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Freiheit ist für den Geist unvermeidlich,  
, der nicht bereit ist, seine Konditionierung zu verteidigen. 

 





Eine Einladung: 

 

Dieses Buch ist eine Einladung, Ihren Geist für 

Selbstfindung und Erforschung zu öffnen. Gemeinsam 

begeben wir uns auf eine Reise durch die komplexen und 

vielschichtigen Dimensionen des Selbst und des Anderen: 

das Ich, das Du und das Wir. Wer sind Sie? Wer bin ich? 

Wer sind wir als Gemeinschaft, als Gruppe oder als 

Gesellschaft? Welche Rolle spielt Identität bei unserer 

Befreiung oder Einschränkung? 

Diese Fragen haben das Potenzial, ein einheitlicheres 

Verständnis zu fördern. Ein Verständnis, in dem die 

Grenzen von Etiketten und Kategorien zu verschwinden 

beginnen und die vielfältigen menschlichen Erfahrungen 

offenbaren, die eine einfache Klassifizierung in Frage 

stellen.  

Kein Mensch ist eine Insel, wie das Sprichwort sagt. 

Und so lässt sich keine Identität isoliert definieren. Es gibt 

kein Ich ohne Sie. Kein Sie ohne Ich. Das Ich in mir wird 

besser definiert, wenn es auf den Kontrast zu Ihnen trifft. 

Wir lernen uns nicht nur durch Selbstanalyse kennen, 

sondern auch durch Interaktion. Durch Reflexion. Durch 

Kontrast. Oben wird durch seine Beziehung zu unten 

definiert. Innen wird durch seine Beziehung zu außen 

definiert. Als „Ding” definiert zu werden bedeutet auch, als 

NICHT als ein anderes Ding definiert zu werden. Ich bin 
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dies, was auch bedeutet, dass ich das nicht bin. 

Das Ich in mir wird besser definiert, wenn es auf die 

Präsenz von Ihnen trifft. Ihre Verschiedenheit schärft meine 

Selbstklarheit. Ihre Wahrheit lädt mich ein, meine eigene zu 

untersuchen. Ihre Art zu sein offenbart neue Facetten 

meiner eigenen. Andere Menschen bieten uns Spiegel 

unserer eigenen Identitäten; die Teile und Aspekte, die wir 

bewusst und unbewusst gewählt haben. Bei jeder 

Begegnung stehen wir vor einer Entscheidung: Sollen wir 

an unseren Reaktionen festhalten und sie verstärken, oder 

sollen wir nach Veränderung streben? 

Jedes Gespräch, jede Meinungsverschiedenheit, jede 

unerwartete Reaktion ist ein Fenster. Jedes einzelne fragt: 

Wer sind Sie hier? Wer sind Sie jetzt? Wie möchten Sie sich 

zeigen? Welche Identität ist präsent? Möchten Sie sich 

weiterhin so zeigen? Wie würde sich Ihr Leben verändern, 

wenn Sie sich anders zeigen würden? 

Da unsere Identität uns von unseren Familien, Kulturen, 

Traditionen und der Gesellschaft vermittelt wurde, sind wir 

möglicherweise nicht einmal bereit, diese Fragen zu stellen. 

Je stärker wir unsere Identität verteidigen, desto leichter 

lassen wir uns von diesen Instanzen beeinflussen, formen 

und kontrollieren. Indem wir unseren Griff ein wenig 

lockern und unsere Konditionierung hinterfragen, schaffen 

wir Raum, um zu entdecken, wer wir unter all dem wirklich 
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sind. 

Wir sind nicht dazu bestimmt, in Echokammern der 

Gleichheit zu leben. Wir sind dazu bestimmt, sanft 

aufeinander zu treffen, aneinander zu reiben, uns zu 

dehnen, weicher zu werden und umzudenken. Uns selbst 

klarer zu sehen durch den Spiegel der Augen eines anderen. 

Das bedeutet nicht, uns in anderen zu verlieren. Es 

bedeutet, uns selbst zu finden durch Beziehungen, durch 

Erfahrungen, durch mitfühlendes Verständnis.  

Wir sind nicht für die Einsamkeit geschaffen. Wir sind 

für den Raum zwischen uns selbst und anderen geschaffen, 

zwischen Sprechen und Zuhören, zwischen Festhalten und 

Loslassen. Und wenn wir lernen, diesen Raum nicht als 

Bedrohung, sondern als Brücke zu sehen, hören wir auf, uns 

in Opposition zu anderen zu definieren. 

Wir beginnen, uns in Beziehung zu definieren, nicht 

durch Vergleich, sondern durch Verbindung. Wir 

verstehen, dass Unterschiedlichkeit kein Aufruf zu mehr 

Gleichheit ist. Unterschiedlichkeit ist ein notwendiger 

Bestandteil des Daseins. Sie muss nicht verändert oder 

beseitigt werden. Sie ist der Kern und die Essenz allen 

Lebens.  

Dieses Buch ist eine Reise zur Selbsterkenntnis. Es geht 

nicht darum, Ihnen zu sagen, was Sie denken sollen, 

sondern Sie zu ermutigen, das, was Sie bereits tun, zu 
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hinterfragen. Hinterfragen Sie, was Ihnen beigebracht 

wurde. Hinterfragen Sie die Annahmen, die Sie über andere 

getroffen haben. Hinterfragen Sie die Art und Weise, wie 

Sie sich selbst definiert haben. Mit dem Hinterfragen 

kommt Klarheit, und mit der Klarheit kommt Befreiung. 

In „Unbound“ geht es im Wesentlichen um Freiheit. Die 

Art von Freiheit, die jenseits von Stereotypen, Traditionen 

und gesellschaftlichen Erwartungen existiert. Es geht nicht 

darum, Identität abzulehnen oder Unterschiede zu 

beseitigen. Stattdessen geht es darum, unsere 

übernommenen Konstrukte zu hinterfragen und zu 

entscheiden, welche wir behalten, umgestalten oder 

verwerfen möchten. Es geht darum, von starren 

Definitionen zu flexiblen Möglichkeiten überzugehen. Nicht 

durch Zwang, nicht durch Scham, nicht durch 

Schuldzuweisungen, sondern nur durch Neugier und 

Aufgeschlossenheit.   

Kleine Veränderungen in unserer Wahrnehmung von 

uns selbst und anderen können jahrelange Zyklen der 

Beurteilung und Spaltung durchbrechen und den Weg für 

tieferes Verständnis und Zusammenarbeit ebnen. Da 

Transformation nicht beim Einzelnen endet, kann dieser 

Welleneffekt Wellen der Veränderung auslösen, die über 

das Leben des Einzelnen hinausgehen und sich auf 

Familien, Gemeinschaften und sogar Gesellschaften 
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ausweiten. 

Ich möchte Sie ermutigen, beim Lesen dieser Seiten 

offen zu bleiben. Nicht alle dieser Konzepte werden Ihnen 

angenehm sein. Einige werden Ihre seit Jahrzehnten 

bestehenden Überzeugungen in Frage stellen. Wenn Sie 

jedoch neugierig bleiben, werden Sie feststellen, dass die 

Freiheit, über Konditionierungen hinauszudenken, zu 

einem tieferen Verständnis Ihrer selbst und der Welt um Sie 

herum führt. 

Allerdings soll nichts davon eine Veränderung 

erzwingen. Es steht Ihnen frei, sich von allen abstrakten 

Ideen, die dieses Buch präsentiert, fernzuhalten. Sie müssen 

nichts „tun“. Dieses Buch ist ein Konzept, das Sie wie eine 

neue Jacke „anprobieren“ können. Prüfen Sie, wie es Ihnen 

passt. Wie fühlen Sie sich darin? Entspricht es Ihrem 

Wesen? Möchten Sie es behalten oder an jemanden 

weitergeben, der mehr davon profitieren könnte? Diese 

Konzepte sind möglicherweise nicht für jeden geeignet, und 

das ist in Ordnung. Dieses Buch ist nicht für diese Personen 

gedacht. Es ist für diejenigen, die „unvernünftig” genug 

sind, um zu glauben, dass wir tatsächlich die Welt 

verändern können, eine Person nach der anderen. Dass es 

sich schon lohnt, wenn nur eine Person ihren kleinen Teil 

zur Veränderung der Welt beiträgt.  

Letztendlich ist dies eine Reise zur Ganzheitlichkeit, auf 
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der wir die Verbindung wiederentdecken, die wir schon 

immer geteilt haben, und mutig in eine Welt eintreten, die 

nicht mehr durch Angst, Spaltung und Etiketten begrenzt 

ist. Gemeinsam können wir entdecken, was dahinter liegt: 

eine weitläufige Welt der Beziehungen, des Mitgefühls und 

der Möglichkeiten.  

Beim Durchblättern dieser Seiten werden Sie feststellen, 

dass Etiketten nicht einfach nur Worte sind. Sie sind 

Mauern. Manchmal schützen sie uns. Manchmal halten sie 

uns klein. Manchmal trennen sie uns voneinander. Dieses 

Buch lädt Sie ein, diese Mauern zu lockern, nicht um Ihre 

Identität auszulöschen, sondern um sich daran zu erinnern, 

wer Sie unter all dem sind, was Ihnen gesagt wurde, dass 

Sie sind. 

Um es klar zu sagen: Dieses Buch fordert Sie nicht dazu 

auf, den Hass anderer zu dulden. Es fordert Sie nicht dazu 

auf, angesichts von Grausamkeit oder Schaden zu 

schweigen. Es fordert Sie dazu auf, zu verstehen, was die 

Mauern zwischen uns errichtet und was jenseits dieser 

Mauern möglich ist. Sie müssen nicht jede existierende 

Überzeugung mit offenen Armen empfangen. Es geht hier 

nicht darum, Schaden zu entschuldigen. Es geht darum, die 

Wunden darunter zu sehen, die persönlichen Systeme, die 

ihn nähren, die Angst, die ihn prägt, damit Sie ihn nicht in 

sich weiter tragen.  
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So verlockend es auch sein mag, andere zu verändern, 

in diesem Buch geht es mehr um Ihre eigene 

Identitätsarbeit. Sie können niemanden befreien, der nicht 

bereit ist, ein Leben in Freiheit zu führen. Sie können 

niemanden befreien, der Sicherheit oder Trost in seinen 

eigenen Grenzen findet. Ihre Kraft liegt in Ihnen selbst, 

darin, wie Sie Ihr eigenes Leben gestalten und wie Sie sich 

in der Welt präsentieren. Diese Arbeit müssen Sie allein 

leisten. Sie können weder die Arbeit anderer für sie 

erledigen, noch können Sie sie zu etwas zwingen. Sie 

können nur mehr Sie selbst werden. Und indem Sie diese 

Wahrheit leben, laden Sie vielleicht andere dazu ein, ihre 

eigene Wahrheit zu finden. Nicht durch Zwang, Scham, 

Druck oder Aggression, sondern durch das Beispiel dessen, 

was möglich ist. Lassen Sie sie sich so inspirieren, dass sie 

ihre eigene Reise beginnen. Sie können diesen Weg nicht für 

sie gehen, aber Sie können ein Beispiel für einen neuen 

Standard setzen. 

Unterschätzen Sie nicht die Kraft eines authentischen 

und freien Lebens. Es ist ansteckend. Wenn Sie sich selbst 

treu bleiben und in Ihren Interaktionen präsent sind, 

werden Sie zu einer Öffnung für andere. Sie werden 

möglicherweise nie erfahren, wen Ihre Präsenz verändert 

oder wessen Herz sich erwärmt, weil Sie sich so gezeigt 

haben, wie Sie sind. Wahre Veränderung findet in 
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unsichtbaren Räumen statt, wo ein ehrliches Herz Raum für 

ein anderes schafft, sich zu öffnen. Dies bildet die 

Grundlage für dauerhafte Veränderung.  

Dieses Buch ist die wesentliche Umsetzung des 

Grundsatzes „Sei die Veränderung, die du in der Welt 

sehen möchtest”. Schlagen Sie also die Seite auf und lassen 

Sie dies der Moment sein, in dem Sie einen Schritt nach 

vorne machen – ungebunden, unverhüllt und ohne Angst, 

Sie selbst zu sein.  

-Emily Maroutian 

August 2025 



 
 
 
 

Unbeschriftet 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Menschen sind von Natur aus Organisatoren. Unser 

Gehirn ist darauf programmiert, die Welt um uns herum zu 

sortieren, zu kategorisieren und zu beschriften. Diese 

instinktive Fähigkeit ermöglicht es uns, unsere Umgebung 

zu verstehen und uns effektiver im Leben zurechtzufinden. 

Sie unterstützt nicht nur unser Überleben, sondern sichert 

auch unsere Nützlichkeit und Produktivität in der 

Gesellschaft.  

Stellen Sie sich vor, Sie betreten einen Raum, der mit 

einer Vielzahl von Gegenständen gefüllt ist. Ihr Gehirn 

würde sofort damit beginnen, das Gesehene zu 

identifizieren und zu benennen: einen Stuhl, einen Tisch, 

ein Buch oder eine Lampe. Dieser schnelle und unbewusste 

Kategorisierungsprozess ermöglicht es uns, uns schnell und 

vorhersehbar in der Welt zu bewegen. Ohne ihn wäre jede 
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Erfahrung eine verwirrende Begegnung mit dem 

Unbekannten. Unser Gehirn müsste viel Energie 

aufwenden, um jeden Gegenstand und seinen 

Verwendungszweck neu zu lernen. 

Neurologisch gesehen spart das Gehirn durch 

Gewohnheit und Wiederholung Energie. Wenn wir auf 

etwas Neues stoßen, kategorisiert unser Gehirn es in Bezug 

auf eine zuvor festgelegte Kategorie. Es stellt Fragen auf 

einer intuitiven Ebene, tief in unserem Unterbewusstsein 

verborgen. Wie passt das zu dem, was ich bereits weiß? Wie 

kommt es mir zugute? Könnte es mir schaden? Möchte ich 

mich damit beschäftigen oder es lieber ignorieren? Ist es 

eine Bedrohung für mein Wohlbefinden oder eine hilfreiche 

Ressource?  

Wir erinnern uns an vergangene Erfahrungen und 

zuvor erlernte Informationen, um neue Erfahrungen 

einzuordnen. Diese mentale Abkürzung, oft als „Heuristik“ 

bezeichnet, ist für unser Überleben unerlässlich. Die 

Kategorisierung muss nicht perfekt oder sogar korrekt sein; 

sie muss lediglich „gut genug“ für das Überleben sein. 

Leider lässt dies zu viel Raum für Fehler.  

Unsere Vorfahren waren auf ihre Fähigkeit angewiesen, 

Gefahren schnell zu erkennen. Ein Rascheln im Gebüsch 
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konnte beispielsweise bedeuten: Wolf, Gefahr, fliehen! Dieser 

instinktive und automatische Prozess sicherte ihr 

Überleben, da sie schnell reagieren konnten, ohne wertvolle 

Zeit mit der Analyse jedes Details des Geräusches oder des 

Ortes zu verschwenden. Sie mussten das Geräusch nicht 

genau einschätzen, sondern nur überleben. Fakten spielten 

keine Rolle. Es ist besser, sich in Bezug auf den Wolf im 

Gebüsch zu irren und vor einem Kaninchen zu fliehen, als 

anzunehmen, es sei ein Kaninchen, und sich zu täuschen – 

und gefressen zu werden. Daher wurde ein Rascheln im 

Gebüsch als Bedrohung eingestuft.  

Derselbe Mechanismus dient uns auch im modernen 

Leben. Allerdings wurden Büsche durch Gebäude ersetzt 

und Wölfe durch andere Menschen. Wenn wir nicht 

vorsichtig sind, können diese Grenzen zu Schubladen 

verschwimmen, die uns gefangen halten, nicht nur durch 

die Art und Weise, wie wir andere definieren, sondern auch 

durch die Art und Weise, wie wir uns selbst sehen.   

Die meisten Kategorien bilden sich in unseren Köpfen, 

bevor wir ihre Bedeutung verstehen können. Einige werden 

stillschweigend in unseren Familien vergeben: „Du bist der 

Verantwortungsbewusste“, „der Schwierige“, „der 

Lustige“. Andere werden uns von unserem weiteren 
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Umfeld lautstark zugewiesen: „Du bist ein Mädchen“, „Du 

bist Armenier“, „Du bist Christ“. Obwohl an diesen 

Bezeichnungen an sich nichts Falsches oder Unkorrektes ist, 

sind sie mit einer Reihe von vorbestimmten 

Verhaltensweisen und Erwartungen verbunden. Wenn Ihre 

Handlungen außerhalb dieser Erwartungen liegen, hat dies 

wahrscheinlich unangenehme Konsequenzen.  

Es ist vollkommen in Ordnung, ein Etikett oder eine 

Identität anzunehmen, wenn es Ihnen Stolz vermittelt oder 

Ihr Selbstbewusstsein stärkt. In diesem Buch geht es nicht 

darum, das abzulehnen, was Sie aufbaut oder Ihr Leben 

vereinfacht, sondern darum, zu hinterfragen, was Sie 

einschränkt und wie diese Etiketten unsere gemeinsame 

Menschlichkeit spalten und mindern können.  

Es ist beispielsweise eine Sache, sich als Christ zu 

bezeichnen; es ist jedoch eine andere, sich gleichzeitig als 

„anti-muslimisch“ zu bezeichnen. Das eine bekräftigt den 

eigenen Glauben, das andere leugnet den Glauben anderer. 

Das eine muss nicht automatisch mit dem anderen 

gleichgesetzt werden. Hier können sich Bezeichnungen von 

selbstbezogen zu fremdbezogen verschieben. 

Einige Bezeichnungen sind persönlich, andere kulturell 

bedingt, wieder andere selbst auferlegt. Aber alle haben sie 
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dieselbe Wirkung: Sie reduzieren uns auf etwas Einfacheres, 

etwas, das leichter zu verstehen ist. Und wenn wir sie oft 

genug hören, beginnen wir mit der Zeit zu glauben, dass sie 

die ganze Geschichte darüber erzählen, wer wir sind. 

Andererseits können Etiketten in der heutigen Welt mit 

ihren bedeutenden technologischen und medizinischen 

Fortschritten sehr nützlich sein. Zum einen vereinfachen sie 

die Kommunikation und das Verständnis. Wenn ein Arzt 

bei jemandem Bluthochdruck diagnostiziert, vermittelt 

dieses Etikett ein komplexes biologisches Phänomen in 

einem einzigen Begriff. Anstatt den physiologischen Prozess 

zu beschreiben: „Ihre Blutgefäße verengen sich, was zu 

erhöhtem Druck führt und sich auf Ihre Herzfrequenz 

auswirkt“, verwenden wir den Begriff „Bluthochdruck“. 

Dieses Etikett erleichtert es, die Erkrankung zu besprechen, 

zu verstehen und zu behandeln. In ähnlicher Weise helfen 

uns Etiketten wie Lehrer, Künstler oder Ingenieur, die Rolle 

oder das Fachwissen einer Person in der Gesellschaft schnell 

zu erfassen. Es spart uns Zeit und Energie, die Bedeutung in 

ein oder zwei Worten zusammenzufassen. 

In vielerlei Hinsicht sind Bezeichnungen unverzichtbar. 

Sie vereinfachen unsere Interaktionen und ermöglichen es 

uns, in einer hochkomplexen Gesellschaft zu funktionieren. 
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Ohne sie würde selbst die Erklärung einfachster Konzepte 

zu einer überwältigenden Aufgabe werden. Was jedoch für 

das Gehirn effizient ist, ist nicht immer vorteilhaft für die 

Gesellschaft, die Menschheit oder unser persönliches Leben. 

Labels helfen uns zwar zu verstehen, können aber auch 

unser Verständnis einschränken und verzerren. Wenn wir 

sie ohne nachzudenken oder uns dessen bewusst zu sein 

anwenden, können Labels schädlich werden. Sie schaffen 

Stereotypen, die Individuen auf vereinfachte und 

übertriebene Darstellungen reduzieren. Anstatt eine Person 

so zu sehen, wie sie wirklich ist, beurteilen wir sie anhand 

von vorgefassten Meinungen über ihr Geschlecht, ihre 

ethnische Zugehörigkeit, ihre Religion oder ihre Rolle in 

unserem Leben. Ein einziges Label kann die Tiefe und 

Komplexität eines Menschen überschatten und uns eher 

trennen als verbinden. 

Diese Tendenz, sich auf Stereotypen zu verlassen, 

fördert Vorurteile und behindert Mitgefühl. Wenn wir 

jemanden anhand seines Etiketts statt anhand seiner 

Individualität definieren, verlieren wir seine Menschlichkeit 

aus den Augen. Wir übersehen die „Grauzonen“ – die 

Nuancen des Menschseins. Ein Stereotyp wirkt wie eine 

Barriere und hindert uns daran, die gemeinsamen 
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Erfahrungen und Emotionen zu sehen, die uns verbinden. 

Es schafft eine „Wir gegen die anderen“-Mentalität und 

verstärkt die Trennungen, die uns in unseren 

entsprechenden Kategorien isolieren. 

Auch die Selbstbezeichnung kann zu einem mentalen 

Käfig werden. Wenn wir uns zu sehr mit einem Etikett 

identifizieren, schränken wir oft unsere Entscheidungen 

und unser Verhalten ein, um uns innerhalb seiner Grenzen 

zu bewegen. Beispielsweise könnte jemand, der sich als 

„schüchtern“ bezeichnet, Gelegenheiten vermeiden, sich zu 

äußern, selbst wenn er sich seiner Fähigkeiten sicher ist. 

Eine Person, die sich selbst als „der Lustige“ bezeichnet, 

könnte ihre ernstere oder verletzliche Seite unterdrücken, 

aus Angst, dass dies ihrer wahrgenommenen Identität 

widersprechen könnte. 

Diese selbst auferlegten Einschränkungen können 

Wachstum und Entdeckungen verhindern. Wenn wir uns 

auf ein Etikett beschränken, leugnen wir die Fluidität und 

Komplexität unserer Natur. Wir verharren in 

Verhaltensmustern, die sich sicher und vorhersehbar 

anfühlen, uns aber möglicherweise nicht mehr weiterhelfen.  

Um sich von diesen selbst auferlegten Etiketten zu 

befreien, braucht es Mut und Neugier. Die Bereitschaft, 
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unsere Komfortzone zu verlassen und alle Aspekte unseres 

Selbst anzunehmen. Es geht darum, die Werkzeuge der 

Achtsamkeit und Losgelöstheit zu nutzen, um uns aus den 

mentalen Gefängnissen zu befreien, die wir uns aufgrund 

von Familie, Gesellschaft, Kultur, Religion, Politik oder 

Gemeinschaft selbst auferlegt haben.  

Wir möchten die Welt um uns herum so sehr 

identifizieren und vereinfachen, dass wir komplexe 

Probleme geschaffen haben, die unser Verstand nicht lösen 

kann. Wir haben unsere eigene mentale Falle „ “ geschaffen 

und sind ihr zum Opfer gefallen. Der Schlüssel liegt also 

darin, mit dem Verstand selbst zu arbeiten.  

Unsere Perspektive beeinflusst, was wir wahrnehmen. 

Wenn wir nach Fehlern in jemandem suchen, werden wir 

sie finden. Wenn wir uns auf unsere Unterschiede 

konzentrieren, werden sie deutlich hervortreten. Das Gehirn 

ist bemerkenswert geschickt darin, Beweise zu finden, die 

das bestätigen, wonach es sucht. Bitten Sie es, Gründe zu 

finden, sich selbst nicht zu mögen, und es wird eine Liste 

erstellen. Bitten Sie es, Gründe zu finden, jemand anderen 

nicht zu mögen, und es wird eine weitere Liste erstellen.  

