praxis.

Wenn die Welt Tater ist, sind wirimmer Opfer, doch die
Lésung besteht nicht darin, es herum zu drehen und
die Welt zu unserem Opfer zu machen, nur damit wir
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und méchtig fahlen kénnen, denn das wirde nur die
destruktive Power-Dynamik verkehren und niemand
hatte etwas gewonnen. Selbstbewusstes Handeln
entsteht schlieBlich nicht dadurch, dass man andere
erniedrigt, sondern dass man aus dem Kreis von Erhé-
hen und Erniedrigen ausbrechen kann.

Die Independenz-Philosophie

Es gibt jedoch eine Lebens- und Handlungsphilo-
sophie die eine ganze Menge scheinbar gegebener
Alltagsumstédnde gut umkrempelt. Man muss namlich
nicht alles doof finden, nur weil es die anderen auch
tun. Man darf und sollte sogar lacheln.

Menschen leben nach bestimmten Mustern, die ihnen
beigebracht worden sind. In deiner Kindheit hast du
die Lebensweisen und Denkmuster deiner Eltern und
deiner Peergroup kopiert und wenn die etwas nicht
als nicht hinnehmbar ansahen, dann tatest du es auch
nicht. Beispielsweise ist das Argern Uber die Schlech-
tigkeit und Ungerechtigkeit der Welt eine komische
Angewohnheit, die Eltern zu Kindern und dann zu
deren Kindern weitergeben.

Die Handlungen, die wir in dieser Welt in Bezug auf
andere Menschen vollziehen, lassen sich einteilen
in unterschiedliche Abstufungen des Geflihls von
Abhéangigkeit. Damit ist nicht die kdrperliche Abhan-



gigkeit, wie etwa die Bedlrfnisse eines Sauglings,
gemeint, sondern eine Art emotional-intellektuelle
Unabhangigkeit in der unsere Persodnlichkeit fast
keiner Validation von anderen bedarf, sondern eigen-
standig sein kann.

p AL THAT YOU ART IS THE
RESULT OF WKRT YOU
HAYT TROUGHT*

BUDDKA

Dependenz
Abhangigkeit

Wenn wir dependent handeln, wenden wir ein Denken
an, das von anderen abhangt. Du magst jetzt sicher
sagen, dass du nicht dazugehoérst und als Erwachse-
ner autark leben kannst, doch damit liegst du nicht
ganz richtig. Es geht nicht darum, immer dependent
Zu sein, sondern nur in bestimmten Situationen und
mit bestimmten Menschen so zu reagieren. Jeder von
uns hat diese Mechanismen verinnerlicht und kann
sich nicht hundert prozentig davon befreien.

Dependenz ist sehr viel von Fremdbestimmung
gepragt. Es geht darum, dass andere Menschen etwas
gemacht haben. Oft leiten wir dann Satze ein mit “du”,
wie etwa “Du hast dich nicht um mich gekimmert.”,
“Du liebst mich nicht.” oder “Du bist gemein.".

Wenn wir uns in Dependenz befinden, dann sind wir
darin gefangen, dass man Dinge haben muss. Ein
Status, ein Auto, eine Beziehung, ein Haus, ein vier-
zehn-stelliger Kontostand. Alles externe Marker fir
ein internes Chaos.

Wir rechtfertigen dann unser Handeln auch immer mit
externen Autoritdten und sagen Dinge wie "ich muss
arbeiten gehen.”, "der Haushalt muss noch gemacht.”,
“wir missen jetzt mal weiter denken.”. Dabei entfallt,
dass die allermeisten dieser Entscheidungen eigent-
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lich aus freiem Willen stammen, den wir aber mit
etwas anderem kaschieren. Wir legen die Eigenver-
antwortung ab, um unser Handeln zu rechtfertigen.

Wenn man uns dann auf solche Aktionen anspricht
und unsere dependente Denkweise entlarvt, begin-
nen wir uns schnell zu rechtfertigen mit Satzen wie "Ja
aber...", und "du hast ja recht, aber...", obwohl wir es
insgeheim besser wissen. Unser Selbstwertgefihl ist
von unserem Selbstbild gepragt und manchmal haben
wir schlicht Angst, dass jemand oder etwas dieses
Bild ankratzt und veréndert.