Die Fragen, die wir uns stellen, die Etiketten, die wir 

verwenden, die Aspekte, auf die wir uns konzentrieren, und 
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die Gedanken, an die wir glauben, tragen alle zu unserer 

Verbindung oder Trennung, unserem Erfolg oder 

Misserfolg, unserer Liebe oder Angst bei. Deshalb ist 

Bewusstsein so wichtig. Denn während das Bedürfnis des 

Gehirns, Etiketten zu vergeben, uns hilft, schneller zu 

verstehen, hat unser Bewusstsein die Kraft, zu 

entschleunigen, zu hinterfragen und neu zu überdenken. Es 

ermöglicht uns, über die Oberfläche hinauszuschauen und 

die Feinheiten zu schätzen, die jeden Menschen, jede 

Erfahrung und jeden Moment einzigartig machen.  

Tatsächlich existieren Etiketten nicht nur in der Sprache. 

Sie existieren in der Erinnerung, in den Emotionen, im 

Körper. Wir denken sie nicht nur, wir tragen sie mit uns. 

Mit der Zeit verweben sie sich mit unserer Sprache, unseren 

Erwartungen, unseren Ängsten und unserer Art zu lieben. 

Wir nehmen den Unterschied zwischen dem, wer wir sind , 

und dem, was wir sein sollen, nicht mehr wahr. Deshalb ist 

Bewusstsein ein unverzichtbares Werkzeug, nicht nur, um 

die Welt klarer wahrzunehmen, sondern auch, um wieder 

zu uns selbst zu finden. 

Die gute Nachricht ist, dass das Gehirn zwar auf 

Effizienz ausgerichtet ist, aber auch in der Lage ist, sich 

anzupassen und zu verändern. Mit etwas Übung können 
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wir uns darin schulen, über Etiketten hinauszugehen und 

bewusster und integrativer mit der Welt umzugehen. 

Dasselbe Gehirn, das nach Etiketten sucht, kann dazu 

angeleitet werden, nach tieferem Verständnis und tieferer 

Verbindung zu suchen. Dazu sind lediglich Ihre 

Bereitschaft, Ihre Neugier und Ihre Mitwirkung 

erforderlich. 

Etiketten werden immer ein Teil unseres Lebens sein, 

daran besteht kein Zweifel, aber wir müssen nicht zulassen, 

dass sie definieren oder diktieren, wie wir uns selbst oder 

andere sehen. Sie müssen nicht unsere Entscheidungen oder 

unsere Perspektiven kontrollieren. Indem wir unseren Geist 

öffnen und die Grenzen dieser mentalen Abkürzungen 

hinterfragen, können wir beginnen, uns selbst, die Welt und 

einander durch eine Linse der Neugier, des Verständnisses 

und der Zusammenarbeit zu sehen. Hier beginnt Freiheit – 

nicht damit, die Etiketten zu löschen, sondern damit, ihren 

Einfluss auf uns zu lockern. Wenn wir uns daran erinnern, 

dass wir mehr sind als die Worte, mit denen wir 

beschrieben werden, beginnen wir mit der eigentlichen 

Arbeit, unser wahres Selbst zu werden. 

 



 

 

Teil 1:  

Elemente der Identität 



 

 

Identität / Stereotyp 
 

 

 

 

 

 

In dem Moment, in dem wir geboren werden, erhalten 

wir einen Namen, eine Kultur, eine Religion, eine 

Geschlechterrolle, einen sozialen Status und werden nach 

Rasse oder Nationalität kategorisiert. Diese Etiketten sollen 

Klarheit und Struktur schaffen. Sie helfen uns, uns in der 

Welt zurechtzufinden, indem sie uns ein Gefühl der 

Zugehörigkeit und Orientierung vermitteln. Darüber hinaus 

bieten die Definition von Rollen, Verhaltensweisen und 

Möglichkeiten einen Kontext, um uns selbst und andere zu 

verstehen.  

Obwohl diese Etiketten zunächst hilfreich sind, können 

sie jedoch einschränkend wirken, wenn sie starr 

angewendet werden. Sie beginnen als Hilfsmittel, um das 

Leben zu vereinfachen, können aber mit der Zeit das 

persönliche Wachstum und die Selbstfindung einschränken. 
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Sie sollen uns in der Welt leiten, entwickeln sich jedoch oft 

zu strengen Definitionen, die uns einschränken. Sie 

schreiben uns vor, wer wir sein sollen, anstatt uns zu 

erlauben, herauszufinden, wer wir wirklich sind oder wer 

wir lieber sein möchten. 

Was geschieht beispielsweise, wenn wir zwei 

widersprüchliche Eigenschaften in unserer Identität 

vereinen? Was geschieht, wenn wir nicht mehr in starre 

Schubladen passen? Was, wenn wir zwei scheinbar 

gegensätzliche Wahrheiten oder Überzeugungen haben? 

Was, wenn wir sowohl muslimisch als auch homosexuell, 

republikanisch und für Abtreibungsrechte, demokratisch 

und für Waffenbesitz sind? Was, wenn wir nicht vollständig 

in die starre Definition unserer Etiketten passen?   

Was geschieht, wenn unsere Freude nicht so aussieht, 

wie sie aussehen sollte, oder unser Schmerz nicht dem 

Drehbuch für Trauer oder Trauma folgt? Was geschieht, 

wenn wir uns nicht so verhalten, wie es von „Opfern” 

erwartet wird? Was geschieht, wenn die Rollen, die uns 

zugewiesen wurden, die Komplexität, zu der wir 

herangewachsen sind, nicht mehr fassen können? 

Entscheiden wir uns für eine Wahrheit und gegen eine 

andere? Verbergen wir einen Aspekt unserer Persönlichkeit, 
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um weiterhin zu unseren Gemeinschaften zu gehören? 

Unterdrücken, leugnen, beschämen oder verbannen wir 

Aspekte unserer Persönlichkeit, um für andere leichter 

verdaulich zu sein? 

Starre Identitäten lassen keinen Raum für 

Widersprüche, nicht ohne Konsequenzen. Sie verlangen 

Konsistenz statt Ehrlichkeit. Aber Menschen sind nicht 

konsistent. Wir sind vielschichtig, entwickeln uns weiter 

und sind von Natur aus oft widersprüchlich. Das Problem 

ist jedoch nicht, dass wir komplex sind, sondern dass uns 

beigebracht wurde, dass Komplexität verwirrend oder, 

schlimmer noch, inakzeptabel ist. Anstatt anderen zu 

zeigen, dass der Großteil der Welt in einer Grauzone 

existiert, folgen wir dem Skript und wählen eine Seite. Und 

so schränken wir uns selbst ein, um uns an das anzupassen, 

was anderen vertraut ist. Wir möchten dazugehören. Wir 

möchten verstanden werden. Also ordnen wir unsere 

Identität neu, um uns anzupassen.  

Da wir nicht mit einer vollständigen Identität geboren 

werden, bauen wir sie im Laufe der Zeit durch die 

Überzeugungen, die wir übernehmen, die Traditionen, die 

wir praktizieren, und unsere gesamten Erfahrungen auf. 

Von klein auf nehmen wir die Ideen anderer auf – Eltern, 
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Lehrer, Gleichaltrige, Medien und Gesellschaft – und 

konstruieren unbewusst aus diesen äußeren Einflüssen ein 

Selbstbewusstsein. Wir scannen unbewusst unsere 

Umgebung und stellen uns einige entscheidende Fragen: 

Welcher Teil von mir hilft mir, mich mehr akzeptiert zu 

fühlen? Was sorgt dafür, dass ich mich weniger 

ausgeschlossen fühle? Wie kann ich meine 

Anpassungsfähigkeit verbessern? 

Dies wirft die Frage auf, wie viel von unserer Identität 

wirklich unsere eigene ist. Wären wir in einem anderen 

Land geboren oder von anderen Eltern aufgezogen worden, 

hätten wir wahrscheinlich andere Überzeugungen und 

würden nach anderen Werten leben. Diese einfache 

Tatsache zeigt, dass vieles, womit wir uns identifizieren, 

nicht feststehend oder intrinsisch ist. Es wird von unserer 

Umgebung übernommen, adaptiert und verstärkt. Wir 

halten selten inne, um diese Schichten zu hinterfragen, und 

so verfestigen sie sich zu „Wahrheiten“, die unsere Identität 

und damit unser Leben bestimmen. 

Unser Überlebensinstinkt ist tief mit diesen Identitäten 

verbunden, da sie in unseren Familien, Gemeinschaften und 

unserem Gefühl der Sicherheit und Zugehörigkeit zu ihnen 

verwurzelt sind. Das Hinterfragen unserer Identität 
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gefährdet unser Zugehörigkeitsgefühl zu unserer 

Umgebung. Deshalb klammern wir uns weiterhin an 

Identitäten und Gemeinschaften, die uns einschränken oder 

begrenzen. Wir sind nicht bereit, uns zu verändern, da 

Veränderung sich wie eine Art Tod anfühlt. 

 Aber was, wenn es gar kein Tod ist? Was, wenn es eine 

Rückkehr ist? Eine Rückkehr zu etwas Weicherem, 

Wahrhaftigerem, etwas, das existierte, bevor die Welt uns 

vorschrieb, wer wir zu sein haben. Loslassen muss nicht 

bedeuten, uns selbst zu verlieren. Es kann bedeuten, endlich 

zu uns selbst zu finden, ohne den Lärm und die 

Schubladen.  

Ja, es mag sich wie das Ende von etwas anfühlen, aber 

oft ist es nur das Ende einer Rolle. Das Ende des 

Vortäuschens. Das Ende einer Version von uns, die 

vollständig von Erwartungen und Überleben geprägt war. 

Und was an ihre Stelle tritt, ist echt. Nicht poliert. Nicht 

allgemein akzeptiert. Nicht leicht zu erklären. Aber echt. 

Das ist die Einladung, nicht die Identität aufzugeben, 

sondern die Urheberschaft zurückzugewinnen. Zu wählen, 

was bleibt. Loszulassen, was nicht mehr passt. Zu 

hinterfragen, nicht als Akt der Rebellion, sondern als Akt 

der Ehrfurcht vor der Wahrheit, die in uns aufsteigen will. 
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Denn je mehr wir verstehen, wie viel wir ge t geerbt haben, 

desto mehr Kraft haben wir, etwas Neues zu schaffen. Und 

das ist nicht das Ende. Es ist der Anfang. 

 

Was ist Identität? 

Identität ist die innere Geschichte, die wir uns selbst 

darüber erzählen, wer wir sind. Sie setzt sich zusammen aus 

unseren Überzeugungen, den Rollen, die wir spielen, den 

Eigenschaften, die wir schätzen, und den Mustern, die wir 

wiederholen. Sie ist die Antwort auf die Frage „Wer bin 

ich?“, ob leise geflüstert oder laut in die Welt 

hinausgeschrien. 

Identität ist jedoch nicht nur eine Sache. Sie ist eine 

vielschichtige Struktur, die sich im Laufe der Zeit aus 

unserer Erziehung, Kultur, unseren Beziehungen, 

Traumata, Erfolgen und der Bedeutung, die wir ihnen 

beimessen, entwickelt hat. Einige Teile sind gewählt, andere 

vererbt, wieder andere sind Reaktionen auf Schmerz. 

Manche sind Träume, die wir noch nicht verwirklicht 

haben. 

Im Kern ist Identität sowohl die Linse als auch der 

Anker. Sie prägt unsere Sicht auf die Welt und vermittelt 

uns ein Gefühl der Kontinuität, während wir uns durch sie 
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bewegen. Wenn wir jedoch zu sehr an ihr festhalten, kann 

sie auch zu einem Käfig werden. Wenn wir verwechseln, 

wer wir sind, mit dem, wer wir sein mussten, schränken wir 

die Möglichkeiten ein, wer wir werden könnten. 

Möglicherweise waren Sie der Friedensstifter in Ihrer 

Familie, der Überflieger, der Ruhige, der Starke. Nicht weil 

Sie wirklich so waren, sondern weil es für Liebe, Sicherheit, 

Frieden oder Anerkennung notwendig war.  

Mit der Zeit verfestigten sich diese Rollen zu Ihrer 

Identität. Sie begannen zu glauben, dass „der 

Verantwortungsbewusste“ oder „derjenige, der niemals 

Hilfe braucht“ einfach Ihr wahres Ich sei. Aber das waren 

nur Reaktionen. Anpassungen. Sie halfen Ihnen, in 

Umgebungen zu überleben, die keinen Platz für Ihr ganzes 

Selbst boten.  

Das Problem ist nicht, dass Sie eine Rolle gespielt haben, 

sondern dass Ihnen niemand gesagt hat, dass Sie darüber 

hinauswachsen dürfen. Dass Sie sich für eine andere Art zu 

sein entscheiden können, sobald die Gefahr vorbei ist. Und 

diese Entscheidung ist der Beginn Ihrer wahren Identität. 

Denn Sie sind nicht die Entscheidung, Sie sind der 

Entscheider. Sie sind derjenige, der wählt. Wahre Freiheit 

liegt in diesem Verständnis.  
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Die wahre Identität findet sich nicht in dem, was uns 

gesagt wurde, sondern in dem, was übrig bleibt, wenn wir 

anfangen, die Wahrheit zu sagen. Es ist kein Etikett. Es ist 

keine Darbietung. Es ist keine Rolle. Es ist das Wesen, das 

darunter liegt. Und sobald wir zu dieser Erkenntnis 

gelangen, wird alles andere zu einer Wahl und nicht mehr 

zu einem Gefängnis. Wir werden uns unserer Fähigkeit 

bewusst, zu wählen, wer wir sind und wie wir von hier aus 

weitergehen.  

 

Etiketten erweitern oder einschränken: 

Bezeichnungen können unsere Identität und unser 

Leben bereichern, indem sie uns ein Gefühl der 

Zugehörigkeit und Verbundenheit vermitteln. 

Bezeichnungen bieten uns Gemeinschaft und 

Unterstützung, wenn wir andere finden, die sie teilen. Sie 

haben das Potenzial, unser Leben zu bereichern, indem sie 

Zusammenhalt und Verständnis fördern. Es ist wertvoll, 

stolz auf eine Bezeichnung zu sein, die Ihnen zusagt, da sie 

Ihrem Selbstverständnis Tiefe verleihen kann.  

Labels können jedoch auch automatische, 

einschränkende Definitionen mit sich bringen. Wenn Sie 

Wörter wie „Ehefrau“, „Hindu“ oder „Italiener“ hören, 
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entsteht in Ihrem Kopf sofort ein Bild davon, wer diese 

Person sein sollte, woran sie glauben sollte und wie sie sich 

verhalten sollte. Wenn die Person diesen Erwartungen nicht 

entspricht, kann dies Unbehagen, Schock oder sogar 

Konflikte hervorrufen. Unbewusst stecken wir Menschen in 

die Schubladen unserer Annahmen und erwarten von 

ihnen, dass sie unserer Vorstellung von ihrem Label 

entsprechen, unabhängig davon, ob diese Erwartung positiv 

oder negativ ist. 

Diese Dynamik schränkt nicht nur andere ein, sondern 

erzeugt auch Spannungen in unseren Beziehungen. Indem 

wir Erwartungen an Rollen stellen, belasten wir andere mit 

der Aufgabe, unseren Vorstellungen davon, wie sie sein 

sollten, gerecht zu werden. Damit schränken wir ihre 

Freiheit sowie unsere eigene Fähigkeit ein, sie wirklich zu 

sehen und zu verstehen. Das Gleiche gilt auch für uns 

selbst.  

Der Philosoph und Autor Søren Kierkegaard hat dieses 

Paradoxon treffend formuliert, als er sagte: „Sobald Sie 

mich mit einem Etikett versehen, negieren Sie mich.“ Wenn 

andere uns vordefinierte Etiketten aufdrücken, schmälern 

sie unsere Individualität. Wir werden nicht mehr so 

gesehen, wie wir sind, sondern als das Bild, das durch ihre 
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Erwartungen geschaffen wurde. Dies ist die einschränkende 

Seite von Etiketten. Das müssen wir bedenken, wenn wir 

unsere Etiketten wählen. Es ist ein empfindliches 

Gleichgewicht zwischen der Erweiterung und der 

Einschränkung unseres Selbstverständnisses.  

Ihre Überzeugungen über Etiketten können entweder 

befreiend oder einschränkend wirken. Sie haben die Kraft, 

Sie zu befreien oder Sie in Schubladen zu stecken. Das 

Gleiche gilt für die Auswirkungen Ihrer Überzeugungen auf 

andere. Sie können jedoch die Stereotypen und 

einschränkenden Definitionen, die mit Etiketten verbunden 

sind, loslassen. Sie können sich erlauben, das gesamte 

Spektrum des Lebens zu erleben. Auf diese Weise wird die 

Welt größer, weitläufiger und voller Möglichkeiten. Dies ist 

der Weg zu wahrer Freiheit: indem wir die durch Etiketten 

auferlegten Barrieren beseitigen und die unendliche 

Komplexität unseres Wesens annehmen. 

 

Die Falle der Vereinfachung: 

Während Identität etwas zutiefst Persönliches ist, sind 

Stereotypen die Art und Weise, wie die Gesellschaft sie 

vereinfacht. Es handelt sich um vorgefertigte, e 

Definitionen, die auf äußeren Merkmalen wie 
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Geschlechterrollen, ethnischer Zugehörigkeit oder Beruf 

basieren. Stereotypen sind praktisch für das Gehirn, das 

nach Abkürzungen sucht, um die Welt zu verstehen. Aber 

diese Abkürzungen sind einschränkend. Sie reduzieren 

komplexe Individuen auf stark vereinfachte Kategorien und 

berauben sie ihrer Tiefe und Menschlichkeit. 

Stereotype beeinflussen nicht nur, wie wir andere 

wahrnehmen, sondern prägen auch unsere 

Selbstwahrnehmung. Ein kleiner Junge, dem gesagt wird, er 

müsse gut im Sport sein, trägt möglicherweise sein ganzes 

Leben lang das Etikett der Schwäche mit sich herum, nur 

weil er es nicht ist. Eine Frau, der immer wieder gesagt 

wird, sie sei „still“, vermeidet es möglicherweise, sich zu 

äußern, weil sie glaubt, ihre Stimme sei nicht wichtig. Diese 

Etiketten werden zu sich selbst erfüllenden 

Prophezeiungen, nicht weil sie wahr sind, sondern weil sie 

als wahr angesehen werden. 

Mit der Zeit werden Stereotypen mehr als nur 

Annahmen; wir beginnen, sie zu verinnerlichen. Wir 

nehmen die Urteile, Erwartungen und Rollen, die uns 

zugewiesen wurden, in uns auf, und sie beginnen, unser 

Verhalten, unsere Überzeugungen und sogar unsere 

Selbstachtung zu beeinflussen. Ohne es zu merken, gehen 
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wir durch das Leben und reagieren nicht auf das, was wir 

wirklich sind, sondern auf das, was wir zu sein glauben. 

Der Stolz auf ein Etikett kann uns Kraft geben. „Ich bin 

der Zuverlässige“ oder „Ich bin der Leistungsträger“. Er 

kann uns jedoch auch gefangen halten. Wir können uns 

unter Druck gesetzt fühlen, diese Identität 

aufrechtzuerhalten, auch wenn sie uns nicht mehr dient. 

Wir können befürchten, dass wir andere enttäuschen oder 

unser Selbstverständnis stören, wenn wir aus dieser Rolle 

heraustreten. Selbstbezeichnungen können genauso 

einschränkend sein wie gesellschaftliche Stereotypen. Wenn 

wir uns über eine Eigenschaft oder Rolle definieren, 

schränken wir unsere Möglichkeiten ein, selbst wenn wir 

uns selbst als komplex oder vielschichtig wahrnehmen. 

Tatsächlich geraten wir leicht in die Falle, uns selbst als 

komplex und andere als einfach zu betrachten. Wenn ich 

einen schlechten Tag hätte und jemandem gegenüber 

unhöflich reagieren würde, würde ich mir vielleicht selbst 

den Vorteil des Zweifels geben, weil ich einen schlechten 

Tag hatte. Ich würde diese kurze Erfahrung nicht zu einem 

Teil meiner Persönlichkeit machen. Die andere Person 

könnte dies jedoch tun. Sie könnte es so sehen: „Diese 

Generation hat schlechte Manieren.“ „Armenier sind 
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unhöflich.“ „Frauen sind rücksichtslos.“ Ich werde als Teil 

einer Gruppe stereotypisiert, zu der ich scheinbar gehöre. 

Nicht nur ich als Einzelperson werde für meine 

Handlungen verantwortlich gemacht. Eine ganze Gruppe 

von Menschen wird in dieses Urteil einbezogen.  

Wir gestehen uns selbst die Nuance zu, vielschichtig zu 

sein, während wir andere auf Stereotypen reduzieren. Diese 

Doppelmoral macht uns blind für unsere gemeinsame 

Menschlichkeit und schafft eine „Wir gegen die anderen“-

Mentalität, die Spaltung und Missverständnisse fördert. 

Stereotypen sind nicht nur soziale Werkzeuge, sie 

prägen auch unsere Identitäts . Sie beeinflussen, wie wir uns 

in der Welt präsentieren, wie sicher wir uns fühlen, wenn 

wir gesehen werden, und wie viel von uns selbst wir bereit 

sind preiszugeben. Und auch wenn wir vielleicht nicht 

kontrollieren können, wie andere uns wahrnehmen, können 

wir uns die Macht zurückholen, zu entscheiden, was wir 

verinnerlichen. Wenn wir das tun, beginnen wir einen 

subtilen, aber radikalen Wandel: Wir werden nicht mehr 

von der Welt definiert, sondern definieren uns selbst 

innerhalb dieser Welt. 

 

Leben durch Rollen: 
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Betrachten Sie die Rollen, die wir einnehmen – 

Elternteil, Partner, Künstler, Führungskraft. Diese Rollen 

prägen unser Selbstbild, aber was geschieht, wenn sie sich 

verändern? Wenn die Beziehung endet, die Kinder 

erwachsen werden oder die Kunst nicht mehr inspiriert? 

Verschwindet unsere Identität mit ihnen? Wenn unser 

Selbstverständnis an Dinge gebunden ist, die sich verändern 

können, wer sind wir dann, wenn diese Dinge nicht mehr 

vorhanden sind? Wenn andere Menschen anhand der 

Rollen, die wir ihnen gegenüber einnehmen, bestimmen, 

wer wir sind, können wir dann frei wir selbst sein? Sind Sie 

jemals wirklich „Sie selbst”? Gibt es ein „Sie” ohne einen 

anderen? 

Vielleicht kennen Sie sich selbst durch einen Beruf oder 

einen Job, aber was passiert, wenn Sie den Job verlieren 

oder Ihnen der Beruf nicht mehr gefällt? Wer sind Sie dann? 

Wo ist Ihre Identität geblieben? Haben Sie aufgehört, Sie 

selbst zu sein, wenn Sie nicht mehr als Anwal , Bücher 

schreiben oder unterrichten? Sind Sie die Summe all Ihrer 

Teile? Was passiert, wenn sich diese Teile verändern? Was 

passiert, wenn sich unsere Rolle verändert? 

Rollen sind eng mit unserer Identität verflochten, aber 

sie sind nicht festgeschrieben, sondern dynamisch und 
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entwickeln sich weiter. Sie sind nicht das Wesentliche 

dessen, wer wir sind. Oft sind sie Projektionen familiärer 

oder gesellschaftlicher Erwartungen. Von einem Elternteil 

wird beispielsweise erwartet, dass er fürsorglich, selbstlos 

und aufopferungsvoll ist. Von einem Chef wird erwartet, 

dass er entschlossen, autoritär und selbstbewusst ist. Diese 

Eigenschaften mögen zwar den natürlichen Neigungen 

einiger Menschen entsprechen, können aber für diejenigen, 

die nicht in dieses Schema passen, auch einschränkend 

wirken. 

Der Druck, sich an Rollen anzupassen, kann die 

Authentizität ersticken. Eine Mutter, die ihren eigenen 

Leidenschaften nachgeht, könnte als nachlässig bezeichnet 

werden. Ein Mann, der Verletzlichkeit zeigt, könnte zu 

hören bekommen, dass er als „echter” Mann versagt. Diese 

Urteile schränken nicht nur den Einzelnen ein, sondern 

verstärken auch enge Definitionen dessen, was eine Rolle 

sein sollte. 

Sobald wir glauben, dass wir diese Rolle sind, beginnen 

wir, für sie zu leben. Wir messen unseren Wert daran, wie 

gut wir sie ausfüllen. Wir unterdrücken die Teile von uns 

selbst, die nicht dazu passen. Selbst wenn die Rolle schwer 

wird, tragen wir sie weiter, weil wir sie mit unseren Werten, 
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unserer Identität und unseren Beziehungen verbunden 

haben. Wir befürchten, dass wir, wenn wir aus ihr 

heraustreten, nicht mehr wiederzuerkennen, nicht mehr 

liebenswert oder sogar verlassen sind. Also bleiben wir in 

der Version von uns selbst, die sich akzeptabel anfühlt, auch 

wenn sie sich nicht mehr wahr anfühlt. 

Rollen sind jedoch nicht statisch, sie entwickeln sich 

weiter, wenn sich unser Leben verändert. Ein Lehrer könnte 

das Klassenzimmer verlassen, um wieder Schüler zu 

werden. Ein Sportler könnte zum Trainer werden. Eine 

Pflegekraft könnte selbst Pflege benötigen. Diese 

Veränderungen können uns verunsichern, als hätten wir 

einen Teil unserer Identität verloren. Sie bieten uns jedoch 

auch die Chance, unsere Identität neu zu definieren. 

Wir müssen die Rolle nicht unbedingt aufgeben, 

sondern sie möglicherweise nur neu definieren. Manchmal 

muss sie einfach erweitert werden, um mehr von dem zu 

umfassen, was wir sind. Ein Mann muss seine Männlichkeit 

nicht ablehnen, um ganz zu sein; er kann sie neu definieren, 

um emotionale Bewusstheit, Freundlichkeit und 

Verletzlichkeit einzubeziehen. Eine Führungskraft muss 

nicht aufhören zu führen; sie kann mit Empathie statt mit 

Kontrolle und mit Zusammenarbeit statt mit Autorität 
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führen. Wenn wir eine Rolle erweitern, anstatt ihr zu 

entfliehen, ermöglichen wir uns, in ihr zu wachsen. Wir 

schaffen Raum für unsere ganze Menschlichkeit, um zu 

atmen. 

Vielleicht sind wir dann die Beobachter dieser 

Veränderungen, das Bewusstsein, das konstant bleibt, 

während sich die Umstände, Rollen, und Identitäten um 

uns herum verändern. Diese Perspektive lädt uns ein, 

Identität nicht als etwas Feststehendes oder Verlorenes zu 

betrachten, sondern als etwas Fließendes. Etwas, das sich 

ständig an Neues anpasst und gleichzeitig an einem 

unveränderlichen Kern des Selbstbewusstseins festhält.  

 

Identität in Bewegung: 

Wenn wir zulassen, dass äußere Faktoren uns 

kontrollieren, geben wir unsere Macht ab. Eine Trennung, 

der Verlust des Arbeitsplatzes oder eine 

Lebensveränderung können sich wie eine Identitätskrise 

anfühlen, aber sie können auch eine Gelegenheit sein, uns 

einige tiefgreifende Fragen zu stellen: Wer bin ich ohne 

diese Dinge? Was möchte ich werden? Reagiere ich nur auf 

das Leben? 

Möglicherweise liegt die Antwort darin, dass wir keine 
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feststehenden Identitäten sind, sondern sich ständig 

verändernde, sich weiterentwickelnde Wesen. 

Möglicherweise sind unsere Identitäten stets in Bewegung. 

Wenn wir das Bedürfnis loslassen, in eine Schublade zu 

passen oder andere in eine zu stecken, erleben wir ein 

tieferes Gefühl der Freiheit. Diese Freiheit fühlt sich an wie 

frische Luft, nachdem man sich in einem engen Raum 

aufgehalten hat; sie erweitert unsere Perspektiven und 

ermöglicht es uns, uns selbst und andere klarer zu sehen.  

Praktisch bedeutet dies, die Rollen und Etiketten, die 

wir akzeptiert haben, zu hinterfragen und uns zu fragen, ob 

sie dem dienen, was wir sein möchten. Es bedeutet, uns 

selbst die Erlaubnis zu geben, neue Interessen zu erkunden, 

unterschiedliche Rollen anzunehmen und unsere Werte neu 

zu definieren. Dazu gehört auch, diese Gnade auf andere 

auszudehnen, indem wir uns mit Urteilen zurückhalten und 

neugierig auf ihre Komplexität bleiben.  

Indem wir loslassen, öffnen wir die Tür zu unendlichen 

Möglichkeiten der Verbindung, des Wachstums und des 

Verständnisses. Wir beginnen, uns selbst und andere nicht 

als Etiketten zu sehen, sondern als lebendige, atmende 

Ausdrucksformen von Möglichkeiten. Wir können das 

gesamte Spektrum unseres Selbst annehmen und dasselbe 
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Verständnis auf unsere Mitmenschen ausweiten. 

Wer sind Sie also? Sind Sie die Rollen, die Sie spielen, 

die Überzeugungen, die Sie vertreten, und die Etiketten, die 

Sie angenommen haben? Oder sind Sie das fließende und 

sich entwickelnde Wesen, das bestehen bleibt, während sich 

diese Rollen und Etiketten verändern? Sind Sie etwas 

Tieferes als das, was andere wahrnehmen? Diese Fragen 

fordern uns heraus, über die Oberfläche hinauszuschauen 

und uns wieder mit dem Wesen unseres Selbst zu 

verbinden.  

Indem wir unsere Identität mit etwas verbinden, das 

größer ist als äußere Definitionen, können wir die Freiheit 

annehmen, zu wachsen, uns anzupassen und uns selbst 

kontinuierlich neu zu entdecken, unabhängig davon, wie 

das aussehen mag oder wie andere darüber denken. Dies 

erinnert uns daran, dass es im Leben nicht darum geht, 

definiert zu werden, sondern einfach nur darum, zu sein. Es 

geht um Leben, Energie, Fluss und Bewegung. 

 

Identität als Schöpfung: 

Was wäre, wenn Identität nicht nur etwas ist, das wir 

schaffen, sondern auch etwas, das uns selbst schafft? 

Identität ist nicht nur ein Kostüm, das wir anlegen, sie ist 
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aktiv. Sie ist nicht unter dem Leben begraben, sondern mit 

ihm verwoben. Jedes Mal, wenn wir der Welt mitteilen, wer 

wir sind, jedes Mal, wenn wir nach einer Überzeugung über 

uns selbst handeln, offenbaren wir nicht nur unsere 

Identität, sondern bauen sie auch auf. Wir gestalten die 

Welt um uns herum durch unser Selbstverständnis. Wir 

bewegen uns durch die Welt, basierend darauf, wie wir uns 

selbst sehen. 

Das Selbst ist nicht nur ein Fossil, das wir aus der 

Vergangenheit ausgraben. Es ist ein Entwurf, den wir in die 

Zukunft schreiben. Die Person, für die wir uns halten, wird 

zum Architekten unserer Realität. Wenn wir glauben, dass 

wir unwürdig sind, werden wir ein Leben aufbauen, das 

dies bestätigt. Wenn wir glauben, dass wir mächtig sind, 

werden wir ein Leben aufbauen, das dies widerspiegelt. 

Identität ist nicht nur ein Spiegel, sondern auch ein 

Projektor. Sie wartet nicht darauf, dass die Realität sie 

bestätigt. Sie schafft eine Realität, die zu ihr passt. Wer wir 

glauben zu sein, wird zur Grenze oder zum Ausgangspunkt 

für das, was wir uns erlauben zu haben, zu sein oder zu tun.  

Wer wir glauben zu sein – unser „Ich bin“ – prägt nicht 

nur unser Verhalten, sondern auch die Welt, in der wir 

leben. Dieser Glaube wirkt wie ein Filter, wie eine Linse. Er 
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färbt das, was wir sehen, wie wir andere interpretieren und 

wie wir uns selbst interpretieren. Wenn Ihre Linse sagt: „Ich 

bin nicht gut genug“, dann wird alles zum Beweis für diese 

„ “-Überzeugung. Komplimente wirken verdächtig. 

Chancen erscheinen unerreichbar. Ablehnung scheint 

unvermeidlich. Die Menschen um uns herum beginnen, ihre 

Rollen in unserer Geschichte zu erfüllen. Wenn sich die 

Linse jedoch zu „Ich bin vollständig“ oder „Ich darf Fehler 

machen“ verschiebt, sieht dasselbe Leben plötzlich anders 

aus. Das ist die kreative Kraft der Identität. Wir reagieren 

nicht nur auf das Leben, wir gestalten es. Wir „aktivieren“ 

es durch unsere Identitäten und Verhaltensweisen.  

Die meisten Veränderungen geschehen, wenn wir unser 

Verhalten anpassen, aber eine Transformation findet statt, 

wenn wir die Identität loslassen, die dieses Verhalten 

überhaupt erst hervorgebracht hat. Sie können daran 

arbeiten, die Gewohnheit abzulegen, was in der Regel 

erfolglos bleibt, oder Sie können den Teil von sich loslassen, 

der die Gewohnheit benötigt, um sich vollständig, 

anerkannt, geliebt oder sicher zu fühlen.  

Wir können Jahre damit verbringen, Symptome zu 

bekämpfen, ohne jemals die Ursache anzugehen. Wir 

können jedes Buch lesen, jeden Kurs besuchen und uns 
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dennoch festgefahren fühlen, weil sich nichts ändert, 

solange sich die Identität nicht ändert. Wenn wir jedoch das 

alte „Ich bin“ loslassen, das Schutz, Bestätigung oder 

Kontrolle benötigte, öffnen wir die Tür zu einer neuen 

Lebensweise. Nicht zu einer besseren Version derselben 

Geschichte, sondern zu einer völlig anderen Geschichte. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Werden Sie zum Autor Ihrer Identität 

 

Achten Sie auf den Erzähler: Werden Sie sich einen ganzen 

Tag lang der inneren Erzählung bewusst, die „Ich bin ...“ 

verwendet. Jedes Mal, wenn Sie sie bemerken, sei es „Ich 

bin müde“, „Ich bin zu viel“, „Ich bin nicht gut darin“ – 

halten Sie inne. Fragen Sie sich: Ist das eine Wahrheit oder 

eine Gewohnheit? Ist das eine Identität, die ich weiterführen 

möchte? Versuchen Sie noch nicht, Ihre Gedanken zu 

ändern. Beobachten Sie einfach. Bewusstsein ist der erste 

Schritt zur Befreiung. Es ist der erste Schritt.  

 

Hinterfragen Sie ein Etikett: Wählen Sie ein persönliches 

Etikett aus und schreiben Sie in Ihr Tagebuch, wie es Ihr 

Verhalten geprägt hat. Fragen Sie sich: Was würde ich 
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anders machen, wenn ich mich nicht mit diesem Etikett 

identifizieren würde? Wer bin ich mit diesem Etikett? Wie 

wird von mir erwartet, dass ich mich dadurch verhalte? 

Möchte ich es behalten? Was würde es bedeuten, es zu 

erweitern oder ganz zu entfernen? 

 

Beobachten Sie ohne Vorurteile: Vermeiden Sie einen Tag 

lang bewusst, die Identität oder Überzeugungen einer 

Person aufgrund ihres Aussehens, ihres Berufs oder ihrer 

politischen/religiösen Zugehörigkeit zu beurteilen. Stellen 

Sie stattdessen Fragen oder bleiben Sie neugierig darauf, 

wer diese Person wirklich ist. Reflektieren Sie, wie dies Ihre 

Interaktionen verändert. Manchmal ist es einfacher, andere 

von ihren Identitäten zu befreien, bevor wir uns selbst 

befreien können. Wenn Sie sich angewöhnen, andere von 

ihren Stereotypen zu befreien, wird sich dies auch darauf 

auswirken, wie Sie sich selbst sehen. Es spielt keine Rolle, 

wo Sie mit dieser Übung beginnen; wichtig ist, dass Sie sie 

praktizieren.  

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Wer bin ich ohne den Lärm der Etiketten? 
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Welche Identität habe ich unbewusst durch Kultur, Familie, 

Religion oder Überleben übernommen, die sich 

möglicherweise nicht mehr wahr anfühlt? (Achten Sie 

darauf, was sich eher aufgezwungen als frei gewählt 

anfühlt.) 

 

Welche „Ich bin”-Aussagen prägen stillschweigend, wie ich 

mich heute selbst sehe? (Beispiele: „Ich bin nicht 

liebenswert”, „Ich bin der Verantwortliche”, „Ich bin zu 

viel” usw. Woher kommen sie? Dienen sie Ihnen noch? 

Inwiefern schränken sie Sie ein?) 

 

Wenn ich mir vorstelle, eine dieser Identitäten loszulassen, 

welche Emotionen kommen dann hoch – Angst, 

Erleichterung, Widerstand, Trauer? (Lassen Sie sich auf die 

Kosten des Festhaltens und das Risiko des Loslassens ein.) 

 

Zu welcher Identität bin ich jetzt bereit, mich zu 

entwickeln? Welches neue „Ich bin“ würde zu dem Leben 

passen, das ich mir aufbauen möchte? (Es muss nichts 

Großartiges sein. Es muss nur wahr sein.) 

 

Wie verändert sich meine Sicht auf andere, wenn ich mich 
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sicher und geerdet in meinem Selbst fühle? (Urteile ich 

weniger? Konkurriere ich weniger? Bin ich verbundener? 

Bin ich lustiger, offener und freundlicher?) 

 

Habe ich jemals ein Klischee mit der Identität einer anderen 

Person oder meiner eigenen verwechselt? Was geschah, als 

ich genauer hinschaute? (Erforschen Sie eine Erfahrung, bei 

der sich Ihre Wahrnehmung verändert hat.) 

 

Wenn ich loslasse, was mir beigebracht wurde, wer könnte 

ich dann werden? (Lassen Sie sich Zeit, darüber 

nachzudenken.) 



 
 
 
 
 
 

Präferenz / Beurteilung 
 

 

 

 

 

 

 

Menschen nehmen von Natur aus Unterschiede 

zwischen sich und ihrer Umgebung wahr. Wir beobachten 

Unterschiede zwischen Menschen, Orten und Dingen, um 

die Welt zu verstehen. Ob es sich um die Hautfarbe, die 

Sprache oder die Traditionen handelt – das Erkennen von 

Unterschieden ist Teil unserer Veranlagung. Diese Fähigkeit 

hilft uns, uns in unbekannten Umgebungen 

zurechtzufinden und ein tieferes Verständnis zu entwickeln. 

Neben diesen Unterscheidungen entwickeln wir auch 

Vorlieben – eine Neigung zu Erfahrungen, Menschen und 

Ideen, die uns vertraut, sicher oder angenehm erscheinen. 

Diese Vorlieben werden durch unsere Erziehung, Kultur, 

Werte und Erinnerungen geprägt. Mit der Zeit beginnen 

wir, bestimmte Ausdrucksformen des Lebens gegenüber 
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anderen zu bevorzugen, oft ohne zu hinterfragen, woher 

diese Vorlieben stammen. 

Wenn wir unsere Identität aufgebaut haben, spiegeln 

unsere Vorlieben oft mehr als nur unseren Geschmack 

wider. Sie spiegeln wider, wie wir geprägt wurden. Wofür 

wir gelobt wurden, wofür wir bestraft wurden, was wir 

werden mussten, um in unsere Gemeinschaften zu gehören. 

Vorlieben scheinen harmlos zu sein, aber sie tragen oft das 

Gewicht der Identität. 

Wenn Präferenzen mit Urteilen verbunden sind, 

verlieren sie ihre Nützlichkeit. Betrachten Sie den 

Unterschied zwischen den Aussagen „Ich bevorzuge 

haselnussbraune Augen“ und „Haselnussbraune Augen 

sind besser als blaue Augen“. Die erste Aussage drückt den 

persönlichen Geschmack aus, die zweite impliziert eine 

Wertehierarchie. Sie suggeriert, dass eine Eigenschaft einer 

anderen von Natur aus überlegen ist, was zu unnötigen 

Konflikten und Vergleichen führt. 

In dem Moment, in dem wir beginnen, den 

Unterschieden, die wir bei anderen beobachten, eine 

Bedeutung zuzuweisen, indem wir sie als besser oder 

schlechter, richtig oder falsch bezeichnen, begeben wir uns 

in den Bereich der Beurteilung. Was als neutrale 
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Beobachtung begann, entwickelt sich zu einer subtilen 

Hierarchie. Wir haben nicht nur bemerkt, was wir 

bevorzugen würden, sondern wir haben es auch bewertet. 

Und damit haben wir begonnen, uns von dem, was wir 

nicht verstehen, zu trennen, einzuschränken und 

abzuschotten. 

Das Problem ist nicht die Präferenz; wir alle haben 

individuelle Präferenzen. Sie entstehen durch unsere 

Erfahrungen mit der Außenwelt und miteinander. Von den 

Lebensmitteln, die wir genießen, bis hin zu den 

Kleidungsstücken, die wir am attraktivsten finden, prägen 

unsere Präferenzen, wie wir uns in der Welt präsentieren. 

Sie sind persönliche Ausdrucksformen des Geschmacks, die 

durch eine Kombination aus Biologie, Erziehung und 

Erfahrung geprägt sind. Wir alle haben eine Vielzahl von 

Präferenzen, die sich über verschiedene Themenbereiche 

erstrecken.  

Vielleicht bevorzugen Sie Pizza gegenüber Burgern, ein 

schwarzes Auto gegenüber einem weißen, Hosen 

gegenüber Röcken, einen kalten Tag gegenüber einem 

heißen, einen freundlichen Kellner gegenüber einem 

unfreundlichen. Jede Erfahrung verändert und prägt unsere 

Vorlieben. Mehr davon. Weniger davon. Aber was passiert, 
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wenn diese Vorlieben zu Urteilen werden? Wenn unsere 

persönlichen Vorlieben und Abneigungen nicht mehr nur 

unsere eigenen Entscheidungen betreffen, sondern zu 

Maßstäben werden, an denen wir andere messen? 

Präferenzen sagen: „Das fühlt sich für mich richtig an.“ 

Urteile sagen: „Das sollte für alle richtig sein.“ Das eine lässt 

Raum für Unterschiede, das andere strebt nach 

Übereinstimmung, oft unbewusst. Dieser Wandel vom 

persönlichen Geschmack zu einem aufgezwungenen Wert 

kann reale Konsequenzen haben, insbesondere wenn er 

Vorurteile über Menschen, Kulturen oder Lebensweisen 

verstärkt. 

Hier beginnen sich unsere inneren Vorurteile zu 

formen. Wenn wir unsere Vorlieben konsequent als 

überlegen ansehen, beginnen wir zu glauben, dass unser 

Weg der richtige ist. Diese Überzeugung wird dann zu einer 

Linse, durch die wir andere nicht nur als anders, sondern 

als falsch, minderwertig oder sogar bedrohlich bewerten.  

Was als leise Beurteilung beginnt, kann sich schnell im 

kollektiven Denken verankern und durch Kultur, Medien 

und Geschichte verstärkt werden. Und ohne es zu merken, 

beginnen wir, Vertrautheit mit Wahrheit und 

Unterschiedlichkeit mit Gefahr zu verwechseln. 
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Werturteile bilden: 

Die Fähigkeit, Unterschiede wahrzunehmen, ist tief in 

unserer Biologie verwurzelt. Unsere Vorfahren waren auf 

ihre Fähigkeit angewiesen, Unterschiede in ihrer Umgebung 

zu erkennen, um zu überleben. Das Erkennen 

unterschiedlicher Muster, wie Wetteränderungen oder das 

Verhalten von Tieren, half ihnen, sich anzupassen und auf 

Herausforderungen vorzubereiten. Ebenso war das 

Erkennen von Unterschieden zwischen Menschen, wie 

Freund oder Feind oder Verbündeter oder Fremder, 

entscheidend für die Gewährleistung der Sicherheit und 

den Aufbau von Gemeinschaften. 

Diese Tendenz zur Kategorisierung und 

Differenzierung ist eine Funktion des Bedürfnisses des 

Gehirns, große Mengen an Informationen schnell zu 

verarbeiten. Indem es die Welt in unterschiedliche 

Kategorien einteilt, spart das Gehirn Energie und 

ermöglicht es uns, schnelle Entscheidungen zu treffen.  

In der Antike ermöglichte diese Fähigkeit eine schnelle 

Einschätzung von Gefahren und Chancen. Unterschiede wie 

ungewohnte Kleidung oder Akzente konnten auf die 

Anwesenheit eines anderen Stammes hindeuten und halfen 
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den frühen Menschen zu entscheiden, ob sie sich einer 

Situation nähern oder sie vermeiden sollten. 

Dieser Prozess war zwar überlebenswichtig, legte 

jedoch auch den Grundstein für Vorurteile und Annahmen, 

die später unser Verständnis beeinflussten. Was als neutrale 

und notwendige Fähigkeit zur Erkennung von 

Unterschieden begann, wurde zu einer Methode, um 

Unterschiede zu beurteilen und zu bewerten. Wir sahen 

nicht nur einen Unterschied, sondern begannen, ihn zu 

messen. Und genau hier begann die Spaltung: nicht im Akt 

des Beobachtens, sondern in den Bedeutungen und Werten, 

die wir dem Beobachteten zuwiesen. 

Eine Wertung findet statt, wenn wir etwas auf der 

Grundlage unserer Überzeugungen, Vorlieben oder 

kulturellen Normen einen Wert oder eine Bedeutung 

zuweisen. Im Gegensatz zu neutralen Beobachtungen 

spiegeln Wertungen subjektive Interpretationen wider, die 

Hierarchien und Spaltungen schaffen können. Die Aussage 

„Dieses Gemälde ist besser als jenes“ ist beispielsweise 

keine Tatsachenaussage, sondern eine Wertung, die auf 

dem persönlichen Geschmack oder gesellschaftlichen 

Normen darüber basiert, was Kunst wertvoll macht. 

Ähnlich verhält es sich mit Aussagen wie „Diese Kultur ist 
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fortschrittlicher“ oder „Dieser Beruf ist wichtiger“ – auch 

dies sind Werturteile, die oft eher e e Vorurteile 

widerspiegeln als objektive Wahrheiten. Besser in welcher 

Hinsicht? Nach wessen Maßstäben messen wir den Erfolg? 