Als dependente Menschen wollen wir den Erwartun-
gen anderer gefallen. Oft geht dieser Schritt noch ein
Stlck weiter und zwingt uns dazu, den scheinbaren
Erwartungen anderer gefallen zu wollen, die wir selbst
dort vermuten. SchlieBlich ist in dieser Welt nichts
wirklich Fakt, sondern alles unsere eigene Interpreta-
tion und Vermutung.

Es gibt dann auch viele Schuldzuweisungen, Schuld-
verlagerungen und Schuldablehnungen. Ist doch klar,
wenn eine Sache deine Schuld ist, kannst du diese
Schuld ja auch geben, wem du willst. Meistens ist
die Welt aber schuld. Sie ist unfair und gemein und
es liegt daran, dass es uns so geht, wie es uns geht
und die Menschen sind generell doof. Oder wie sie im
Buddhismus sagen: "When you feet hurt,you can wrap
the whole world in bubblewrap or get a pair of shoes!”
Wie wir spater sehen werden, kdnnen wir mit Wieder-
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erlangen unserer Eigenverantwortung einen erheb-
lichen Teil dieser Schuldzuweisungen loswerden und
durch selbststdandiges Handeln die Umsténde auch
verdndern, die uns stéren. Die Welt ist nicht schuld an
allem und du bist auch gut so , wie du bist. Andernfalls
warst du ja anders.
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Independenz
Unabhangigkeit

In der Independenz ist die Eigenverantwortung vorder-
grindig. Wir haben uns aus der Abhangigkeit mit der
Welt und anderen Menschen befreit und gelernt, dass
alle Entscheidungen eigentlich bei uns selbst liegen.
Es gilt “Wer sich nicht selbst entscheidet, fir den wird
entschieden”. Das eigene Glick liegt zwar nicht kom-
plett in der eigenen Hand, der Wille anzufangen tut es
aber schon. Wir entwickeln dadurch eine Authentizitat
unseres Handeln und Denken. Nach dem kanadischen
Mediziner Gabor Maté gibt es zwei BedUrfnisse, die
unser Handeln bestimmten, namlich “"Verbundenheit”
und "Authentizitat”. Wenn wir uns anderen verbunden
fuhlen wollen, dann wollen wir geliebt, verstanden und
respektvoll behandelt werden. Doch manchmal ver-
stellen wir uns, um das zu erreichen. Wir geben vor
etwas zu sein, das wir nicht sind und darunter leidet
die Authentizitat sowie unser Selbstwertgefthl. Ganz
zu schweigen von der emotionalen Beziehung zu
anderen.

Independenz bricht das Dogma des “ich muss mich
verstellen, damit andere mich annehmen.”. Wenn du
dich so gibst wie du bist, dann werden dich Menschen
viel eher annehmen und lieben. Ein Schein entlarvt sich
schnell, eine Persdnlichkeit hingegen ist machtvoll und
hat es nicht notig, sich zu verstellen.
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Als independente Person verstellst du dich nicht um
anderen zu gefallen, sondern du gehst Kompromisse
ein, die fur dich und andere wertvoll sind. du vertraust
anderen, denn deine Offenheit und Verletzlichkeit
ruft ihr Vertrauen wach. Wir sind alle Menschen mit
Macken und Fehlern. Diese fUr sich und andere einzu-
gestehen macht dich weit menschlicher als wenn du
sie versteckst.

Du bist bewusst, Uber dich selbst, deine Handlun-
gen, deiner Umwelt gegenltber und deiner eigenen
Gedanken. Du kannst dankbar sein fur die glucklichen
Momente des Lebens und flr seine Roadbumps. Klar
ist es erst einmal &tzend fUr den nervigen Kram dank-
bar zu sein, doch mit der Zeit wird auch das zu einer
Superpower.

Wir verlieren unsere Angst vor Wertung, denn durch
das Handeln aus der Eigenverantwortung und der
Authentizitat heraus, legen wir diese ab. Alle Reak-
tionen, die aus unseren verankerten emotionalen
Schmerzen kommen, kédnnen wir allméhlich loswerden.

Es entsteht der Drang, sich geliebt fUhlen zu wollen.
Mit Absicht steht hier ein “wollen”, denn wenn wir glau-
ben, dass es so sein misse und das andere Menschen
uns "Liebe schulden”, dannist das schlicht dependent.
Independenz ist bedingungslose Liebe, und zwar fur
alles und jeden, denen wir sie geben wollen. Das ist
wie Dankbarkeit, nur pro-aktiv und zukunftsgerichtet.