Werturteile beeinflussen, wie wir die Welt wahrnehmen 

und mit anderen interagieren. Sie schaffen unnötige 

Hierarchien, indem sie das eine erhöhen und das andere 

stillschweigend herabsetzen. Manche mögen behaupten, 

dass ein Arzt „wichtiger“ ist als ein Müllmann. Aber ich 

würde sie bitten, sich eine Welt ohne Müllabfuhr 

vorzustellen. Man kann sein ganzes Leben lang leben, ohne 

jemals einen Arzt zu benötigen, aber versuchen Sie einmal, 

einen Monat lang in einer Stadt ohne Müllabfuhr zu leben. 

Plötzlich verschiebt sich die Definition von „wichtig“. Das 

bedeutet nicht, dass Ärzte nicht unverzichtbar sind. Es 

bedeutet, dass wir Beiträge nicht in eine Rangfolge bringen 

müssen, um ihren Wert anzuerkennen.  

Unterschiedliche Rollen erfüllen unterschiedliche 

Bedürfnisse, und jede hat ihren Platz in der Gesellschaft. 

Manche Menschen betrachten einen Beruf als einem 

anderen überlegen, nicht weil er von Natur aus besser ist, 

sondern weil er ihren persönlichen Werten entspricht. 

Vielleicht stammen sie aus einer Familie mit langer 
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Tradition als Ärzte, oder vielleicht wurde ihnen 

beigebracht, dass die Medizin der einzig wahre Beruf ist.  

Diese persönlichen Urteile werden oft nicht hinterfragt. 

Und doch prägen sie unsere Einstellung zu Beziehungen, 

Berufswahl und Chancen im Leben. 

 

Die Angst vor Unterschieden: 

Unterschiede sind eine Tatsache, die keiner zusätzlichen 

Bedeutung bedarf. Die Tatsache, dass Menschen 

unterschiedliche Hautfarben haben, unterscheidet sich nicht 

davon, anzuerkennen, dass Blumen in verschiedenen 

Farbtönen blühen. Der Unterschied existiert, aber er muss 

nicht unbedingt Trennung oder Ungleichheit bedeuten. Es 

gibt keine Bedeutung oder Wert, nur eine Tatsache. Ist eine 

Rose besser als eine Lilie? In welchem Sinne? Basierend auf 

wessen Schönheitsidealen? 

Unterschiede werden zu Keimen der Spaltung, wenn 

wir ihnen einen Wert beimessen, indem wir entscheiden, 

dass eine Hautfarbe, Sprache oder Weltanschauung einer 

anderen überlegen ist. Wir schaffen Trennung, die eine „Wir 

gegen die anderen”-Mentalität fördert und Vorurteile, 

Ängste und Konflikte schürt. Die Herausforderung für uns 

besteht also darin, Fakten von den Bedeutungen zu trennen, 
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die wir ihnen beimessen. Denn sobald eine Bedeutung 

hinzugefügt wird, ist die Wahrnehmung nicht mehr neutral, 

sondern wird gefiltert. Wir sehen nicht mehr nur das, was 

da ist, sondern das, was uns beigebracht wurde zu sehen. 

Wir sehen Menschen selten so, wie sie sind. Wir sehen 

sie so, wie sie durch die Linse unserer Identität erscheinen. 

Die Wahrnehmung ist kein klares Fenster. Sie ist eine 

Reflexion des Selbst, die auf die Welt geworfen wird. Wenn 

Sie nicht wie ich sind, sind Sie „anders“. Möglicherweise 

gefährlich. Eine Bedrohung für meine Identität. Sind Sie 

besser als ich? Weniger wert als ich? Schädlich für mich?  

Unterscheidung schafft Raum für Vielfalt, ohne sie in 

eine Hierarchie zu verwandeln. Wenn jedoch unsere 

Identität bedroht erscheint, wenn wir uns unserer eigenen 

Wertigkeit oder Zugehörigkeit unsicher sind, werden 

dieselben Unterscheidungen zu Urteilen. Der Verstand 

neigt dazu, schnell zu kategorisieren, zu bewerten und zu 

trennen, um die Kontrolle wiederherzustellen. 

Entgegen der landläufigen Meinung geht es bei 

Diskriminierung nicht nur um Unwissenheit. Manchmal 

geht es um Angst. Es ist die Angst, dass die Existenz eines 

anderen unsere eigene ungültig macht. Dass ihre Wahrheit 

unsere auslöscht. Dass ihre Art zu sein unser Recht auf 
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Existenz in Frage stellt. Aber diese Angst existiert nur, wenn 

die Identität fragil ist, wenn sie vom Vergleich abhängt, um 

zu überleben. 

Die religiöse Identität oder Geschlechtsidentität eines 

anderen bedroht unsere eigene nicht, es sei denn, unsere 

eigene Identität ist nicht sicher. Die bloße Existenz von 

etwas, das sich von uns unterscheidet, schadet unserer 

eigenen Existenz nicht von Natur aus. Unser Verstand 

schafft die Bedrohung als Versuch, unsere Identität zu 

bewahren und zu schützen. Das bedeutet nicht, dass es 

keine realen Bedrohungen gibt, sondern nur, dass diese 

tatsächlichen Bedrohungen oft durch eine Reaktion auf eine 

„wahrgenommene” Bedrohung entstehen, die gar nicht 

existiert.  

Wenn Identität jedoch tief verwurzelt ist, fürchtet sie 

keine Unterschiede. Sie führt keinen Krieg gegen 

Unterschiede. Sie erlässt keine Gesetze gegen Unterschiede. 

Sie begrüßt sie als eine alternative Erfahrung, die eine 

Bereicherung darstellt. Um Diskriminierung zu 

überwinden, benötigen wir also nicht nur neue 

Überzeugungen über andere, sondern auch eine geheilte 

Beziehung zu uns selbst. Denn wenn wir aufhören, unser 

Selbst zu verteidigen, verspüren wir nicht mehr das 
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Bedürfnis, andere anzugreifen. 

 

Die Wende nach innen: 

Dieser Prozess, Unterschieden Bedeutung beizumessen, 

beschränkt sich nicht darauf, wie wir andere sehen, sondern 

richtet sich oft auch nach innen und prägt die Sichtweise, 

die wir von uns selbst haben. Wir vergleichen unsere 

besonderen Merkmale, Fähigkeiten oder Eigenschaften mit 

denen anderer. Dabei kommen wir manchmal zu dem 

Schluss, dass wir nicht gut genug sind. Diese innere 

Diskriminierung schafft eine Hierarchie in unserem eigenen 

Kopf, in der wir uns aufgrund wahrgenommener Mängel 

unter andere stellen. 

Sie betrachten beispielsweise die Leistungen anderer 

und denken: „Warum kann ich nicht so erfolgreich sein?“ 

Oder Sie beobachten das Aussehen einer Person und 

denken: „Ich werde niemals so attraktiv sein wie sie.“ Diese 

Vergleiche entstehen durch das Wahrnehmen von 

Unterschieden, werden jedoch schädlich, wenn wir unsere 

eigenen Unterschiede negativ bewerten. Anstatt das zu 

feiern, was uns einzigartig macht, nutzen wir diese 

Unterschiede als Maßstab für Unzulänglichkeit oder 

Versagen. 
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Diese Denkweise kann das Selbstwertgefühl mindern 

und die persönliche Entwicklung behindern. Indem wir uns 

auf das konzentrieren, was uns im Vergleich zu anderen 

fehlt, übersehen wir unsere Stärken und Leistungen. Gerade 

die Unterschiede, die uns ausmachen, werden zu Quellen 

der Selbstzweifel, anstatt zu Gründen für 

Selbstwertschätzung. 

Diese Art der inneren Beurteilung führt oft dazu, dass 

wir nach jemandem suchen, den wir unter uns einordnen 

können. Wenn uns der Vergleich mit denen, die wir als 

„über“ uns stehend wahrnehmen, klein macht, suchen wir 

möglicherweise unbewusst nach denen, die wir als „unter“ 

uns stehend betrachten, um unser Selbstwertgefühl 

wiederherzustellen.  

Es handelt sich um einen Bewältigungsmechanismus, 

der subtil, oft unausgesprochen, aber tief verwurzelt ist. Wir 

bauen uns unsichtbare Hierarchien in unseren Köpfen auf, 

weil wir versuchen, das Gleichgewicht unserer eigenen 

Unzulänglichkeit herzustellen. Auf diese Weise hält sich der 

Kreislauf der Beurteilung nicht nur nach außen, sondern 

auch nach innen aufrecht. Wir beurteilen uns selbst, 

verletzen unsere eigenen Gefühle und beurteilen dann 

andere, um den Schmerz, den wir empfinden, zu 
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kompensieren. Damit verstärken wir genau die Systeme der 

Trennung, denen wir entkommen möchten. 

Um dem entgegenzuwirken, müssen wir 

Selbstmitgefühl üben und die Art und Weise, wie wir 

unsere Unterschiede betrachten, neu definieren. Anstatt sie 

als Mängel zu betrachten, können wir sie als Aspekte 

unserer Individualität sehen. Und wenn sie in einer 

Identität gefangen sind, die keine Heilung und Ganzheit 

zulässt, müssen wir diese Aspekte der Identität untersuchen 

und sie verändern, sei es durch Loslassen oder 

Umschreiben.   

Es ist wichtig, unsere Unterschiede ohne Wertung 

anzunehmen. Wir können eine gesündere Beziehung zu uns 

selbst pflegen und ein größeres Selbstwertgefühl innerhalb 

der gesamten Menschheit entwickeln. Dies wird wiederum 

zu einer gesünderen Beziehung zu anderen führen. Wir 

werden andere nicht mehr als Vorwand benutzen, um uns 

selbst besser oder schlechter zu fühlen.  

Es gibt kein Besser oder Schlechter, nur anders. Stellen 

Sie sich vor, Sie hören eine Symphonie. Jedes Instrument hat 

einen eigenen Klang, doch zusammen bilden sie ein 

harmonisches und wunderschönes Lied. Die Unterschiede 

zwischen den Instrumenten sind für die Schönheit des 
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Liedes unerlässlich. Die Violine ist der Flöte nicht 

überlegen. Beide werden für die Symphonie benötigt. In 

ähnlicher Weise können wir, wenn wir unsere individuellen 

Unterschiede ohne Vorurteile betrachten, ihren Beitrag zum 

großen Ganzen der Menschheit erkennen. 

Im besten Fall kann das Erkennen von Unterschieden 

unser Leben bereichern. Die Unterschiede zwischen uns – 

unsere Kulturen, Perspektiven und Erfahrungen – bieten 

Chancen zum Lernen und Wachsen. Sie vermitteln ein 

umfassenderes Bild der Menschheit und fördern den 

gegenseitigen Respekt. Wenn wir beispielsweise die 

unterschiedlichen Geschmacks en von Lebensmitteln aus 

aller Welt anerkennen, können wir die Vielfalt der Kulturen 

würdigen. Das Erkennen unterschiedlicher kreativer 

Traditionen wie Musik, Filme und Kunst erweitert unsere 

Wertschätzung für Kreativität und Ausdruckskraft. Die 

Übernahme von Fortschritten in Medizin, Technologie und 

Innovation kann unsere eigene Lebensweise verbessern. 

Wenn wir Unterschiede feiern, schaffen wir ein Umfeld, 

in dem Vielfalt geschätzt und respektiert wird. Diese 

Denkweise ermöglicht es uns, über Toleranz hinauszugehen 

und einen Raum echter Neugier und Verbundenheit zu 

schaffen. Unterschiede werden nicht mehr als Bedrohung 
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angesehen, sondern als Chance, unser Verständnis von der 

Welt und voneinander zu erweitern. 

 

Präferenzen ohne Urteile: 

Viele der Spaltungen, die wir in der Welt erleben, sind 

von Menschen geschaffen. Nationalität, Grenzen, Religion, 

Politik, Geld und Wirtschaft sind allesamt Konstrukte, die 

von Menschen geschaffen wurden, um die Gesellschaft zu 

organisieren. Diese Konstrukte sind an sich nicht 

problematisch, aber die Bedeutungen und Werte, die wir 

ihnen beimessen, sind es oft.  

Man könnte argumentieren, dass einige Unterschiede 

nicht von Menschen geschaffen sind. Ja, ich habe braune 

Augen und Sie haben blaue Augen. Das ist ein echter, 

natürlicher Unterschied. Aber ist das eine Rechtfertigung 

für einen Konflikt zwischen den beiden Gruppen? Ist eine 

Farbe von Natur aus besser als die andere? Nach wessen 

Meinung? Diese Unterschiede sind zwar real, erhalten aber 

erst dann eine Bedeutung, wenn wir ihnen diese Bedeutung 

auferlegen. Braune Augen sind nicht „besser“ oder 

„schlechter“ als blaue Augen, sie sind einfach nur anders. 

Wenn wir diese Unterschiede zu Urteilen machen, schaffen 

wir Trennungen, wo keine notwendig sind. 
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Außerdem entspringen nicht alle Vorlieben dem 

Wunsch. Manche entspringen der Abwehr. Manchmal 

wählen wir Dinge nicht aus Wunsch, sondern weil sie uns 

ein Gefühl der Sicherheit geben. Wir schließen uns Ideen, 

Menschen, Ästhetiken oder Verhaltensweisen an, die unser 

Selbstverständnis bestätigen. Nicht weil sie unsere Seele 

ansprechen, sondern weil sie unser Image schützen. Unser 

Ego klammert sich an das, was unsere Identität bewahrt, 

und wehrt sich gegen alles, was sie bedroht. Dann werden 

Vorlieben zu Urteilen; dann wird die Andersartigkeit eines 

anderen zum Beweis dafür, dass wir im Unrecht sind. Oder 

schlimmer noch, zum Beweis dafür, dass wir vielleicht nicht 

so existieren, wie wir glauben. 

Je unsicherer wir uns unserer eigenen Wertigkeit sind, 

desto rigider werden wir in Bezug auf das, was wir mögen, 

was wir zulassen und was wir akzeptieren. Unsere 

Vorlieben verschieben sich vom Streben nach Freude zum 

Streben nach Kontrolle. „Dies ist der einzig richtige Weg.“ 

„Dies ist die einzig gute Art von Mensch.“ „Dies ist die 

einzig gültige Überzeugung.“ 

Wir nutzen Vorlieben wie ein Schwert. Nicht, um die 

Wahrheit auszudrücken, sondern um ein zerbrechliches 

Selbstbewusstsein zu schützen. Wenn wir uns jedoch in 
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unserem Selbst verwurzelt fühlen, werden unsere Vorlieben 

nuancierter. Sie müssen nicht mehr dominieren. Wir 

brauchen nicht mehr die Zustimmung anderer, um uns im 

Recht zu fühlen. Wir können einfach sagen: „Das ist, was 

ich bevorzuge“, und es dabei belassen. 

Eine geheilte Präferenz ist eine stille Sache. Sie schreit 

nicht. Sie beschämt nicht. Sie steht offen da, wie eine Tür, 

nicht wie eine Mauer. Wenn wir erkennen, dass Präferenzen 

subjektiv sind, öffnen wir die Tür zu Verständnis und 

Akzeptanz. Wir können anderen ihre Präferenzen 

zugestehen, ohne das Bedürfnis zu verspüren, unsere 

eigenen zu verteidigen. Diese Denkweise fördert 

gegenseitigen Respekt und weckt Neugierde auf die 

vielfältigen Perspektiven und Vorlieben, die es auf der Welt 

gibt. 

Wir kategorisieren andere Menschen nicht nach ihrer 

Haar- oder Augenfarbe. Warum unterscheiden wir sie dann 

nach ihrer Hautfarbe? Familienmitglieder mit braunen 

Haaren werden nicht von denen mit blonden Haaren 

getrennt. Sitzen sie bei Familienfeiern an unterschiedlichen 

Tischen? Sehen wir wirklich einen Unterschied zwischen 

ihnen? Warum ist die Hautfarbe dann ein akzeptabler 

Grund für eine Trennung?  
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Dies wirft eine weitere kritische Frage auf: Wie groß 

darf der Unterschied sein, bevor jemand zum „Anderen“ 

wird? Wo liegt die Schwelle zum „Anderssein“? Wie groß 

darf der Unterschied sein, den wir bevorzugen dürfen, ohne 

als grundlegend anders bezeichnet zu werden? Können 

unsere Vorlieben unterschiedlich sein, ohne dass wir selbst 

unterschiedlich sind? Können unsere Augenfarbe, 

Hautfarbe oder Überzeugungen unterschiedlich sein, ohne 

eine Trennung zu schaffen? Wo liegt die Grenze? Wer zieht 

sie? Warum haben wir alle beschlossen, ihr blind zu folgen? 

Die Wahrheit ist, dass unsere Unterschiede nicht 

unseren Wert bestimmen müssen. Sie sind Teil von uns, 

aber sie entscheiden nicht über unseren Wert. Für jeden 

Aspekt Ihrer Persönlichkeit gibt es jemanden auf der Welt, 

der das Gegenteil davon verkörpert. Wenn Sie weiß sind, ist 

jemand anderes schwarz. Wenn Sie eine Frau sind, ist 

jemand anderes ein Mann. Wenn Sie zum Kommunismus 

neigen, neigt jemand anderes zum Kapitalismus. Wenn Sie 

heterosexuell sind, ist jemand anderes homosexuell.  

In einem anderen Teil der Welt werden diese 

Eigenschaften möglicherweise aus einer ganz anderen 

Perspektive betrachtet. Was hier akzeptabel ist, ist dort 

möglicherweise nicht akzeptabel. Was dort gelobt wird, 
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wird hier möglicherweise verurteilt. Es hängt alles davon 

ab, wo Sie stehen und mit wem Sie zusammenstehen. 

Deshalb ist es wichtig, sich bewusst zu werden, wenn 

wir anfangen, zu urteilen. Wenn wir merken, dass wir 

spaltend und kritisch sind, können wir innehalten und über 

unsere Gedanken nachdenken. Warum haben wir das 

Bedürfnis, eine Sache als besser als eine andere zu 

bezeichnen? Was sagt dieses Urteil über unsere eigenen 

Unsicherheiten oder Vorurteile aus? Indem wir unsere 

Annahmen hinterfragen, können wir beginnen, die 

Hierarchien abzubauen, die wir in unseren Köpfen 

geschaffen haben. 

Dieser Prozess erfordert Demut und Selbstbewusstsein. 

Er verlangt von uns, die Art und Weise zu erkennen, wie 

wir konditioniert wurden, die Welt zu sehen, und diese 

Perspektiven zu hinterfragen. Er lädt uns ein, Urteile durch 

Neugier zu ersetzen, Fragen zu stellen, anstatt Erklärungen 

abzugeben, und Unterschiede als Chancen für Wachstum 

statt als Bedrohungen zu betrachten. 

Wenn wir Vorlieben ohne Urteile akzeptieren, schaffen 

wir Raum für uns alle, um uns zu entfalten. Wir erlauben 

uns selbst und anderen, als einzigartige Individuen zu 

existieren, ohne die Last, uns anpassen oder konkurrieren 
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zu müssen. In diesem Raum werden Unterschiede zu 

Quellen der Schönheit und Inspiration, nicht zu Gründen 

für Hass oder Spaltung. 

 

Achtsamkeit ist der Schlüssel: 

Um die Grenze zwischen Unterscheidung und 

Diskriminierung zu navigieren, sind Selbstbewusstsein und 

Absicht erforderlich. Dazu gehört, unsere Annahmen zu 

hinterfragen und die Vorurteile, die wir übernommen 

haben, in Frage zu stellen. Wenn wir einen Unterschied 

bemerken, können wir innehalten und uns fragen: 

BEOBACHTETE ich lediglich diese Unterscheidungs , oder 

messe ich ihr einen Wert bei? Was bedeutet dieser 

Unterschied für mich und warum? Beurteile ich eine Sache 

als besser oder schlechter als eine andere? Messe ich etwas 

aufgrund meiner persönlichen Vorlieben einen Wert bei? 

Wenn Sie sich dabei ertappen, ein Werturteil zu fällen, 

halten Sie inne und formulieren Sie es als neutrale 

Beobachtung um. Ersetzen Sie beispielsweise „Dieser 

Musikstil ist schlecht“ durch „Dieser Musikstil gefällt mir 

nicht. Ich bevorzuge ...“. 

Wenn wir auf diese Weise Achtsamkeit üben, können 

wir persönliche Vorlieben von auferlegten Hierarchien 
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trennen. Dies öffnet auch die Tür zu mehr Verständnis und 

Empathie. Möglicherweise mögen Sie diesen Musikstil 

nicht, aber es ist in Ordnung, wenn andere ihn mögen. 

Indem wir anerkennen, dass unsere Urteile subjektiv sind, 

schaffen wir Raum für die Perspektiven und Erfahrungen 

anderer, die neben unseren eigenen existieren können. 

Durch das Üben von Achtsamkeit können wir uns darin 

schulen, Unterschiede als Chancen statt als Bedrohungen zu 

sehen. Wir können Individualität schätzen, ohne in Urteile 

oder Vorurteile zu verfallen. Diese Praxis bereichert nicht 

nur unsere Interaktionen, sondern stärkt auch unsere 

Fähigkeit, inklusive Gemeinschaften aufzubauen. 

Wenn wir lernen, Unterschiede ohne Diskriminierung 

zu feiern, verlagern wir unseren Fokus von der Trennung 

hin zur Verbindung durch „ ”. Wir beginnen, die 

Menschlichkeit in jedem Menschen zu sehen und erkennen, 

dass wir, obwohl wir uns in mancher Hinsicht 

unterscheiden mögen, doch eine gemeinsame Essenz teilen. 

Diese Perspektive fördert Empathie, Respekt und 

Zusammenarbeit. 

Unterschiede sind nicht das Problem; das waren sie nie. 

Das Problem ist die Bedeutung, die wir ihnen beimessen. 

Indem wir Fakten von Urteilen trennen, können wir 
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Unterschiede in Chancen für Wachstum und Akzeptanz 

verwandeln. Auf diese Weise würdigen wir die Komplexität 

der Welt und die Schönheit ihrer Vielfalt, ohne die 

gemeinsame Menschlichkeit aus den Augen zu verlieren, 

die uns alle verbindet. 

 

Umsetzung in die Praxis:  

Klarheit ohne Trennung 

 

Finden Sie den Unterschied: Beobachten Sie einen Bereich in 

Ihrem Leben, in dem Sie dazu neigen, Vergleiche mit 

anderen anzustellen (z. B. Aussehen, Lebensstil oder 

Leistungen). Nehmen Sie die Unterschiede wahr, ohne 

Werturteile zu fällen. Üben Sie sich darin, zu sagen: „Das ist 

anders, nicht besser oder schlechter.“ Es ist in Ordnung, 

wenn diese Person etwas hat, das ich nicht möchte. Es ist in 

Ordnung, wenn diese Person anders aussieht, als ich es 

gewohnt bin. Es ist in Ordnung, wenn diese Person ihr 

Leben anders lebt als ich. Das macht es nicht richtig oder 

falsch, nur anders. Wir können beide existieren. 

 

Üben Sie bewusste Unterscheidung: Beobachten Sie einen 

Tag lang die inneren Etiketten, die Sie Menschen, Ideen 
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oder Verhaltensweisen geben, insbesondere solche, die 

Ihnen das Gefühl geben, „besser als“ oder „weniger als“ zu 

sein. Anstatt zu reagieren, fragen Sie sich: Ist das eine 

Vorliebe? Eine Angst? Eine Abwehrhaltung? Ein Wert? Das 

Ziel ist nicht, das Urteil zu beurteilen. Es geht darum, es zu 

beleuchten und zu prüfen, ob es noch Ihrer Integrität dient. 

Möchten Sie weiterhin diese Gedanken denken? Inwiefern 

dienen sie Ihnen? Dienen sie Ihnen tatsächlich? Verbessern 

sie tatsächlich Ihr Leben oder sorgen sie nur dafür, dass sich 

Ihr Ego besser fühlt? 

 

Unterscheiden Sie zwischen Vorlieben und Urteilen: Listen 

Sie drei Ihrer Vorlieben auf und fragen Sie sich dann: 

Urteile ich über andere, die etwas anderes bevorzugen? 

Warum oder warum nicht? Nehmen Sie Urteile wahr und 

formulieren Sie sie als neutrale Unterschiede um. Können 

Sie mit dem Unbehagen über die Vorlieben anderer 

Menschen umgehen? Können Sie sie akzeptieren, ohne zu 

versuchen, sie zu ändern? 

 

Präferenz ohne Vergleich: Wenn Sie auf die Präferenzen 

anderer Menschen stoßen, die sich von Ihren unterscheiden, 

üben Sie sich darin, zu fragen: Was kann ich aus ihrer 
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Präferenz lernen? Wie erweitert oder ergänzt sie meine Sicht 

auf die Welt ? 

 

Verfolgen Sie eine Präferenz: Wählen Sie eine starke 

Präferenz aus – in Bezug auf Lebensstil, Verhalten, Werte 

oder Aussehen – und verfolgen Sie behutsam ihren 

Ursprung. Fragen Sie sich: Woher kommt sie? Ist sie immer 

noch meine? Geht es um Wunsch oder um Angst und 

Abwehr? Das Ziel ist nicht, sie zu ändern, sondern sie zu 

verstehen. Bewusstsein verwandelt Starrheit in 

Wahlmöglichkeiten. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Was macht mich zu dem, was ich bin? 

 

Inwiefern habe ich meine Präferenzen mit den Urteilen 

anderer verwechselt? (Untersuchen Sie, wo persönliche 

Entscheidungen zu stillen Vergleichen wurden.) 

 

Habe ich jemals die Andersartigkeit einer Person als 

Bedrohung für meine Identität empfunden? (Was wäre 

möglich gewesen, wenn ich stattdessen neugierig auf sie 

zugegangen wäre?) 
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Wo definiere ich mich immer noch über das, was ich nicht 

bin, anstatt über das, was ich wirklich bin? (Kann ich von 

Trennung zu Klarheit übergehen?) 

 

Welche neuen Unterscheidungen bin ich bereit zu treffen, 

wer ich bin und wer ich nicht bin? (Nicht im Gegensatz zu 

anderen, sondern im Einklang mit meiner eigenen 

Wahrheit.) 

 

Welche meiner Vorlieben scheinen aus Freude zu entstehen, 

und welche scheinen aus Angst oder Selbstschutz zu 

entstehen? (Beobachten Sie, was sich expansiv anfühlt und 

was sich defensiv anfühlt.) 

 

Habe ich jemals jemanden nur deshalb beurteilt, weil er eine 

andere Entscheidung getroffen hat als ich? (Welcher Teil 

von mir fühlte sich durch diese Andersartigkeit bedroht?) 

 

Wo werden meine Vorlieben zu starren Regeln über mich 

selbst, andere oder die Welt? (Helfen mir diese Regeln, mich 

freier oder eingeschränkter zu fühlen?) 
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Welche persönlichen Standards habe ich mit universellen 

Wahrheiten verwechselt? (Wo habe ich Komfort mit 

Korrektheit verwechselt?) 

 

Was versuche ich durch meine Präferenzen zu beweisen 

oder zu bewahren? (Welche Identität verstärken sie? Und ist 

diese Identität immer noch meine? Möchte ich sie 

beibehalten? Warum?) 

 

Kann ich es anderen gestatten, anders zu leben, ohne sie als 

falsch zu bezeichnen? (Was erschwert dies? Was macht es 

möglich? In welchen Punkten muss ich Recht haben? Kann 

ich loslassen und ihnen gestatten, ihr Leben zu leben?)



 

 

 

Selbstreflexion / Projektion 
 

 

 

 

 

 

 

Wir erleben das Leben durch den Filter unserer eigenen 

Identität. Durch die Linse unserer Vergangenheit, unserer 

Schmerzen und unserer Prägung. Je nachdem, was wir 

erlebt haben, kann diese Linse das, was wir sehen, entweder 

klarer machen oder verzerren. Sie kann uns unserer 

Wahrheit näherbringen oder uns weiter davon entfernen. 

Hier trennen sich die Wege von Selbstreflexion und 

Projektion. 

Selbstreflexion ist die Praxis, sich mit Ehrlichkeit, 

Neugier und Mitgefühl nach innen zu wenden. Es ist die 

Bereitschaft, unsere eigenen Gedanken, Verhaltensweisen 

und emotionalen Muster ohne Wertung zu untersuchen. So 

wachsen wir, so heilen wir, so finden wir die Wahrheit 

darüber, wer wir unter all dem Lärm sind. 
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Projektion hingegen ist das Gegenteil davon. Anstatt 

nach innen zu schauen, projizieren wir unsere innere Welt 

auf jemand anderen und beurteilen oder beschämen ihn 

dann dafür. Wir nutzen die Projektionen anderer als 

Schutzschild für unseren nicht anerkannten oder 

unverarbeiteten Schmerz.  

Wenn wir uns für etwas in uns selbst schämen, 

beurteilen wir es möglicherweise bei jemand anderem. 

Wenn wir uns machtlos fühlen, kritisieren wir 

möglicherweise diejenigen, die wir als mächtiger 

empfinden. Wenn wir unverarbeitete Trauer in uns tragen, 

bezeichnen wir möglicherweise jemand anderen als „zu 

emotional“. Das liegt nicht daran, dass wir grausam sind, 

sondern daran, dass wir uns weigern, es in uns selbst zu 

sehen.  

Unerforschter Schmerz muss irgendwohin, sonst 

zerstört er unsere Psyche. So wird die unbewusste 

Entscheidung getroffen, stattdessen jemand anderen zu 

beschämen. Ihn auf jemand anderen zu projizieren, zu 

verurteilen, zu verspotten und vielleicht sogar diesen 

Aspekt in anderen zu zerstören.  

Projektion tritt auf, wenn wir uns weigern, uns mit 

Selbstreflexion zu beschäftigen. Es ist einfacher, das 
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Problem außerhalb von uns zu sehen, als uns damit in uns 

selbst auseinanderzusetzen. Aber diese Leichtigkeit ist nicht 

nur vorübergehend, sie ist eine Illusion. Was als 

Abwehrmechanismus beginnt, kann schnell zu einem 

Muster werden. Einem Muster, das unsere Wahrnehmung 

verzerrt, unsere Beziehungen schädigt und uns in den 

Geschichten unserer Vergangenheit gefangen hält.  

Wir alle haben uns schon einmal darauf eingelassen und 

wir alle waren schon auf beiden Seiten. Es ist sehr 

menschlich, ungelöste Schmerzen auf andere zu projizieren. 

Es ist die Art und Weise, wie sich der Verstand vor Selbst 

zerstörung schützt. Wenn wir jedoch nicht aufmerksam 

sind, werden wir nicht bemerken, dass dies geschieht. Wir 

reagieren einfach weiter. Machen weiter Vorwürfe. 

Verteidigen uns weiter gegen vergangene Bedrohungen. 

Bedrohungen, die nicht mehr existieren. Bedrohungen, die 

vielleicht nie existiert haben. 

Dies ist eine Einladung, genauer hinzuschauen. Den 

Unterschied zwischen dem, was Sie sehen, und dem, was 

Sie projizieren, zu erkennen. Sich selbst die schwierigen 

Fragen zu stellen: Reagiere ich auf diesen Moment oder auf 

etwas Älteres, Tieferes, vielleicht Ungelöstes in mir? Sehe 

ich diese Person klar oder durch den Nebel meiner eigenen 
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Verletzungen? 

Das Ziel ist es nicht, uns selbst zu beschämen. Da 

Projektion durch Scham verursacht wird, würde dies die 

Situation nur verschlimmern. Das Ziel ist es, uns durch 

Mitgefühl und Verständnis zu befreien. Denn je mehr wir 

Mitgefühl üben, desto weniger Macht hat Projektion über 

unser Leben. Je mehr wir uns mit Akzeptanz nach innen 

wenden, desto mehr können wir andere akzeptieren. 

 

Schädliche Projektionen: 

Negative Projektionen dienen oft dazu, unseren eigenen 

Schmerz, unsere Unsicherheiten oder Unzulänglichkeiten 

nach außen zu projizieren. Anstatt nach innen zu schauen 

und die Ursache unserer Probleme anzugehen, verlagern 

wir den Fokus auf andere und machen sie dafür 

verantwortlich, das zu „ ieren”, was wir als falsch 

empfinden oder wahrnehmen. Das mag zwar 

vorübergehend Linderung verschaffen, vertieft aber 

letztendlich die Kluft zwischen uns und unseren 

Mitmenschen, schadet Beziehungen und schafft unnötige 

Konflikte. 

In persönlichen Beziehungen können Projektionen viele 

Formen annehmen: 
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Eifersucht: Ein Partner, der heimlich mit Gefühlen der 

Anziehung außerhalb der Beziehung kämpft, könnte seinem 

Lebensgefährten Untreue vorwerfen. Nicht weil es Beweise 

dafür gibt, sondern weil er dieses Verlangen in sich selbst 

nicht akzeptieren kann. 

Kontrolle: Jemand, der Angst hat, kontrolliert zu 

werden, könnte die harmlosen Vorschläge oder Fragen 

seines Partners als Versuche interpretieren, ihn zu 

dominieren. Er reagiert mit Abwehr oder Rückzug und 

schützt sich so vor einer Bedrohung, die eher in seiner 

Erinnerung als in der Realität existiert. 

Unsicherheit: Eine Person, die sich unintelligent fühlt, 

könnte die Ideen ihres Partners herabsetzen, jedes Wort 

auseinandernehmen und ihre verborgene Angst vor 

Unzulänglichkeit projizieren, anstatt sich ihr zu stellen. 

Wut: Eine Person, die glaubt, immer ruhig sein zu 

müssen, könnte sich durch den gesunden Ausdruck von 

Wut eines anderen provoziert fühlen. Sie könnte ihm 

vorwerfen, „zu viel“ zu sein, wenn sie diesen Teil in sich 

selbst verleugnet hat. 

Opferrolle: Jemand, der Schwierigkeiten hat, 

Verantwortung für sein eigenes Handeln zu übernehmen, 

könnte sich ständig als Opfer fühlen. Er könnte 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
84 

Manipulation oder Respektlosigkeit sehen, wo keine 

vorhanden ist, weil es ihn davon befreit, sich damit 

auseinanderzusetzen, wie er selbst zu dem Problem 

beiträgt. 

Wenn wir uns so verhalten, reagieren wir nicht auf das, 

was gerade geschieht, sondern auf das, was geschehen ist. 

Der Verstand speichert emotionale Erinnerungen wie 

Lesezeichen. Wenn sich ein gegenwärtiger Moment ähnlich 

anfühlt wie eine vergangene Verletzung, erinnert sich der 

Verstand nicht nur daran, sondern reaktiviert sie. Er bringt 

die alte Geschichte, das alte Gefühl und die alte Identität, 

die sie durchlebt hat, wieder zum Vorschein. Er kehrt zu 

seiner früheren Überlebensmethode zurück, weil sie in der 

Vergangenheit erfolgreich war.  

Wir nehmen einen bestimmten Tonfall in der Stimme 

einer Person wahr und hören unseren kritischen Elternteil. 

Wir spüren eine Verzögerung in der Antwort einer Person 

und erinnern uns daran, ignoriert worden zu sein. Wir 

spüren Distanz und erleben erneut das Gefühl des 

Verlassenseins. Nichts davon mag in diesem Moment wahr 

sein. Aber es ist wahr im Körper. Und der Körper kennt den 

Unterschied zwischen einer Erinnerung und einem 

Moment, der sich wie eine Erinnerung anfühlt, nicht. 
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Wenn wir uns dessen nicht bewusst sind, beginnen wir, 

uns vor Geistern zu schützen. Wir werden wütend auf 

unseren Partner für etwas, das jemand anderes in unserer 

Vergangenheit getan hat. Wir unterstellen anderen 

Absichten, die nie da waren. Wir lehnen andere ab, bevor 

sie uns ablehnen können. So funktioniert Projektion: Es ist 

ein präventiver Angriff, der als Selbstschutz getarnt ist. 

Die tiefere Wahrheit ist jedoch: Wir schützen uns nicht 

nur vor Schmerz, sondern auch vor der Identität, die aus 

diesem Schmerz entstanden ist. Das ist der Teil, den wir am 

Leben erhalten wollen. Der Teil, der sagt: „Ich war 

derjenige, der misshandelt wurde. Ich war derjenige, der 

nicht ausgewählt wurde. Ich war derjenige, der stark, 

zurückhaltend, unsichtbar oder perfekt werden musste.“ 

Wenn wir aufhören, uns mit diesem Selbst zu 

identifizieren, müssen wir seine Geschichte nicht mehr 

wiederholen. Selbstreflexion durchbricht diesen Kreislauf. 

Sie ermöglicht es uns, inne zu halten, bevor wir reagieren. 

Sie ermöglicht es uns, unsere Beziehungen zu retten, anstatt 

die Vergangenheit auf die Gegenwart zu projizieren; anstatt 

unsere eigenen ungelösten Gefühle und Wunden auf andere 

zu projizieren. 

Projektion schadet nicht nur denen, denen wir die 
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Schuld geben, sondern schränkt auch unsere eigene 

Fähigkeit ein, zu wachsen und uns weiterzuentwickeln. 

Wenn wir andere als Sündenböcke benutzen, vermeiden 

wir es, Verantwortung für unsere eigenen Handlungen, 

Entscheidungen und Überzeugungen zu übernehmen. 

Diese Vermeidung mag sich im Moment einfacher anfühlen, 

aber letztendlich hält sie uns gefangen.  

Andere zu beschuldigen, beraubt uns der Möglichkeit, 

zu reflektieren, zu lernen und uns zu verbessern. Es hindert 

uns daran, die wahren Ursachen unseres Unbehagens 

anzugehen, und lässt uns ständig nach außen statt nach 

innen schauen. Das führt nicht nur dazu, dass wir uns als 

Opfer fühlen, sondern überträgt auch die Verantwortung 

für die Lösung unserer Probleme auf andere und macht uns 

von den Entscheidungen anderer abhängig. Projektion 

macht uns machtlos, und nur wir selbst können unsere 

Macht wiederherstellen, indem wir zu uns selbst 

zurückkehren. 

 

Illusionen der Vergötterung: 

Andere zu idealisieren mag wie eine positive Handlung 

erscheinen, als Ausdruck von Bewunderung oder Respekt. 

In Wirklichkeit ist es jedoch eine weitere Form der 
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Projektion. Wenn wir jemanden auf ein Podest stellen, 

sehen wir ihn nicht so, wie er ist, sondern durch die Brille 

unserer eigenen Wünsche, Sehnsüchte oder unerfüllten 

Bedürfnisse. Wir schaffen eine idealisierte Version von ihm 

und schreiben ihm Eigenschaften und Qualitäten zu, die 

möglicherweise nicht mit seinem wahren Selbst 

übereinstimmen. 

Wenn Sie jemanden vergöttern, projizieren Sie Ihre 

Vorstellung von Perfektion auf ihn. Sie denken vielleicht: 

„Die haben alles im Griff“ oder „Die haben ein viel besseres 

Leben als ich“. Aber diese Wahrnehmung ist unvollständig. 

Sie sehen nur die Oberfläche, die Teile ihres Lebens, die sie 

preisgeben, oder das Image, das sie gepflegt haben. Unter 

der Oberfläche kämpfen sie vielleicht mit denselben 

Zweifeln, Ängsten und Unsicherheiten wie alle anderen 

auch. 

Denken Sie beispielsweise daran, wie oft wir 

Persönlichkeiten des öffentlichen Lebens wie Prominente, 

Führungskräfte oder Influencer idealisieren. Wir 

bewundern ihre Leistungen, ihr Charisma oder ihr 

scheinbar makelloses Leben. Diese Bewunderung geht 

jedoch oft mit einem unvollständigen Verständnis ihrer 

Menschlichkeit einher. Wir sehen nicht ihre privaten 
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Kämpfe, ihre Momente der Verletzlichkeit oder die Opfer, 

die sie gebracht haben. Stattdessen erschaffen wir eine 

Erzählung darüber, wer sie sind, eine Erzählung, die mehr 

von unseren eigenen Bedürfnissen als von ihrer Realität 

geprägt ist. 

Wir projizieren unsere Hoffnungen, Wünsche oder 

unerfüllten Bedürfnisse auf sie. Das Bild, das wir erschaffen, 

ist ein Spiegelbild dessen, was wir sehen möchten, nicht 

unbedingt dessen, wer sie sind. In ähnlicher Weise 

projizieren wir unsere eigenen Vorurteile und 

Bewältigungsmechanismen auf andere, wenn wir sie für 

ihre Entscheidungen beurteilen, beispielsweise wenn wir 

jemanden kritisieren, der mit einer Sucht zu kämpfen hat. 

Wir fühlen uns möglicherweise überlegen, weil wir ihre 

Gewohnheit nicht teilen, aber das bedeutet nicht, dass wir 

frei von unseren eigenen schädlichen 

Bewältigungsmechanismen sind. Wir sind anderen nicht 

überlegen, nur weil wir ein anderes Muster oder eine 

andere Gewohnheit im Umgang mit Schmerz haben. 

Die Idealisierung anderer kann auch unseren 

Beziehungen schaden. Wenn wir jemanden als perfekt 

ansehen, setzen wir unrealistische Erwartungen in ihn. Wir 

fühlen uns möglicherweise betrogen, wenn er dem Ideal, 
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das wir geschaffen haben, nicht gerecht wird, obwohl dieses 

Ideal nie wirklich seines war. Dies kann zu Enttäuschung, 

Groll oder Desillusionierung führen, nicht weil er sich 

verändert hat, sondern weil wir ihn von Anfang an nie 

wirklich gesehen haben. 

Idolisierung schafft auch Distanz. Wenn wir jemanden 

über uns selbst erheben, trennen wir ihn von seiner 

Menschlichkeit. Wir sehen ihn als „anders“, als etwas 

Unerreichbares, anstatt als einen Menschen mit Fehlern und 

Komplexitäten. Diese Trennung kann echte Verbindung 

und Verständnis verhindern. 

Unabhängig davon, ob Sie auf jemanden herabblicken 

oder zu ihm aufschauen, setzen Sie sich nicht mit der 

Wahrheit dessen auseinander, wer er wirklich ist. 

Stattdessen betrachten Sie ihn durch die Brille Ihrer eigenen 

Projektionen, unabhängig davon, ob diese positiv oder 

negativ sind. Sie beurteilen ihn immer noch anhand Ihrer 

eigenen Erfahrungen, Werte und Überzeugungen.  

 

Sich wieder mit sich selbst und anderen verbinden:  

Eine echte Verbindung erfordert, dass wir Menschen so 

sehen, wie sie sind, und nicht so, wie wir sie gerne hätten. 

Das bedeutet, ihre Menschlichkeit, ihre Stärken und ihre 
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Schwierigkeiten, ihre Erfolge und ihre Misserfolge 

anzuerkennen. Es bedeutet zu akzeptieren, dass sie, genau 

wie wir, noch nicht fertig sind. Indem wir Idealisation en 

und Kritik loslassen, öffnen wir die Tür zu tieferen, 

authentischeren Beziehungen. Wir können keine 

Verbindung zu einer Illusion aufbauen; wir müssen bereit 

sein, andere so zu sehen, wie sie sind. Wenn wir eine echte 

Verbindung wollen, müssen wir bereit sein, die Wahrheit 

zu sehen.  

Das Gleiche gilt für die Art und Weise, wie wir uns 

selbst sehen. Wenn wir andere idealisieren, vergleichen wir 

uns oft mit einem unerreichbaren Standard und fühlen uns 

am Ende automatisch schlechter. Dieser Vergleich versetzt 

uns in einen Zustand der Illusion. Indem wir uns dessen 

bewusst werden, befreien wir uns von der Last des 

Vergleichens und schaffen Raum für Selbstakzeptanz. 

Niemand ist perfekt, und das ist in Ordnung. 

Die Freiheit, sich wirklich mit anderen zu verbinden, 

beginnt mit Selbstreflexion. Dazu müssen wir unsere 

Projektionen erkennen und verstehen, wie sie unsere 

Wahrnehmung anderer beeinflussen. Bei der Selbstreflexion 

geht es darum, kritische Fragen zu stellen: Was offenbart 

diese Reaktion in mir? Wo liegt meine unheilte Wunde? Wo 
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empfinde ich Scham? Projiziere ich meine Ängste, 

Unsicherheiten oder Wünsche auf andere?  

Diese Fragen sind zwar herausfordernd, dienen jedoch 

als Tor zu Wachstum und Intimität. Wenn wir anderen die 

Schuld geben, trennen wir uns von ihnen. Wir schaffen eine 

Abwehrhaltung, die den Prozess der Beziehung verhindert. 

Ohne diesen Prozess gibt es keine Beziehung. 

Sich selbst zu heilen ist der wirkungsvollste Weg, um 

den Kreislauf der Projektion zu durchbrechen und eine tiefe 

Verbindung zu anderen aufzubauen. Wenn Sie sich mit 

Ihren eigenen Wunden auseinandersetzen, hören Sie auf, 

andere als Sündenböcke für Ihren Schmerz zu benutzen. 

Stattdessen entwickeln Sie Empathie und Mitgefühl, nicht 

nur für sich selbst, sondern auch für Ihre Mitmenschen. 

Diese innere Arbeit verändert Ihre Beziehungen und 

ermöglicht es Ihnen, ohne die Barrieren der Projektion eine 

Verbindung aufzubauen. 

Wenn Sie Ihre eigene Menschlichkeit erkennen – Ihre 

Fehler, Kämpfe und Triumphe –, beginnen Sie, andere in 

demselben Licht zu sehen. Diese Perspektive fördert 

gegenseitiges Verständnis und Respekt. Sie ermöglicht es 

Ihnen, das Bedürfnis loszulassen, andere zu kontrollieren 

oder zu beurteilen, und sie stattdessen so anzunehmen, wie 
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sie sind.  

Indem Sie sich aus dem Kreislauf der Projektion 

befreien, schaffen Sie Raum für Authentizität und 

Verbundenheit. Sie hören auf, von anderen zu verlangen, 

dass sie sich in Ihr Narrativ einfügen, und geben ihnen 

damit die Freiheit, ihre eigene Wahrheit zu leben. Nur wenn 

Sie Ihre eigenen Projektionen erkennen, können Sie anderen 

erlauben, sie selbst zu sein. Ihre Freiheit entsteht dadurch, 

dass sie frei von Ihren Erwartungen, Projektionen und 

Urteilen sind. Ihre Freiheit entsteht durch 

Selbstverwirklichung.  

Letztendlich befreit Selbstreflexion sowohl Sie als auch 

Ihre Mitmenschen. Sie ermöglicht es Ihnen, sich selbst klar 

zu sehen und diese Klarheit auf andere auszuweiten. Wenn 

Sie lernen, sich selbst zu vergeben , werden Sie auch 

anderen gegenüber nachsichtiger. Auf diese Weise schaffen 

wir dauerhafte Veränderungen in unseren Beziehungen, 

indem wir unsere Beziehung zu uns selbst heilen.  