ON DER INDEPENDEN/

Inter-Dependenz
Losgeldst von allen Abhangigkeiten

Wenn dependente Menschen zusammen an einer
Sache beteiligt sind, dann ist das ein gegenseitiges
Wechselspiel aus Erwartungen, Angsten und even-
tuell auch Schuldzuweisungen. Gibt es hingegen
eine Zusammenarbeit von independent handelnden
Menschen, dann entsteht daraus eine Synergie. Es
zahlt plétzlich nicht mehr die Errungenschaft des*der
Einzelnen, sondern das Wir. Man wird kreativ, innova-
tiv und schopferisch tatig. Die Ellenbogen sind weg,
ebenso wie der Drang immer besser dastehen zu
mussen.

Inter-Dependenz ist das uneingeschrédnkte Weiter-
bringen der anderen. Wir helfen anderen aus einem
denkbar simplen Grund, ndmlich um ihnen zu helfen.
Ohne die Erwartung einer Gegenleistung oder einer
ahnlichem. So ahnlich wie das Handeln im Flow ein
Weg zu uneingeschranktem Ausdruck ist, so ist
die Inter-Dependenz ein zwischenmenschliches
Wechselspiel zu uneingeschranktem Ausdruck fur
alle. Dabei ist es unerheblich, was fUr ein zwischen-
menschliches Geflige das ist, egal ob die Arbeitswelt,
eine Liebesbeziehung, Freundschaft, Business-Part-
nerschaft oder etwas ganz anderes.

Nattrlich kann es vorkommen, dass trotz aller Acht-
samkeit der beteiligten Menschen jemand hin und
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wieder doch dependent handelt. Dann ist es wichtig,
diesen Mechanismus zu identifizieren und anzuspre-
chen. Diese Person mdchte das wahrscheinlich selbst
nicht und ist sicherlich dankbar, dieses gesagt zu
bekommen.
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Die Sekunde in der Du lebst

Der Stress des Lebens ist eine harte Schule, doch
die Antworten auf gegebene Situationen bestimmen
unseren Umgang damit. Zu jeder Zeit sind wir Ein-
drlcken und Einflissen unserer Umwelt ausgesetzt
und diesen, wenn wir nichts damit tun, schlicht
unterworfen. Es passieren immer unangenehme und
unvorhergesehene Dinge. Planung bedeutet nicht,
fur alle Eventualitaten gewappnet zu sein, eigentlich
ist Planung die Fahigkeit mit den gegebenen Umstan-
den das Passendste zu erreichen, quasi intelligent zu
improvisieren.

Natlrlicherweise ist die Antwort auf Dinge die schief
gehen Verargerung. Eigentlich sogar unnaturlicher-
weise, denn Verdrgerung Uber Unvorhergesehenes
ist, zumindest in meinem persoénlichen Fall, abge-
schaut und gelernt. Sache lauft schief, Mensch argert
sich.

Doch Mensch, argere dich nicht!

Sehr oft ist Frust nur verpuffte Energie. Es tut namlich
nichts an der Situation, ob man verargert oder gelas-
sen reagiert . Der Zug ist weg, das Glas zersprungen,
die Farbe verspritzt und das Hemd zerrissen. Arger
tragt nicht aktiv zum Lésen der Situation bei und
Stress baut er nicht ab. Eher im Gegenteil.

Die Stoa spricht von der Einteilung in Umstande, die

16
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unserer direkten Kontrolle unterliegen und Umstan-
den, die nicht unserer direkten Kontrolle unter-
liegen - und Uber letztgenannte brauchen wir uns
gar keine Sorgen zu machen. Auf jeden Umstand
einer Situation folgt eine Reaktion; doch manchmal,
und mit zunehmender Achtsamkeit immer mebhr,
gibt es diesen Gedenkmoment dazwischen. Diese
kurze Sekunde mit der Frage nach der Reaktion, der
Ruckfrage nach dem AusmafB des Argers. Dort ent-
scheidet sich, wie viel Energie verpuffen darf fir
Dinge, die wir sowieso nicht kontrollieren k&nnen.
Durch das Beobachten der eigenen Emotionen und
Reaktionen lassen sich diese viel leichter lenken. Der
Schritt Distanz zwischen “Verdammte Scheife!” und
"Soll ich mich jetzt drgern oder einfach gelassen eine
Alternative suchen?” dauert nur eine Sekunde, doch
er bestimmt den Ausgang der Situation im Kopf.