 

Die Rollen, die sie spielen: 

Wie wir uns selbst sehen, spiegelt sich in unseren 

Beziehungen zu anderen wider. Wir wählen unbewusst 

diejenigen aus, die unsere Selbstwahrnehmung bestätigen. 
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Wenn Sie die Identität des „Immer Verlassenen“ 

angenommen haben, werden Sie unbewusst zu Menschen 

hingezogen, die Sie verlassen. Oder Sie interpretieren ihre 

Abwesenheit, ihr Schweigen, ihre Grenzen als Beweis dafür, 

dass sie Sie verlassen, auch wenn das nicht der Fall ist. Sie 

werden ihnen die Rolle zuweisen, die Sie bereits 

geschrieben haben. Nicht, weil Sie verletzt werden wollen, 

sondern weil Ihnen die Geschichte vertraut ist. 

Vorhersehbar. Auf ihre eigene schmerzhafte Weise sicher. 

Das ist die Falle einer selbst gewählten Identität. Sobald 

Sie entschieden haben, wer Sie sind – ob der Verlassene, der 

Unsichtbare, der Problemlöser, der Starke –, werden Sie 

unbewusst beginnen, Ihre Beziehungen so zu gestalten, dass 

sie dazu passen. Sie werden Menschen anziehen, die diese 

Geschichte bestätigen, oder die Rolle auf Menschen 

projizieren, die nicht einmal wissen, dass sie in Ihrem Stück 

mitspielen. Sie werden Freundlichkeit zugunsten von Kälte 

übersehen, weil sie besser zum Drehbuch passt. Sie werden 

die Liebe sabotieren, weil sie Ihre Überzeugung bestätigt, 

dass Sie nicht liebenswert sind. Sie werden Menschen von 

sich wegstoßen und es als Beweis dafür ansehen, dass 

niemand bleibt. Dabei suchen Sie nicht nach Verbindung, 

sondern nach Beständigkeit, auch wenn Sie das Ergebnis 
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davon nicht wollen. 

Bei der Identität, die Sie sich aufgebaut haben, ging es 

nie um Wahrheit. Es ging um Überleben. Und beim 

Überleben fragt man nicht: Ist das gut für mich? Man fragt: 

Ist mir das bekannt? Denn das Bekannte fühlt sich sicherer 

an als das Unbekannte, selbst wenn es wehtut. 

Aber was passiert, wenn Sie aufhören, die Geschichte 

für wahr zu halten? Was passiert, wenn Sie beschließen, 

dass Sie nicht mehr der Verlassene sind? Oder derjenige, 

der sich zu viel fühlt? Oder nie genug? Die gesamte 

Besetzung der Charaktere ändert sich. Die Rollen lösen sich 

auf. Das Muster bricht. Sie beginnen, die Menschen so zu 

sehen, wie sie sind, und nicht so, wie sie sein müssen, um 

Ihren Schmerz am Leben zu erhalten. 

Dann wird Heilung möglich. Nicht weil sich andere 

verändert haben, sondern weil Sie aufgehört haben, von 

ihnen zu verlangen, dass sie eine Rolle in einem Stück 

spielen, das Sie nicht mehr aufführen möchten. Und auch 

das ist ein Akt der Freiheit. Für Sie beide.  

 

Den Kreislauf durchbrechen:  

Wir sehen Menschen nicht wirklich; wir sehen unsere 

vergangenen Geschichten und Überzeugungen. Die, die wir 
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überstanden haben, die uns niedergeschlagen haben. Das ist 

die Illusion. Wenn wir projizieren, interagieren wir nicht 

mit der Realität; wir interagieren mit unserer Erinnerung an 

die Realität. Wir reagieren in diesem Moment nicht auf die 

Person. Wir reagieren auf einen Geist aus unserer 

Vergangenheit, der uns verletzt, ignoriert, verlassen oder 

abgelehnt hat. Und wir versuchen, oft ohne es zu merken, 

die alte, verletzte Version von uns selbst jetzt zu schützen, 

indem wir die Person vor uns als Bedrohung aus der 

Vergangenheit behandeln. 

Das ist es, was Projektion wirklich ist. Es ist nicht nur 

Schuldzuweisung, es ist unvollständiger Schutz. Es ist der 

Verstand, der sagt: Ich war schon einmal hier und bin nicht 

unbeschadet davongekommen. Also verteidigen wir uns 

zuerst. Beschuldigen wir, bevor wir beschuldigt werden. 

Ziehen wir uns zurück, bevor wir zurückgelassen werden. 

Stellen wir sicher, dass es dieses Mal anders ist. 

Aber die Wahrheit ist: Sie sind nicht mehr diese Person. 

Sie sind nicht mehr das Kind, das versucht, ausgewählt zu 

werden. Sie sind nicht mehr das Kind, das versucht, gut 

genug zu sein. Sie sind nicht mehr der Vergessene, der 

Verlassene, der Unwürdige. Sie tragen vielleicht immer 

noch ihren Schmerz in sich, aber Sie haben auch die Kraft, 
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ihn zu heilen. Sie haben die Fähigkeit, ihnen das Mitgefühl 

und Verständnis entgegenzubringen, das sie von den 

Menschen, die ihnen diese Wunden zugefügt haben, nie 

erhalten haben. Das ist Ihre Kraft. 

Der Kreislauf bricht in dem Moment, in dem Sie 

erkennen, dass die Bedrohungs , auf die Sie reagieren, nicht 

mehr existiert. Sie lebt nur noch in der Erinnerung. Und 

Erinnerung ist keine Karte der Wahrheit, sondern eine 

Aufzeichnung des Schmerzes. Sie müssen Ihre Identität 

nicht weiter verteidigen, wenn diese Identität zum 

Überleben aufgebaut wurde. Sie müssen nicht beweisen, 

wer Sie sind, wenn Sie nicht mehr der Mensch sein 

möchten, der Sie einmal werden mussten. Diese Version 

von Ihnen ist nicht schlecht. Sie war brillant. Sie hat einen 

Weg gefunden, Sie zu beschützen, als niemand anderes es 

tat. Aber sie muss nicht mehr die Kontrolle haben. 

Selbstreflexion gibt Ihnen den Schlüssel zurück. Sie 

ermöglicht es Ihnen, innezuhalten und sich zu fragen: 

Schütze ich mich vor dieser Person oder vor einer 

Vergangenheit, vor der ich mich nicht mehr schützen muss? 

Wenn Sie diese Frage ehrlich, mit Zärtlichkeit und 

Mitgefühl beantworten können, beginnt die Illusion zu 

verblassen. Sie beginnen, Menschen nicht mehr als Feinde 
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oder Retter zu sehen, sondern als Menschen. 

Unvollkommene, schöne, komplexe Menschen. Genau wie 

Sie. 

Sie brauchen sie nicht mehr, um eine Rolle in Ihrem 

Schmerz zu spielen. Sie müssen die Vergangenheit nicht 

mehr durch die Gegenwart umschreiben. Sie nehmen den 

Moment so wahr, wie er ist, und nicht als Erinnerung an 

etwas. Und genau dort beginnt die Freiheit. Nicht in 

perfektem Verhalten. Nicht darin, jeden Auslöser zu 

beherrschen. Sondern darin, zu erkennen, dass Sie nicht 

mehr die Person sind, der der Schmerz widerfahren ist. Sie 

sind derjenige, der entscheidet, was als Nächstes geschieht. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Die Pause, die heilt 

 

Schuldgefühle erkennen: Achten Sie auf Momente, in denen 

Sie versucht sind, jemand anderem die Schuld für Ihre 

Gefühle zu geben. Fragen Sie sich: Geht es hier um die 

andere Person oder sagt es etwas über mich aus? Gibt es 

hier etwas Tieferes? Schreiben Sie Ihre Erkenntnisse auf. 

Worum geht es bei diesem Streit oder Konflikt wirklich? 

Streiten wir wirklich über vergessenes Toilettenpapier oder 
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löst dies alte Gefühle der Vernachlässigung und 

Nichtbeachtung aus? 

 

Selbstmitgefühl überprüfen: Wenn Sie sich kritisch 

gegenüber jemand anderem fühlen, halten Sie inne und 

fragen Sie sich: Was brauche ich in diesem Moment? Gibt es 

ein Bedürfnis, das nicht erfüllt wird? Kann ich es selbst 

erfüllen? Geben Sie sich selbst, was Sie suchen, sei es 

Verständnis, Ruhe oder Bestätigung. 

 

Nutzen Sie die Projektionspause: Wenn Sie das nächste Mal 

merken, dass Sie stark auf jemanden reagieren, halten Sie 

inne. Bevor Sie sprechen oder handeln, fragen Sie sich: Sind 

das meine Gefühle, die ich auf die andere Person projiziere? 

Gibt es etwas, das ich in mir selbst nicht akzeptieren 

möchte? Ist es einfacher, damit extern zu umgehen, anstatt 

intern? Atmen Sie tief durch. Reagieren Sie dann nicht aus 

der Vergangenheit heraus, sondern aus Ihrem aktuellen 

Selbst heraus. 

 

Nutzen Sie den Spiegel: Wählen Sie eine kürzliche 

Interaktion aus, die Sie ausgelöst hat, und schreiben Sie 

darüber in Ihr Tagebuch. 
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Analysieren Sie sie nicht. Erforschen Sie sich selbst. Fragen 

Sie sich: Was habe ich empfunden? Welche Überzeugung 

über mich selbst wurde aktiviert? Welche Version von mir 

war in diesem Moment präsent? Was hätte die geheilte 

Version von mir stattdessen gesehen? Diese Übung hilft 

dabei, Projektionen in Selbstbewusstsein und 

Selbstbewusstsein in Transformation umzuwandeln. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Worauf reagiere ich wirklich? 

 

Wenn ich mich durch die Worte oder Handlungen einer 

anderen Person provoziert fühle, halte ich dann inne und 

frage mich, ob es wirklich um diese Person geht oder um 

etwas Unerledigtes in mir? (Welche Wunde könnte das 

berühren?) 

 

Welche Geschichte trage ich über mich selbst mit mir 

herum, die immer wieder auf andere projiziert wird? 

(Spiegelt diese Geschichte immer noch die Person wider, die 

ich werde, oder nur die Person, die ich einmal war?) 

 

Habe ich jemals eine Situation oder Absicht falsch 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
100 

interpretiert, weil ich sie durch vergangene Schmerzen 

gefiltert habe? (Was hat mir geholfen zu erkennen, dass es 

nicht das war, was ich dachte?) 

 

Welche Version von mir selbst schütze ich, wenn ich in 

Beziehungen ausraste, mich zurückziehe oder mich 

verschließe? (Ist es das verletzte Selbst? Das verlassene 

Selbst? Das Selbst, das immer noch darum bittet, 

ausgewählt zu werden?) 

 

Wann sehe ich Menschen klarer? Wenn ich mich sicher und 

ganz fühle oder wenn ich mich zerbrechlich und ängstlich 

fühle? (Wie beeinflusst mein Befinden meine 

Wahrnehmung?) 

 

Welche Muster wiederholen sich in meinen Interaktionen 

und was verraten sie über meine innere Erzählung? (Welche 

Rolle spiele ich unbewusst immer wieder?)



 

 

 

Mitgefühl / Trennung 
 

 

 

 

 

 

Die Art und Weise, wie wir Menschen behandeln, die 

wir nicht mögen, spiegelt oft wider, wie wir mit den 

verbannten oder schattenhaften Teilen unserer selbst 

umgehen. Mitgefühl ist im Kern ein innerer Zustand, bevor 

es jemals zu einer äußeren Geste wird. Es beginnt damit, 

wie wir auf unseren eigenen Schmerz, unsere eigene 

Geschichte, unsere eigene Menschlichkeit reagieren. Wenn 

wir unserer Scham mit Urteilen begegnen, wird es uns 

schwerfallen, anderen mit Anmut zu begegnen. Aber wenn 

wir lernen, uns selbst sanft zu behandeln, wenn wir 

beginnen, die Teile, die wir verdrängt haben, willkommen 

zu heißen, öffnen wir die Tür zu einer tieferen Verbindung. 

Nicht nur in unserem Inneren, sondern auch mit der Welt 

um uns herum. 

Trennung beginnt nicht mit Politik oder Identität, 

sondern mit der Trennung vom Selbst. Je fragmentierter wir 
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innerlich sind, desto mehr teilen wir die Welt unbewusst in 

„ich“ und „sie“, „sicher“ und „unsicher“. Wir verbannen 

andere, weil sie uns an die Teile von uns selbst erinnern, die 

wir verbannt haben. Wir beschuldigen, kritisieren oder 

lehnen sie ab, weil wir noch keinen inneren Frieden 

gefunden haben. 

Mitgefühl erfordert jedoch keine Gleichheit. Es löscht 

keine Unterschiede aus und verlangt nicht, dass wir uns 

einig sind. Es fordert uns auf, klar zu sehen. Über die 

Oberfläche hinauszuschauen und den gemeinsamen Faden 

zu erkennen, der uns alle verbindet: das Verlangen, 

gesehen, sicher und geliebt zu werden. Wenn wir die 

Trennung in uns selbst heilen, hören wir auf, sie nach außen 

zu projizieren. Wir hören auf, von anderen zu verlangen, 

dass sie nur die Teile von uns widerspiegeln, die wir 

akzeptiert haben. Wir hören auf, die Welt in Teile zu 

unterteilen, die wir tolerieren können, und Teile, die wir 

von uns weisen müssen. 

Wahres Mitgefühl entsteht, wenn wir uns daran 

erinnern, dass jeder etwas mit sich trägt. Dass hinter jedem 

Verhalten eine Geschichte steckt und hinter jeder 

Geschichte eine Wunde, eine Angst oder ein Bedürfnis. Und 

auch wenn wir ihre Entscheidungen nicht immer gutheißen, 
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können wir dennoch ihre Menschlichkeit anerkennen, so 

wie wir lernen, unsere eigene anzuerkennen. 

Trennung ist die Gewohnheit des verletzten Selbst; 

Mitgefühl ist die Praxis eines integrierten Selbst. Während 

wir heilen, beginnen wir, Menschen nicht mehr als 

Bedrohung oder Fremde zu betrachten, sondern als 

Menschen. Genau wie wir. Mit Fehlern, komplex, 

verletzlich, bemüht. Und in dieser Erkenntnis bauen wir die 

Brücke zueinander wieder auf. 

 

Die Wurzeln der Trennung: 

Trennung beginnt im Inneren. Bevor wir die Welt in 

Kategorien einteilen, bevor wir jemanden als „anders“ 

bezeichnen, ist unsere eigene innere Welt bereits gespalten. 

Als Kinder lernen wir, welche Teile von uns akzeptabel sind 

und welche nicht. Wir lernen, was uns Liebe einbringt und 

was Strafe nach sich zieht, was uns Sicherheit bringt und 

was Ablehnung. Langsam, ohne es zu merken, beginnen 

wir zu zerfallen. 

Wir unterdrücken unsere Traurigkeit, wenn sie 

jemandem Unbehagen bereitet. Wir unterdrücken unseren 

Ärger, wenn er uns in Schwierigkeiten bringt. Wir 

verbergen unsere Neugier, wenn sie die Regeln gefährdet. 
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Stück für Stück verbannen wir Teile von uns selbst, nur um 

dazuzugehören. Nicht weil wir gebrochen sind, sondern 

weil wir anpassungsfähig sind. Ein Kind wird alles tun, was 

notwendig ist, um die Verbindung aufrechtzuerhalten, auch 

wenn das bedeutet, sich von sich selbst zu trennen. 

Diese ausgegrenzten Teile verschwinden nicht. Sie leben 

im Hintergrund und warten. Und wenn sie nicht anerkannt 

und integriert werden, manifestieren sie sich irgendwann in 

unseren Beziehungen. Wir fühlen uns durch die Traurigkeit 

eines anderen getriggert, weil sie uns an die Traurigkeit 

erinnert, die wir nicht ausdrücken durften. Wir lehnen die 

Wut eines anderen ab, weil sie die Wut widerspiegelt, die 

wir in uns selbst zu fürchten gelernt haben. Wir beneiden 

jemanden um seine Freiheit, weil wir uns selbst noch nicht 

vergeben haben, dass wir klein bleiben mussten. 

Wenn wir uns nicht mit unseren eigenen abgelehnten „ 

“-Anteilen versöhnt haben, projizieren wir sie auf andere. 

Wir bezeichnen sie als übertrieben, zu sensibel, zu wütend, 

zu laut. Nicht weil sie es sind, sondern weil wir nie die 

Erlaubnis hatten, so zu sein. Und so lassen wir bei anderen 

nicht zu, was wir uns selbst nicht erlauben. Hier beginnt die 

Trennung, nicht durch Ideologie, sondern durch eine 

unheilte Identität. 
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Die Menschen, die wir von uns wegstoßen oder 

verurteilen, repräsentieren oft die Teile von uns, mit denen 

wir noch keinen Frieden geschlossen haben. Und solange 

wir das nicht erkennen, werden wir weiterhin versuchen, 

die Welt außerhalb von uns zu verbessern, anstatt die Welt 

in uns zu heilen. Wir schaffen Spaltung, wo wir Integration 

brauchen. 

Aber wenn wir beginnen, uns mit Mitgefühl nach innen 

zu wenden, wenn wir zu diesen verbannten Teilen sagen: 

„Ihr könnt jetzt nach Hause kommen“, dann verändert sich 

etwas. Wir werden weicher. Wir hören auf, von anderen zu 

verlangen, anders zu sein, damit wir uns wohlfühlen 

können. Wir hören auf, Gleichheit als Voraussetzung für 

Verbindung zu fordern. Wir hören auf, andere als 

Schlachtfeld für unseren eigenen inneren Krieg zu 

benutzen. 

Denn genau das wird es – ein Krieg. Nicht laut und 

offensichtlich, sondern subtil und still. Die Art von Krieg, 

die in unseren Reaktionen lebt. In der Art, wie wir 

jemanden dafür kritisieren, „zu emotional“ zu sein, obwohl 

wir uns selbst nie erlaubt haben zu weinen. In der Art, wie 

wir jemandes Selbstvertrauen missgönnen, weil wir uns 

selbst nie erlaubt haben, uns mächtig zu fühlen. In der Art, 
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wie wir uns an die Anerkennung anderer klammern, weil 

wir noch nicht gelernt haben, uns selbst anzuerkennen. 

Andere Menschen werden zur Bühne, auf der unsere 

ungelösten Anteile ihre Geschichten ausleben. Der 

Perfektionist in uns braucht das Scheitern anderer, damit 

wir uns kompetent fühlen können. Der verlassene Teil 

braucht andere, die bleiben, auch wenn es uns unsere 

Würde kostet. Der beschämte Teil braucht jemanden, dem 

er die Schuld geben kann, jemanden, den er bestrafen kann, 

jemanden, der das trägt, was wir nicht fühlen wollen. 

Ohne es zu merken, beginnen wir, Menschen in Rollen 

zu besetzen, die wir seit Jahren einstudiert haben. Der 

Bösewicht, der Verräter, der Richter, der Retter. Nicht weil 

sie das sind, sondern weil unsere innere Erzählung sie so 

braucht. Wir beziehen uns nicht auf die Person, die vor uns 

steht. Wir beziehen uns auf den Teil von uns selbst, den sie 

repräsentieren. Wir glauben, wir streiten uns mit einem 

Freund, einem Partner, einem Fremden im Internet, aber in 

Wirklichkeit streiten wir uns mit unseren unerfüllten 

Bedürfnissen, unserer unausgesprochenen Trauer, unserer 

ungelösten Vergangenheit. 

Deshalb ist Heilung so wichtig. Nicht nur für unseren 

Seelenfrieden, sondern auch für die Art und Weise, wie wir 
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uns in der Welt präsentieren. Wenn wir Raum für unseren 

eigenen Schmerz schaffen, hören wir auf, von anderen zu 

verlangen, ihn für uns zu tragen. Wenn wir uns selbst 

Mitgefühl entgegenbringen, hören wir auf, unsere Wunden 

nach außen zu richten. Der Krieg endet nicht, wenn sich 

andere ändern, sondern wenn wir andere Menschen nicht 

mehr dazu benutzen, unseren Schmerz zu lösen. 

Wahre Zugehörigkeit beginnt, wenn wir Raum für 

unser ganzes Selbst schaffen. Und wenn wir das tun, 

beginnen wir auch, Raum für andere zu schaffen. Nicht weil 

sie sich verändert haben, sondern weil wir uns verändert 

haben. 

 

Mangelnde Selbstmitgefühl: 

Ein Mangel an Mitgefühl für andere resultiert aus einem 

Mangel an Selbstmitgefühl. Ein Kind, das sich selbst für 

seinen eigenen Missbrauch oder Mobbing verantwortlich 

macht, könnte später einmal kein Mitgefühl für andere 

Opfer entwickeln. Anstatt die Verantwortung dem Täter 

zuzuschreiben, der möglicherweise ein Elternteil oder eine 

andere Person ist, die das Kind psychisch schützen möchte, 

gibt das Kind sich selbst die Schuld. Das Kind konzentriert 

sich auf seine eigene „Schwäche“ oder seinen Mangel und 
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glaubt, dass eine andere Eigenschaft es vor dem Missbrauch 

bewahrt hätte. Es übernimmt die Verantwortung für den 

eigenen Missbrauch, obwohl es nicht seine Schuld war. 

Dadurch entwickelt es kein Mitgefühl oder Empathie für 

sich selbst. Daher entwickelt es auch kein Mitgefühl oder 

Empathie für andere Opfer.  

„Er hätte dich nicht missbrauchen dürfen“ wird zu „Du 

hättest dich gar nicht erst in diese Situation begeben 

dürfen“. „Er hätte sie nicht vergewaltigen dürfen“ wird zu 

„Sie hätte nicht trinken dürfen“. „Sie hätte keine n Dinge 

nach ihm werfen dürfen“ wird zu „Er hätte sie nicht 

wütend machen dürfen“.  

Diese Denkweise entlastet den Täter von seinen eigenen 

Handlungen und legt die Verantwortung in die Hände der 

Person, die den Missbrauch erleidet. Sie wird in der Regel 

von Menschen entwickelt, die sich für ihren eigenen 

Missbrauch verantwortlich fühlen.  

Wenn sie andere tadeln, tadeln sie in Wirklichkeit sich 

selbst. Wenn sie über andere urteilen, urteilen sie in 

Wirklichkeit über sich selbst. Ihr Mangel an Empathie für 

andere ist ein Mangel an Empathie für ihr jüngeres, 

verletztes Selbst.  

Wenn ich nicht so klein gewesen wäre, wenn ich nicht 
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so unbedacht gewesen wäre, wenn ich nicht meine große 

Klappe aufgemacht hätte, wenn ich seinen Zorn nicht 

ausgelöst hätte, wenn ich nicht so vertrauensselig gewesen 

wäre, wenn ich diesen Drink nicht angenommen hätte, 

wenn ich ihm nicht vertraut hätte. Ich war es. Ich habe 

etwas getan, das meinen eigenen Missbrauch oder Schmerz 

verursacht hat.  

Und so ist das Selbst klug genug, den verantwortlichen 

Teil abzutrennen und ihn im Exil zu halten, fern von 

unserem Bewusstsein. Da es eine schmerzhafte 

Schlussfolgerung ist, „Es war meine Schuld“, möchte unser 

Bewusstsein lieber nicht weiter darüber nachdenken. Wenn 

es auf das Opferdasein anderer Menschen trifft, löst es 

unsere Schutzmechanismen aus, und das äußert sich in 

Wut, Kritik oder Urteilen.   

Die Trennung vom Selbst führt zu Projektionen auf den 

„ en“ Anderen. Wenn ich einen Teil von mir selbst 

abgelehnt habe, werde ich ihn instinktiv auch in Ihnen 

ablehnen. Ich kann in Ihnen nicht akzeptieren, was ich in 

mir selbst nicht akzeptiert habe. Deshalb ist Mitgefühl nicht 

nur eine äußere Praxis. Es ist ein innerer Zustand. Je mehr 

wir abgelehnte und verbannt Teile von uns selbst 

willkommen heißen, desto mehr schaffen wir Raum für 
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andere.  

Mitgefühl fließt am leichtesten, wenn wir mit uns selbst 

im Einklang sind, wenn wir uns ganz, ruhig und zentriert 

fühlen. Wenn wir integriert sind. In diesem Zustand fühlen 

wir uns nicht so leicht von anderen bedroht. Wir versuchen 

nicht, etwas zu beweisen, zu verteidigen oder zu 

kontrollieren. Wir können Menschen so sein lassen, wie sie 

sind, ohne dass dies etwas über uns aussagt, denn es geht 

nicht um uns. Wie andere Menschen ihr Leben leben, hat 

nichts mit uns zu tun. Ihre Erfahrungen sind ihre eigenen. 

Wenn wir jedoch nicht im Einklang mit uns selbst sind, 

wenn wir nicht integriert sind, wenn wir uns unsicher sind, 

wer wir sind, beginnen wir, uns abzugrenzen. Wir 

beginnen, anderen die Schuld zu geben. Wir beginnen, 

andere zu brauchen, die uns bestätigen oder uns 

widerspiegeln, nur damit wir uns sicher fühlen können. Wir 

möchten, dass sie so sind wie wir. Wir möchten sie auf 

unserer Seite haben, damit wir das Gefühl haben, auf der 

richtigen Seite zu stehen.  

Andererseits gilt: Je mehr wir unsere eigenen 

Widersprüche akzeptieren, desto mehr Nachsicht üben wir 

ihnen gegenüber. Je mehr wir die abgelehnten Teile von uns 

akzeptieren, desto weniger bestrafen wir andere Menschen, 
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die uns daran erinnern. 

Wahres Mitgefühl bedeutet nicht, dass man zustimmt. 

Es bedeutet nicht, schädliches Verhalten zu dulden oder 

Grenzen zu verwischen. Es bedeutet, klar zu sehen, ohne zu 

entmenschlichen. Es bedeutet, in sich selbst verwurzelt zu 

bleiben und gleichzeitig die Gemeinsamkeiten mit anderen 

zu erkennen. 

Wenn ich mich an mein eigenes Leiden erinnere, kann 

ich Ihr Leiden würdigen. Wenn ich mich an meine eigene 

Heilung erinnere, kann ich Raum für Ihre Heilung schaffen. 

So beginnt wieder eine Verbindung, nicht durch Gleichheit, 

sondern durch Anerkennung und Mitgefühl. 

 

Mitgefühl in einer gespaltenen Welt praktizieren: 

Es ist leicht, Mitgefühl als Tugend, Wert oder Ideal zu 

beschreiben. In der Praxis ist Mitgefühl jedoch oft 

unangenehm. Es verlangt von uns, offen zu bleiben, wenn 

wir uns verschließen möchten. Neugierig zu bleiben, wenn 

wir uns defensiv fühlen. Nach Verständnis zu streben, 

wenn es einfacher wäre, zu urteilen. 

Wahres Mitgefühl zeigt sich nicht nur in großen Gesten 

oder öffentlichen Akten der Freundlichkeit. Es zeigt sich in 

den stillen Momenten, in denen wir uns entscheiden, etwas 
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nicht persönlich zu nehmen. Wenn wir tief durchatmen, 

anstatt Vermutungen anzustellen. Wenn wir uns daran 

erinnern, dass das Verhalten eines Menschen 

möglicherweise durch Schmerzen geprägt ist, die wir nicht 

sehen können. Nicht, um es zu entschuldigen, sondern um 

es zu vermenschlichen. 

Diese Art von Mitgefühl ist nicht passiv. Es ist aktiv. Es 

ist eine Entscheidung, die wir treffen, manchmal immer 

wieder, um mit unserer eigenen Menschlichkeit und der 

Menschlichkeit anderer in Verbindung zu bleiben. Selbst 

wenn es schwierig ist. Vor allem, wenn es schwierig ist. 

Aber wir können diese Art von Mitgefühl nur anbieten, 

wenn wir in uns selbst Raum dafür geschaffen haben. Wenn 

wir noch immer mit unseren eigenen Emotionen im Krieg 

liegen, wird es uns schwerfallen, Raum für die Emotionen 

anderer zu schaffen. Wenn wir noch immer versuchen, 

unseren Wert zu beweisen, werden wir andere als 

Bedrohung dafür ansehen. Wenn wir uns selbst keine 

Gnade gewährt haben, werden wir nicht wissen, wie wir sie 

anderen entgegenbringen können. Was wir selbst nicht 

erhalten haben, können wir nicht ohne Bedenken 

weitergeben. 

Deshalb beginnt Mitgefühl im Inneren. Nicht als 
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Konzept, sondern als Praxis. Als Gewohnheit, sich sich 

selbst zuzuwenden, anstatt sich abzuwenden. Seinen 

Schmerz wahrzunehmen, anstatt ihn zu betäuben. Seine 

Widersprüche ohne Scham zu akzeptieren. Je öfter man dies 

für sich selbst tut, desto natürlicher beginnt es sich nach 

außen zu erweitern. Nicht als Anstrengung, sondern als 

Überfluss. 

Denn wenn Sie sich in Ihrer Haut wohlfühlen, müssen 

Sie nicht mehr alles um sich herum kontrollieren. Sie 

brauchen keine Gleichheit, um sich sicher zu fühlen. Sie 

geraten nicht in Panik, wenn etwas anders ist. Sie sehen 

Meinungsverschiedenheiten nicht als Gefahr an. Sie können 

präsent, geerdet und offen bleiben. Nicht weil andere Ihr 

Mitgefühl verdient haben, sondern weil Sie in sich selbst ein 

Zuhause dafür geschaffen haben . 

In einer Welt, die durch Überzeugungen, 

Entscheidungen und Erfahrungen gespalten ist, wird 

Mitgefühl zu einer Brücke. Es erinnert uns daran, dass 

unsere Wunden zwar unterschiedlich aussehen mögen, aber 

aus dem gleichen Schmerz entstehen. Aus dem gleichen 

Verlangen, verstanden zu werden. Sich sicher zu fühlen. 

Geliebt zu werden. Und wenn wir uns daran erinnern, 

verändert sich etwas. Wir hören auf, gewinnen zu wollen. 
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Wir beginnen, verstehen zu wollen. Wir hören auf zu 

fragen: „Wer hat Recht?“ und beginnen zu fragen: „Können 

wir uns in der Mitte treffen?“ „Können wir eine 

gemeinsame Basis finden?“ Denn wir müssen uns nicht 

einig sein, um uns verbunden zu fühlen. Wir müssen 

erkennen, dass wir unter all dem Lärm, all der 

Vortäuschung, all den Rollen Menschen sind. Und das 

reicht immer aus, um es erneut zu versuchen. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Den Spiegel reinigen 

 

Die Spiegelpause: Wenn jemand in Ihnen Unbehagen 

auslöst, sei es durch sein Verhalten, seine Entscheidungen 

oder seine Überzeugungen, halten Sie inne. Anstatt zu 

reagieren, fragen Sie sich: Welcher Teil von mir fühlt sich 

unwohl? Gibt es hier Scham oder Urteilsvermögen? An 

welchen Teil von mir selbst erinnern sie mich? Ist dies ein 

unheilter Teil? Nutzen Sie dieses Unbehagen als Spiegel, um 

sich selbst zu überprüfen, nicht um über sie zu urteilen. 

Lassen Sie sich zeigen, wo Sie noch mit sich selbst im Krieg 

stehen. Beschäftigen Sie sich mit Ihrer Schattenarbeit. 

Nehmen Sie die Teile von sich selbst an, die sich ungeliebt 
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fühlen, und schenken Sie ihnen Liebe und Mitgefühl.  

 

Mitgefühl von innen heraus: Wählen Sie einen Teil von sich 

selbst, den Sie nur schwer akzeptieren können, vielleicht 

Ihre Wut, Ihre Traurigkeit oder Ihre Angst, und verbringen 

Sie fünf ruhige Minuten damit, ihm Mitgefühl zu schenken. 

Sagen Sie ihm, was Sie sich gewünscht hätten, dass jemand 

zu Ihnen gesagt hätte. Oder schreiben Sie ihm einen Brief in 

Ihr Tagebuch. Schenken Sie ihm das Mitgefühl, das es von 

anderen nie erhalten hat. Wenn Sie beginnen, diese Art von 

innerer Freundlichkeit zu praktizieren, werden Sie sie ganz 

natürlich auch anderen entgegenbringen. 

 

Beobachten Sie, ohne zuzustimmen: Wenn Sie diese Woche 

jemandem begegnen, dessen Perspektive Sie nicht teilen, 

fordern Sie sich selbst heraus, präsent zu bleiben, ohne 

korrigieren, belehren oder zustimmen zu müssen. 

Beobachten Sie einfach. Fragen Sie sich: Welchen Schmerz 

trägt diese Person möglicherweise mit sich? Wenn sie diese 

Perspektive gewählt hat, muss sie für sie einen schützenden 

Zweck erfüllen. Was könnte sie schützen? Setzen Sie sich 

Verständnis als Ziel, nicht Kontrolle. 

 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
116 

Geben Sie, was Sie gebraucht haben: Denken Sie an eine 

Situation, in der Sie sich unsichtbar, ungehört oder 

missverstanden gefühlt haben. Wählen Sie dann jemanden 

aus Ihrem Leben aus, dem Sie das anbieten möchten. Hören 

Sie zu, ohne zu unterbrechen. Bestätigen Sie, ohne sich zu 

beeilen, zu korrigieren. Lassen Sie das Mitgefühl, nach dem 

Sie sich gesehnt haben, zu dem Mitgefühl werden, das Sie 

jetzt anderen anbieten. Seien Sie die Person, die Sie 

gebraucht haben. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Was bin ich bereit, in anderen zu sehen? 

 

Wann fällt es mir am schwersten, Mitgefühl für jemanden 

zu empfinden? (Welchen Teil von mir spiegeln sie wider 

oder fordern sie heraus?) 

 

Welche Geschichten erzähle ich mir selbst, die eine Distanz 

zwischen mir und anderen schaffen? (Beurteile ich sie, 

bevor ich sie verstehe?) 

 

Wie müssen andere sein, damit ich mich wohlfühle? (Und 

was sagt das darüber aus, was ich an mir selbst noch nicht 
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vollständig akzeptiert habe?) 

 

Was wird möglich, wenn ich aufhöre, Recht haben zu 

müssen, und stattdessen bereit bin, präsent zu sein? (Was 

öffnet sich in mir und zwischen uns?) 

 

Wenn mich jemand stört, welchen Teil von mir weckt er 

oder sie in mir ( )? (Ist es ein abgelehnter Teil? Eine 

Erinnerung? Eine Wunde?) 

 

Wen habe ich unbewusst zu einem Symbol für etwas 

gemacht, das ich in mir selbst abgelehnt habe? 

 

Wo fühle ich mich immer noch unsicher mit Unterschieden, 

nicht weil sie schädlich sind, sondern weil sie einen Teil von 

mir herausfordern, mit dem ich noch keinen Frieden 

geschlossen habe? 

 

Wenn ich mich dabei ertappe, jemanden zu beurteilen oder 

mich von ihm zu distanzieren, kann ich mich fragen: Wie 

würde es sich anfühlen, ihn zuerst als Menschen zu sehen? 

 

Was bedeutet es, Mitgefühl zu zeigen, ohne mich selbst 
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aufzugeben? (Wo liegt das Gleichgewicht zwischen 

Empathie und Selbstachtung?) 

 

Wo muss ich mich sicher fühlen, bevor ich mich anderen 

öffnen kann? (Welcher Teil von mir fühlt sich immer noch 

unsicher, wenn es darum geht, andere zu akzeptieren? 

Warum?) 

 



 

 

Teil 2: 

Die Kraft der Entscheidung 



 

 

Wertschätzung oder Vergleich 
 

 

 

 

 

 

Wir können der Welt nur in der Tiefe begegnen, in der 

wir uns selbst begegnet sind. Wenn wir von Teilen unseres 

Selbst abgeschnitten sind, sehen wir andere durch dieselbe 

zerbrochene Linse. Wir verwechseln ihr Spiegelbild mit 

unserer Wahrheit. Wir projizieren. Wir verteidigen uns. Wir 

spalten uns. 

Im ersten Teil dieses Buches ging es darum, diese 

Spaltung klar zu erkennen. Es ging darum, die Trennung 

zwischen dem Selbst und dem Anderen wahrzunehmen 

und zu verstehen, wie viel davon aus unheilten Wunden 

entsteht. Wir haben gesehen, wie Trennung sich als 

Sicherheit tarnen kann und wie Mitgefühl die Mauern, die 

wir zu unserem Schutz errichtet haben, einreißen kann. 

Aber Bewusstsein ist nur der Anfang. Sobald wir die 

Trennung erkennen, stehen wir vor einer Entscheidung. Wir 
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können weiterhin nach den Mustern leben, die uns klein 

halten, oder wir können uns auf die Unannehmlichkeiten 

der Veränderung einlassen. Beide Wege sind auf ihre eigene 

Weise vertraut: Der eine hält uns in bekannten Schmerzen 

gefangen, der andere führt uns zu unbekannten 

Möglichkeiten. 

Im zweiten Teil geht es um diese Vorwärtsbewegung. 

Es geht darum, was passiert, wenn wir beginnen, andere 

Entscheidungen zu treffen, nicht nur in unseren Gedanken, 

sondern auch in der Art und Weise, wie wir uns selbst 

sehen, wie wir andere sehen und wie wir Wert messen. Es 

geht darum, die Anziehungskraft der Entfremdung zu 

erkennen und sich dennoch für die Verbindung zu 

entscheiden. Es geht darum, Vergleiche loszulassen und zu 

lernen, sich vom Urteilen zu lösen. Es geht darum, den Griff 

der Knappheit zu lockern, damit Unterschiede uns nicht 

mehr bedrohen, sondern uns über das hinauswachsen 

lassen, was wir bisher kannten. 

 

Die erste Wahl: 

Wie das Sprichwort sagt, ist Vergleichen ein Dieb der 

Freude. Aber es stiehlt nicht nur, es verzerrt auch. Es 

schleicht sich in unsere Gedanken ein und flüstert uns zu, 
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dass das, was wir haben, wer wir sind oder wie wir leben, 

irgendwie nicht genug ist. Es lenkt unsere Aufmerksamkeit 

nach außen und oben und sucht nach jemandem, der mehr 

hat, mehr leistet oder besser zu sein scheint. Und wenn es 

diese Person findet, löst es Ihre Wunde aus.  

„Warum nicht ich?“ Diese Frage scheint harmlos. 

Manchmal klingt sie sogar motivierend. Aber dahinter 

verbirgt sich eine subtile Botschaft: „Ich hinke hinterher. 

Mir fehlt etwas. Ich bin am Verlieren. Ich verpasse etwas.“ 

Diese Botschaften untergraben das Selbstwertgefühl, weil 

Ihr Verstand eine mentale Anzeigetafel aufbaut, auf der die 

Freude eines anderen automatisch zu Ihrem Versagen wird; 

auf der das Licht eines anderen einen Schatten auf Ihr 

eigenes wirft. 

Vergleiche schränken uns ein. Nicht weil andere zu 

groß sind, sondern weil wir vergessen, wie groß wir selbst 

sind. Sie lenken unseren Fokus auf das, was uns fehlt. Sie 

zwingen uns, uns auf das zu konzentrieren, was uns fehlt. 

Wir beginnen, uns an Bildern, Zeitplänen oder Idealen zu 

messen, die nie für uns bestimmt waren. Wir nehmen den 

Weg eines anderen als Maßstab und fragen uns, warum 

unser Leben nicht so verläuft. 

Was wäre, wenn wir unsere Perspektive ändern 
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würden? Was wäre, wenn wir anfangen würden, zu 

schätzen, anstatt zu vergleichen? Vergleichen bedeutet, zu 

bewerten; schätzen bedeutet, zu verstehen. Wenn wir 

vergleichen, fixieren wir uns auf das, was uns trennt: das, 

was andere haben und wir nicht, das, was wir als besser, 

einfacher oder schöner empfinden. Wir übersehen die 

Geschichte hinter der Oberfläche. Wir ignorieren den Preis, 

den andere möglicherweise gezahlt haben. Und wir 

vergessen, dass auch sie sich wahrscheinlich mit anderen 

vergleichen. 

Wertschätzung lädt uns ein, innezuhalten und noch 

einmal hinzuschauen, nicht um uns selbst herabzusetzen, 

sondern um das zu ehren, was ist. Um den einzigartigen 

Weg zu sehen, den jeder von uns geht. Um zu erkennen, 

dass unser Wert nicht an Leistung, Geschwindigkeit oder 

Sichtbarkeit gemessen wird. Er wird an der Wahrheit 

gemessen. Daran, wie viel von uns selbst wir bereit sind, 

nach vorne zu bringen. Wie kann sich ein Baum mit einem 

Fluss vergleichen? Wie kann ein Berg den Himmel 

beneiden? Sie erfüllen unterschiedliche, aber gleichermaßen 

wichtige Aufgaben in der Natur, und das gilt auch für uns 

alle. 

Wertschätzung bedeutet, klar zu sehen. Nicht nur sie, 
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sondern auch sich selbst. Es bedeutet zu erkennen, dass der 

Erfolg eines anderen nicht Ihr Versagen bedeutet. Dass die 

Schönheit eines anderen nicht Ihre Unsichtbarkeit bedeutet. 

Dass die Liebe eines anderen nicht bedeutet, dass Sie nicht 

liebenswert sind. Wertschätzung entsteht, wenn wir 

aufhören zu fragen: „Warum sie und nicht ich?“ und 

anfangen zu bekräftigen: „Ja, sie und ich auch.“ 

 

Die Falle des Vergleichens: 

Vergleiche entstehen aus unserem Wunsch nach 

Bestätigung. Wir möchten wissen, wo wir stehen, wie wir 

abschneiden und ob wir „gut genug“ sind. Dieser Instinkt 

mag einst als Motivator für das Überleben gedient haben 

und uns dazu gebracht haben, uns zu verbessern und zu 

konkurrieren. Im modernen Leben wird er jedoch oft zu 

einer Quelle der Unzufriedenheit. 

Soziale Medien verstärken diese Tendenz, indem sie 

eine kuratierte Auswahl der Höhepunkte aus dem Leben 

anderer Menschen präsentieren, die wir als Maßstab für 

unser eigenes Leben verwenden. Wir scrollen durch Fotos 

von den Errungenschaften, Reisen oder Beziehungen 

anderer Menschen, , und plötzlich erscheint unser eigenes 

Leben im Vergleich dazu weniger bedeutend. Sie ernähren 
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sich besser, machen schönere Urlaube und kaufen teurere 

Dinge. Was bedeutet das für mich?  

Dieser Kreislauf des Vergleichens raubt uns die 

Fähigkeit, das zu schätzen, was wir haben und wer wir in 

diesem Moment sind. Er berücksichtigt weder unsere 

Vergangenheit noch unser Wachstum oder unseren Weg. Er 

ersetzt Präsenz durch Druck. Er verwandelt Segnungen in 

Maßstäbe. Er verwandelt Freude in eine Leistung. Er 

verwandelt das Leben in einen Wettbewerb. Jetzt macht 

nichts mehr Spaß, wenn man nicht mit anderen mithalten 

oder ihnen voraus sein kann. Wenn nicht alle anderen sehen 

können, dass man selbst genauso wertvoll ist. 

Die eigentliche Frage lautet: Mit wem mithalten? Was 

übertreffen? Es gibt immer jemanden, der mehr hat. Wann 

hört das auf? Wo zieht der Vergleich die Grenze? Wann ist 

genug tatsächlich genug? Wann kann man sich endlich 

ausruhen und sagen: „Ja, ich bin angekommen; ich bin 

fertig. Jetzt kann ich glücklich sein.“? Gibt es einen 

endgültigen Ruheort, der nicht das Grab ist? 

Wenn sich diese Denkweise über unser persönliches 

Leben hinaus ausbreitet, beeinflusst sie unsere Sicht auf 

andere insgesamt. Wir beginnen, Gruppen von Menschen 

miteinander zu vergleichen und ihnen anhand willkürlicher 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
126 

Maßstäbe einen Wert zuzuweisen. Dies kann zu 

Vorurteilen, Stereotypen und Spaltungen führen, die alle 

auf der falschen Überzeugung beruhen, dass Unterschiede 

bewertet werden müssen, anstatt sie zu feiern. 

Wir schaffen unsichtbare Maßstäbe, mit denen wir 

Kulturen, Aussehen, Karrieren, Lebensstile und sogar 

Schwierigkeiten vergleichen, als ob Wert etwas wäre, das 

man sich verdienen oder beweisen muss. Als ob die 

Menschheit ein Wettbewerb wäre, bei dem es darum geht, 

wer sich das Recht verdient, Platz in dieser Welt 

einzunehmen. 

Hier wird der Vergleich gefährlich. Er führt zu 

Vorurteilen. Zu Stereotypen. Zu Systemen, die Gleichheit 

belohnen und Unterschiede bestrafen. Und all das beruht 

auf der falschen Annahme, dass Wert gemessen werden 

muss, dass es nur eine begrenzte Menge davon gibt und 

dass jemand über anderen stehen muss, während andere 

unter ihnen stehen. Aber Wert existiert nicht auf einer 

Leiter. Er existiert in der Gegenwart. In der Wahrheit. In 

dem Raum, in dem wir nebeneinander stehen können, ohne 

uns gegenseitig übertrumpfen zu müssen. 

 

Identität als Maßstab: 
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Im Zentrum vieler Vergleiche steht nicht nur 

Bewunderung oder Neid, sondern Identität. Es ist die stille 

Überzeugung, dass man selbst nicht genug ist, wenn man 

sich mit anderen vergleicht. Dass das eigene Wesen – das 

eigene Timing, der eigene Stil, die eigene Geschichte – 

irgendwie zu kurz kommt, wenn man es mit dem anderer 

vergleicht. 

Wir vergleichen nicht nur, was andere haben. Wir 

vergleichen, wer sie sind. Ihre Persönlichkeit. Ihre 

Beziehungen. Ihre Sichtbarkeit in der „ “. Ihre Leichtigkeit. 

Und dahinter verbirgt sich die Frage: Macht ihre Identität 

meine weniger wertvoll? 

Wenn Sie glauben, dass Sie der Erfolgreiche sind, kann 

das wahrgenommene Scheitern eines anderen Ihnen Recht 

geben. Aber der Erfolg eines anderen kann sich bedrohlich 

anfühlen. Wenn Sie sich als der Übersehene identifizieren, 

kann die Anerkennung eines anderen Ihren Schmerz noch 

deutlicher machen. Wir betrachten nicht nur andere, wir 

vergleichen unsere Geschichte über uns selbst mit dem, wie 

sie sich in der Welt präsentieren. Ihr Leben wird zum 

Maßstab für unser eigenes. 