Die Welt entsteht im Denken und wenn wir frustriert
Denken ist die Welt auch frustrierend - der Grund
warum sie fUr einige Menschen auch leichter und
gelassener ist. Wir kénnen nicht alle Situationen der
Gewalt unsere Willens unterwerfen, doch wir kdnnen
unsere Antwort verandern.

Und die Zeit der gelassenen Selbstbeobachtung, der
Achtsamkeit flr sich selbst, diese bewusste Antwort
statt unbewusster Rage — diese Zeit ist die Sekunde
in der du lebst!

Atme durch und vertrau’ dem Flow!
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Vom "Yin oder Yang" zum
“Yin und Yang"

Das Ganze ist mehr als die Summer seiner Teile, doch
so denken wir die Welt oft nicht. In vielerlei Hinsicht
sagen wir uns gegenseitig, dass man nicht alles haben
kénne und sich spezialisieren, einschranken und ein-
engen musse. Dabei geht es um Dinge wie Berufs-
wahl, Partnersuche, Projekte und Aktivitdten, flr die
man Geld ausgeben méchte, all sowas. Unser Denken
ist gepragt vom "Entweder dies, oder das" vom “Man
kann ja nicht alles haben.”

Doch, man kann.

Mit dem Vertrauen in sich selbst wird aus dem ODER
ein UND.

Das Leben ist nicht die Wahl des kleineren Ubels,
sondern vielmehr die Kreation von Umstanden, in
denen es kein kleineres Ubel mehr gibt. Dein Leben
gehort schlieBlich dir und du kannst es gestalten, wie
du willst und musst nicht aus gegebenen Umstéanden
den wahlen, der aushaltbar ist. Es steht dir sogar frei,
Umstéande zu erschaffen, wenn es sie noch nicht gibt.
Gib dieser Welt das, was du gern in ihr sehen willst;
sei du selbst die Verdnderung, die du dir far die Welt
wlnschst.

ZUR IN

ER ~DEPENDENZ




Interdependenz und Freiheit

Das Konzept der Interdependenz |asst sich erreichen,
indem du auf die folgenden Dinge etwas intensiver
achtest. Das Ganze ist ein stetiger Weg und er wird
immer leichter, je weiter du ihn gehst

Durchatmen

Wenn irgendetwas schief geht oder jemand unge-
recht zu dir ist: durchatmen. Dies ist die Sekunde, in
der du lebst.

Wortwahl: kein “MUSS" sondern “WILL"
Sobald du die Worte "ich muss” durch “ich will”
ersetzt, gehst du einen entscheidenden Schritt in
Richtung Eigenverantwortung.

Vertrauen investieren

Vertrauen funktioniert am besten als Vorschuss.
Befreie dich von der Erwartungshaltung, dass dir
welches zusteht und sei du der*die erste die Vertrau-
en schenkt. Erst so kommt es zurlck.

Fragen statt Feststellungen (? Statt !)

Die Welt ist keine Sammlung von Aussagen, sondern
eine Fllle von M&glichkeiten, die auf deine skepti-
schen und motivierten Fragen warten. Was kannst du
heute tun mit der Zeit, die dir gegeben ist?
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Erst verstehen, dann verstanden werden

Jede Handlung, jedes Lob und jede Kritik anderer
Menschen enthalt eine Botschaft zwischen den
Zeilen. Versuch erst diese zu entschlisseln, bevor du
blind deinen Standpunkt broadcastest.

Beobachterstatus

Nicht jede Situation verlangt, dass du eingreifst.
Nimm dir die Zeit um zu Uberlegen, manchmal ist es
starker, nicht zu handeln als blindem Aktionismus zu
folgen.

Emotionale Generalitat

Du bist fir deine Emotionen selbst verantwortlich.
Niemand "macht” dich wltend, sondern deine Re-
aktion auf eine Situation ist witend. Finde den Schritt
Distanz und du wirst andere besser verstehen.

Prinzip der Achtsamkeit

Wenn du aufmerksam und empfanglich fir deine
Umwelt bist, dann ist es wahrscheinlicher, dass du
Moglichkeiten und Momente siehst, wo andere nur
Probleme und Hindernisse vermuten.
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Tater - Opfer Mechanismen

Es gibt unterschiedliche Mdéglichkeiten die kausa-
len Beziehungen dieser Welt zu sehen. Man kann
sie so lesen, als wirden Dinge einfach passieren
und man kann sie so lesen, als ware stets irgendwer
oder irgendwas schuld. Letzteres ist ein Tater-Opfer
Mechanismus. Das Wort Opfer soll nicht ausdrucken,
dass wir ein tatsachliches, hilfloses Opfer einer Situ-
ation sind, sondern, dass wir uns so sehen. Das Bild
kann helfen zu beschreiben, wie wir stets der Welt
oder anderen Menschen die Schuld fur etwas geben,
das eigentlich in unserer Macht stand zu andern.

Gegenteilig kénnen wir uns auch als Téater positionie-
ren. Haufig nehmen wir dann einen Platz oder eine
Gespréachsposition ein, aus der wir andere erniedri-
gen, um uns selbst besser dastehen zu lassen. Das ist
ein ziemlich einfacher Weg, um selbst besser weg zu
kommen, doch er zeigt eigentlich ganz stark unsere
Unsicherheit, die wir hinter harten Worten und gemei-
nen Taten verbergen. Menschen die andere emotional
verletzten, sind oft selbst emotional verletzt.

Solche emotionalen Verletzungsmuster kdnnen einige
der Folgenden sein. Vielleicht kennst du Menschen,
die sie anwenden, vielleicht hast du sie aber schon
selbst einmal angewandt.

22
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Du, Man soll, Muss

Mit Satzen wie “du musst XY"”, “Man soll das aber
tun”, "Das ist halt so” erzeugen wir einen Zwang.
Manchmal sind sie gut gemeint und wir wollen ande-
ren nur helfen, wenn wir sagen “du musst mal besser
auf dein Geld aufpassen”, doch oft genug erzeugen
wir damit nicht nur Zwang, sondern auch Trotz. Wenn
du andere liebst, dann schreibst du ihnen ihren Weg
nicht vor, sondern unterstitzt sie ihren eigenen zu
finden.

Ja, aber...

Wenn wir etwas tun, das nicht ganz korrekt ist und
uns jemand darauf hinweist, kdnnen wir entweder
dankbar sein und unser Handeln reflektieren oder
wir beginnen eine Erklarung mit etwas wie “Ja, aber ...
XYZ" Das macht uns zum selbstpositionierten Opfer
einer Sache, an der wir eigentlich Taterschaft haben.
Oftmals gestehen wir uns nicht ein, dass wir die Situ-
ation selbst hatten meistern kénnen.

Wenn ... Dann

Es gibt zahllose Situationen, in denen wir erreichen
wollen, dass jemand anderes etwas bestimmtes tut
oder lasst. Die ungUnstigste Variante dies zu tun ist
sprachliche Gewalt im Sinne von “Wenn du nicht X
machst, dann gibt es aber Y" Jeder dreijahrige weil,
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wie weh das tut und wie wenig zielflhrend es ist. Falls
nicht, dann unterhalte dich noch einmal mit einem
dreijdhrigen. Zum einen kennen sie die Weisheit des
Lebens und zum anderen ist ihr Lieblingswort einfach
"Nein". Allein das macht sie zu besseren Erwachse-
nen, oder?

Feststellungen, Unterstellungen, Vermutungen
“Alle sagen, dass das so ist”, ist eine ziemlich pau-
schale Vermutung, zumal man niemals ALLE fragen
kann. Wenn wir mit unserem Denken nicht aufpassen,
dann rutschen wir zu schnell dahin ab, Dinge einfach
zu vermuten oder anzunehmen und andere Men-
schen auf Basis dessen zu bewerten. Eine eigene
Erwartungshaltung ist gut, aber nicht, wenn andere
Menschen diese dann nicht erfillen ist die Erwar-
tungshaltung nicht richtig, der Mensch aber schon.

24

NTER “DEPENDENZ

Der Wegq ist das Ziel

Zum Schluss sei gesagt, dass all diese Denkmus-
ter immer ein Prozess der Selbst-Reflektion sind.
Niemand von uns ist perfekt und es erwartet auch
niemand, dass wir alle standig handeln wie makel-
lose Engel. Doch der Weg ist schlieBlich das Ziel.
Auf diesem Weg liegt der achtsame Umgang mit sich
selbst und ebenfalls die Gelassenheit, sollte mal etwas
schief gehen. Wenn du bei dir selbst einen dependen-
ten Mechanismus bemerkst, dann sei rlcksichtsvoll
mit dir selbst, beim nadchsten Mal wei3t du Bescheid.
Der Rest entwickelt sich, sobald du beginnst hinzu-
schauen und dich bewusst zu entscheiden.
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