Wenn Identität unbewusst aufgebaut wird, kann sie uns 

in einer Schleife des Vergleichens gefangen halten. Denn 
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jedes Mal, wenn jemand anderes außerhalb der Rolle, die 

wir uns selbst zugewiesen haben, erfolgreich ist, stellt dies 

die Grundlage, die wir aufgebaut haben, in Frage. Wenn ich 

immer derjenige war, der zu kämpfen hatte, und jemand 

mit einem ähnlichen Hintergrund beginnt, erfolgreich zu 

sein, was bedeutet das dann für die Geschichte, die ich mir 

selbst erzählt habe? Wenn ich immer die „Schöne” war, was 

passiert dann, wenn jemand anderes hereinkommt und 

mehr Aufmerksamkeit erhält? Wenn ich meinen Wert 

darauf aufgebaut habe, die Beste zu sein, was passiert dann, 

wenn ich nicht mehr an der Spitze stehe? 

Vergleiche sind am schmerzhaftesten, wenn sie unsere 

Identität bedrohen. Deshalb nehmen wir sie so persönlich. 

Es geht nicht nur um die anderen. Es geht darum, was sie in 

uns offenbaren, was wir an uns selbst nicht akzeptiert 

haben, woran wir unseren Wert gebunden haben und was 

wir immer noch glauben, uns verdienen zu müssen. Aber es 

gibt einen anderen Weg. Wenn Identität in Ganzheitlichkeit 

statt in Leistung verwurzelt ist, müssen wir nicht mehr 

konkurrieren. Wir müssen kein fragiles Selbstbewusstsein 

mehr verteidigen. Die Schönheit, der Erfolg, die Freude 

oder die Leichtigkeit eines anderen nehmen uns nichts weg. 

Sie spiegeln lediglich eine andere Art wider, Mensch zu 
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sein. Einen anderen Weg. Eine andere Wahrheit. 

Sie liegen nicht zurück. Sie sind nicht zu spät. Sie 

befinden sich nicht im Wettbewerb. Sie sind auf Ihrem Weg. 

Und Ihr Weg muss nicht wie der der anderen aussehen, um 

heilig zu sein. Sie sind kein Spiegelbild der Geschichte eines 

anderen. Sie sind eine vollständige und komplexe 

Erzählung Ihrer selbst. Wenn also Vergleiche aufkommen, 

kehren Sie zu sich selbst zurück. Fragen Sie sich: Welcher 

Teil von mir fühlt sich bedroht? Welche Identität wird in 

Frage gestellt? Was wäre, wenn ich diese Geschichte nicht 

mehr schützen müsste? Was wäre, wenn ich sie einfach 

loslassen könnte? Dort beginnt die Freiheit. Nicht indem Sie 

ihnen ähnlicher werden, sondern indem Sie sich selbst 

vollständig zurückgewinnen. 

 

Die Kraft der Wertschätzung: 

Wertschätzung verlagert unseren Fokus von 

Konkurrenz auf Verbundenheit. Sie mildert den Drang, zu 

bewerten, und ersetzt ihn durch die Bereitschaft, zu 

empfangen. Zu beobachten. Zu ehren. Wertschätzung sagt: 

„Es gibt Platz für uns alle.“ Sie lädt un , Schönheit nicht als 

begrenzte Ressource zu betrachten, sondern als Sprache mit 

vielen Dialekten. Deinem. Meinem. Unserem. 
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Wenn wir etwas oder jemanden schätzen, müssen wir 

ihn nicht an uns selbst messen. Wir müssen nicht fragen, 

wer besser, schneller, erfolgreicher oder wertvoller ist. 

Stattdessen erklären wir: „Das hat Wert. Und das auch.“ 

Diese Anerkennung öffnet die Tür zu Empathie, Neugier 

und gemeinsamem Wachstum. 

Wertschätzung hilft uns, Unterschiede als Bereicherung 

statt als Bedrohung zu sehen. Eine andere Meinung wird zu 

einer Gelegenheit zum Verstehen. Ein anderer Lebensstil 

wird zu einer Einladung zum Lernen. Ein anderer Weg 

wird zu einem Spiegel, der uns zeigt, was noch möglich ist. 

Betrachten wir zum Beispiel die kulturelle Vielfalt. 

Anstatt eine Tradition mit einer anderen zu vergleichen, um 

herauszufinden, welche „besser“, „wahrer“ oder „weiter 

entwickelt“ ist, lädt uns Wertschätzung dazu ein, tiefer zu 

schauen. Zu fragen: Was bedeutet das für sie? Was kann ich 

daraus lernen? Welche Schönheit gibt es hier, die ich noch 

nie zuvor gesehen habe? Wie erweitert das meine Erfahrung 

als Mensch? 

Diese veränderte Perspektive löscht Unterschiede nicht 

aus. Sie hebt sie hervor. Sie führt uns von der Beurteilung 

zur Ehrfurcht, vom Anderssein zum Zugehörigkeitsgefühl. 

Und dadurch vertieft sie unsere Verbindung zur Welt – 
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nicht nur zu Menschen, sondern zum gesamten Spektrum 

menschlicher Erfahrungen. 

Aber Wertschätzung ist nicht nur äußerlich. Sie 

verändert auch, wie wir uns selbst sehen. Wenn wir 

aufhören zu vergleichen, schaffen wir Raum, um zu 

erkennen, was in uns bereits gut, wertvoll und würdig ist. 

Wir beginnen, unsere Einzigartigkeit nicht als etwas zu 

sehen, das es zu korrigieren oder zu beweisen gilt, sondern 

als etwas, das es zu schützen und zu pflegen gilt. Wir 

beginnen, unseren Zeitplan, unseren Weg, unseren Prozess 

zu würdigen. Wir hören auf zu fragen: „Wann werde ich 

gut genug sein?“ und beginnen zu erklären: „Ich bin es 

bereits.“ 

Wertschätzung verankert uns in der Wahrheit. Sie 

beruhigt den Lärm der Erwartungen und bringt uns zurück 

zu unserem Zentrum. Sie erinnert uns daran, dass wir keine 

überdurchschnittlichen Leistungen erbringen müssen, um 

dazuzugehören. Wir müssen das Licht anderer nicht 

verkleinern, um unser eigenes zu sehen. 

Es ist uns gestattet, andere zu feiern. Es ist uns gestattet, 

uns selbst zu feiern. Und es ist uns gestattet, miteinander zu 

existieren, ohne uns zu vergleichen. 
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Vom Vergleich zur Wertschätzung: 

Wenn wir in Vergleichen gefangen sind, nutzen wir 

Unterschiede als Trennlinie. Wir stufen eine Lebensweise 

über eine andere ein. Ein Stil, eine Sprache, ein 

Glaubenssystem, ein Körper, eine Tradition werden als 

überlegen bezeichnet, während die anderen zurückbleiben. 

Aber Wertschätzung löst diese Trennlinie auf. Sie sagt: Es 

gibt mehr als eine Art zu sein. Es gibt mehr als einen Weg 

zur Wahrheit. Es gibt mehr als eine Art von Schönheit oder 

Erfolg. 

Der Wechsel vom Vergleich zur Wertschätzung ist keine 

einmalige Entscheidung, sondern ein schrittweiser Prozess. 

Es ist eine Übung. Eine Rückkehr. Eine stille 

Neuausrichtung des Denkens und der Aufmerksamkeit. Es 

erfordert von uns, achtsam zu sein, worauf wir unseren 

Fokus richten, und bewusst zu entscheiden, wie wir das, 

was wir sehen, interpretieren. 

Vergleiche erfolgen oft automatisch. Sie schleichen sich 

ein, bevor wir es merken, und verwandeln Bewunderung in 

Neid, Beobachtung in Unsicherheit und Neugier in 

Selbstkritik. Aber wir können dieses Muster durchbrechen. 

Wir können uns dafür entscheiden, diesen Momenten 

bewusst zu begegnen.  
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Anstatt zu fragen: „Wie schneide ich im Vergleich ab?“, 

können wir fragen: „Was sagt mir das über meine Werte?“ 

Anstatt zu denken: „Ich wünschte, ich hätte das, was sie 

haben“, können wir denken: „Was in mir wird durch das, 

was ich in ihnen sehe, geweckt?“ Wir können Vergleiche, 

Neid oder Eifersucht als Gelegenheit nutzen, um in uns zu 

gehen. Um selbstreflektiert zu sein. Um an unseren eigenen 

Verletzungen der Unwürdigkeit zu arbeiten. Nur dann 

können wir die Aspekte unserer Identität loslassen, die 

überhaupt erst Neid oder Eifersucht hervorrufen. 

Jede Erfahrung bietet uns einen Punkt der Klarheit. 

Möchte ich mehr oder weniger davon ? Möchte ich auch 

das, was sie haben, und wie kann ich es ebenfalls 

bekommen? Möchte ich ihnen ähnlicher oder weniger 

ähnlich sein? Hat diese Erfahrung meinen Horizont 

erweitert oder eingeschränkt? Bietet sie mir Klarheit? Bietet 

sie mir einen Kontrast, durch den ich mich selbst besser 

verstehen kann? Inwiefern war sie für mich von Nutzen? 

Kann ich sie schätzen, auch wenn mir die Erfahrung selbst 

nicht gefallen hat? 

Wertschätzung bedeutet nicht, unsere Wünsche zu 

ignorieren, sondern sie zu respektieren, ohne sie zu 

Verletzungen werden zu lassen. Es bedeutet zu erkennen, 
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dass die Ausdrucksformen von Schönheit, Erfolg oder 

Freude anderer Menschen ein Spiegel unserer Sehnsüchte 

sein können und keine Bedrohung für unseren Selbstwert 

darstellen. Es ist eine Reflexion dessen, was möglich ist, und 

keine Erinnerung daran, was uns fehlt.  

Wertschätzung lädt uns ein, in die Welt eines anderen 

einzutreten, ohne unsere eigene zu verlieren. Sie ermutigt 

uns, in uns selbst verwurzelt zu bleiben und gleichzeitig 

offen für die Weite anderer zu sein. Sie ist eine Möglichkeit, 

nicht nur über andere zu lernen, sondern auch darüber, wer 

wir in Beziehung zu ihnen sind. 

Es geht auch darum, Wege zu finden, das zu schätzen, 

was in uns selbst vorhanden ist. Unsere eigene 

Authentizität, Schönheit und Fähigkeiten tragen zur Weite 

der Menschheit bei. Wir verdienen es, dies auch in unseren 

eigenen Herzen und Köpfen anzuerkennen. Und wenn wir 

das tun, hören wir auf, uns mit anderen zu vergleichen. Wir 

hören auf, uns auf eine Wertehierarchie einzulassen. Wir 

hören auf, jemanden zu brauchen, der über oder unter uns 

steht.  

Diese Veränderung braucht, wie alle heilenden 

Veränderungen, Zeit. Sie erfordert Geduld. Sie erfordert 

Sanftmut. Aber mit jedem Moment der Bewusstwerdung 
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lockern wir den Griff des Vergleichens und kehren zu etwas 

viel Mächtigerem zurück: der Fähigkeit, klar zu sehen, voll 

und ganz zu ehren und bedingungslos zu lieben. Nicht nur 

andere, sondern auch uns selbst. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Schätzen Sie alles 

 

Vergleichen Sie anders: Wenn Sie sich das nächste Mal 

dabei ertappen, Ihr Leben mit dem eines anderen zu 

vergleichen, halten Sie inne. Anstatt zu fragen: „Warum 

habe ich das nicht?“, fragen Sie: „Was weckt das in mir? 

Welcher Teil von mir möchte wachsen, sich ausdrücken 

oder gesehen werden?“ Lassen Sie Bewunderung zu einem 

Spiegel werden, nicht für das, was Ihnen fehlt, sondern für 

das, was auch für Sie möglich ist. 

 

Schaffen Sie ein tägliches Ritual der Wertschätzung: 

Schreiben Sie eine Woche lang jeden Tag drei Dinge auf, die 

Sie schätzen: eines über sich selbst, eines über jemand 

anderen und eines über Ihr Leben. Denken Sie nicht zu viel 

darüber nach. Halten Sie es einfach, aufrichtig und konkret. 

Diese kleine Übung lenkt Ihre Aufmerksamkeit weg von 
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dem, was fehlt, und zurück zu dem, was lebt. Sie hilft Ihnen 

zu erkennen, dass auch Sie viele wertvolle Erfahrungen in 

Ihrem Leben haben. 

 

Dankbarkeit für Ihren Weg: Notieren Sie drei Dinge in 

Ihrem Leben, die Sie schätzen oder wertschätzen, ohne sie 

mit denen anderer zu vergleichen. Wie haben Ihre 

Erfahrungen Sie geprägt? Auch die unangenehmen oder 

beunruhigenden? Wie haben sie Sie zu dem gemacht, was 

Sie heute sind? Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um 

dankbar zu sein, und erinnern Sie sich daran, dass Ihr Weg 

einzigartig ist. 

 

Feiern Sie jemand anderen: Wählen Sie eine Person in Ihrem 

Leben aus und feiern Sie bewusst deren Erfolg, ohne 

Vergleiche anzustellen. Senden Sie ihr eine freundliche 

Nachricht oder drücken Sie Ihre Bewunderung persönlich 

aus. Denken Sie darüber nach, wie es sich anfühlt, jemanden 

aufzubauen, ohne sich selbst herabzusetzen.  

 

Loben Sie jeden Tag eine Minute lang jemanden: Nehmen 

Sie sich jeden Tag eine Minute Zeit, um anderen in Ihren 

sozialen Medien Ihre Wertschätzung auszudrücken. 
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Gratulieren Sie ihnen zu einer kürzlichen Leistung oder 

machen Sie ihnen ein Kompliment zu ihrem Outfit. Achten 

Sie darauf, dass es aufrichtig ist. Drücken Sie aus, was Sie 

an anderen mögen.  

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Was habe ich bereits? 

 

Was gibt mir das Gefühl, zurückzufallen, und mit wem 

oder was vergleiche ich mich in diesen Momenten? (Welche 

Identität wird dadurch in Frage gestellt oder geschwächt?) 

 

Wenn ich sehe, dass jemand erfolgreich ist, fühle ich mich 

inspiriert, entmutigt, neidisch oder ganz anders? (Worauf 

könnte dieses Gefühl in mir hindeuten?) 

 

Welcher Teil von mir glaubt immer noch, dass die Freude, 

Schönheit oder der Erfolg eines anderen bedeutet, dass für 

mich weniger übrig bleibt? (Basiert dieser Glaube auf 

Wahrheit oder auf Angst? Von wem habe ich das 

übernommen?) 

 

Was bewundere ich an anderen, was ich mich selbst 
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vielleicht nicht zuzugestehen wage? (Welcher Teil von mir 

möchte gesehen, zum Ausdruck gebracht oder gepflegt 

werden?) 

 

Was wünsche ich mir, das ich in irgendeiner Form bereits 

habe, aber noch nicht zu schätzen gelernt habe? (Wo habe 

ich meine eigene Fülle übersehen?) 

 

Wenn ich mich tief mit mir selbst verbunden fühle, wie 

verändert das meine Sicht auf andere? (Vergleiche ich 

weniger? Feiere ich mehr? Fühle ich mich wohler?) 

 

Wenn ich mit mir selbst und meinem Leben zufrieden bin, 

bin ich dann eher ermutigend und wertschätzend 

gegenüber anderen oder weniger? (Was sagt das über 

meinen aktuellen Gemütszustand aus?)  

 



 

 

 

Zusammenarbeit oder Wettbewerb 
 

 

 

 

 

 

 

Von klein auf wird Identität mit Leistung verknüpft. 

Wir werden für Siege gelobt, für herausragende Leistungen 

anerkannt und bestätigt, wenn wir die Ersten sind. Und so 

beginnen wir, ohne es zu merken, unser Selbstbewusstsein 

im Gegensatz zu anderen aufzubauen. Wir müssen besser, 

schneller und klüger sein. Was aber, wenn Identität nicht 

etwas ist, mit dem wir andere übertrumpfen, sondern 

etwas, mit dem wir einen Beitrag leisten?  

Die Zusammenarbeit mit anderen erfordert nicht, dass 

Sie Ihre Individualität aufgeben. Sie lädt Sie vielmehr dazu 

ein, sie zu nutzen. Sich selbst in den Dienst einer größeren 

Sache zu stellen. Nicht, um in der Gleichheit zu 

verschwinden, sondern um Ihre Einzigartigkeit in das 

Kollektiv einzubringen.  
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Die Menschen haben schon immer durch 

Zusammenarbeit überlebt. Nicht weil wir alle gleich 

dachten, sondern weil wir es nicht taten. Der eine jagte, der 

andere sammelte. Der eine führte, der andere lehrte. Der 

eine war Soldat, der andere Heiler. Unterschiedliche Rollen, 

unterschiedliche Denkweisen, ein gemeinsames Ziel.  

Dies ist nicht nur ein Relikt der Vergangenheit, sondern 

auch heute noch die Grundlage unseres Erfolgs. Familien 

bestehen durch gegenseitige Unterstützung und 

unterschiedliche Rollen. Gemeinschaften gedeihen, wenn 

Bedürfnisse gemeinsam erfüllt werden. Innovation entsteht, 

wenn unterschiedliche Perspektiven zusammenkommen, 

um Probleme zu lösen, die niemand allein lösen könnte. 

Wahre Stärke findet man nicht in der Isolation. Sie findet 

sich in der Verbundenheit, in der Art und Weise, wie unser 

Leben, unser Denken und unsere Bemühungen sich 

gegenseitig unterstützen. 

Zusammenarbeit verlangt nicht, dass wir aufgeben, wer 

wir sind. Sie verlangt, dass wir uns voll und ganz, bewusst 

und bereitwillig einbringen. Nicht, um um Wert zu 

konkurrieren, sondern um gemeinsam Wert zu schaffen. 

Denn wir wachsen nicht nur durch Unabhängigkeit, 

sondern auch durch gegenseitige Abhängigkeit. Und wenn 
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wir aufhören, unsere Identität zu nutzen, um uns von 

anderen abzugrenzen, beginnen wir zu erkennen, wie tief 

wir miteinander verbunden sind. 

 

Die Kraft der Zusammenarbeit: 

Die Geschichte der Menschheit wird oft als eine 

Geschichte des Wettbewerbs erzählt: Nationen im Krieg, 

Unternehmen im Kampf um die Vorherrschaft und 

Individuen, die nach Spitzenleistungen streben. Wir sind 

darauf konditioniert, das Leben als eine Reihe von 

Wettbewerben zu betrachten, bei denen Gewinnen 

bedeutet, dass jemand anderes verlieren muss. Uns wird 

immer wieder gesagt, dass „nur die Stärksten überleben“. 

Der Mann, dem dieses Konzept oft zugeschrieben wird, hat 

jedoch tatsächlich eine andere Botschaft vermittelt. 

In „The Descent of Man“ (1871) schrieb Charles Darwin: 

„Die Gemeinschaften, die die größte Anzahl der 

einfühlsamsten Mitglieder umfassten, würden am besten 

gedeihen.“ Er betrachtete Eigenschaften wie 

Zusammenarbeit, Empathie und Altruismus – nicht nur 

Stärke – als Schlüssel zum Überleben und Gedeihen einer 

Spezies.    

Was wäre, wenn der wahre Maßstab für Erfolg nicht 
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darin bestünde, andere zu besiegen, sondern 

zusammenzuarbeiten, um etwas zu erreichen, das größer 

ist, als jeder von uns allein erreichen könnte? Etwas, von 

dem wir alle profitieren könnten. 

Zusammenarbeit ist die Grundlage jeder florierenden 

Gemeinschaft, jedes wissenschaftlichen Durchbruchs und 

jeder Bewegung für sozialen Fortschritt. Wenn wir 

Zusammenarbeit statt Konkurrenz wählen, schaffen wir ein 

Umfeld, in dem Innovation gedeiht, Empathie vertieft wird 

und kollektiver Erfolg möglich wird. 

Ein Grund, warum Wettbewerb so tief verwurzelt ist, 

liegt darin, dass uns Knappheit vermittelt wurde. Ob es um 

Wohlstand, Anerkennung oder Ressourcen geht – uns wird 

beigebracht, dass wir um unseren Anteil kämpfen müssen, 

um nicht zurückzubleiben. Diese Knappheitsmentalität 

schürt Rivalität und Misstrauen und verwandelt potenzielle 

Kooperationspartner in Gegner. Wenn wir diese Sichtweise 

übernehmen, entsteht eine „Wir gegen die anderen”-

Mentalität, die sich auf die „Andersartigkeit” des anderen 

konzentriert. Sie behandelt ihn als Hindernis, das unseren 

Wünschen oder Bedürfnissen im Weg steht. Unterschiede 

werden als Bedrohung und nicht als Ressource betrachtet.  

Zusammenarbeit bedeutet nicht Gleichheit, sondern 
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Beitrag. Es bedeutet, Stärke in unseren Unterschieden zu 

finden. In einem erfolgreichen Team spielt jedes Mitglied 

eine einzigartige Rolle. Eine Symphonie erfordert mehrere 

Instrumente, um Harmonie zu schaffen, nicht nur eine 

einzelne Geige, die alleine spielt. In ähnlicher Weise 

funktioniert die Gesellschaft am besten, wenn unsere 

unterschiedlichen Talente, Perspektiven und Stärken in 

einem gemeinsamen Ziel zusammengeführt werden. 

Wahre Einheit ist keine Uniformität, sondern Vielfalt, 

die auf ein gemeinsames Ziel hinarbeitet. Wenn Menschen 

ihre einzigartigen Perspektiven einbringen, werden 

Lösungen innovativer und integrativer. Stellen Sie sich eine 

Gruppe von Menschen vor, die versuchen, ein komplexes 

Problem zu lösen. Wenn alle gleich denken, bleiben sie 

möglicherweise im gleichen Gedankenkreislauf stecken. 

Wenn jedoch unterschiedliche Stimmen zu hören sind, 

ergeben sich neue Wege, die sich niemand allein hätte 

vorstellen können. 

Betrachten Sie, wie Ökosysteme durch gegenseitige 

Abhängigkeit gedeihen. Bäume liefern Sauerstoff, Bienen 

bestäuben Blumen und Flüsse transportieren Wasser, das 

alles Leben nährt. Kein einzelner Teil des Systems kann 

isoliert existieren; es ist ihre Zusammenarbeit, die für 
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Gleichgewicht sorgt und Leben ermöglicht. Ebenso schafft 

die Zusammenarbeit zwischen Menschen Netzwerke der 

gegenseitigen Unterstützung, die uns stärken und fördern. 

Im Laufe der Geschichte sind die transformativsten 

Momente immer dann entstanden, wenn Menschen sich für 

ein gemeinsames Ziel zusammengeschlossen haben. Selbst 

im Alltag können wir beobachten, wie uns Zusammenhalt 

stärkt. Eine Familie, die sich in schwierigen Zeiten 

gegenseitig unterstützt, geht gestärkt und 

widerstandsfähiger daraus hervor. Ein Team am 

Arbeitsplatz, das zusammenarbeitet statt miteinander zu 

konkurrieren, schafft ein Umfeld des Vertrauens und der 

Innovation. Die Kraft der Zusammenarbeit beseitigt 

Individualität nicht, sondern verstärkt sie, indem sie es 

jedem Einzelnen ermöglicht, seine Stärken einzubringen 

und sich gleichzeitig als Teil des Ganzen geschätzt und 

verstanden zu fühlen. 

 

Identität als Zusammenarbeit: 

Die Rollen, die wir im Leben spielen – Anführer, Helfer, 

Rebell, Heiler – werden oft von unserer Identität geprägt. 

Wenn Identität jedoch starr wird, kann sie dazu führen, 

dass wir konkurrieren, anstatt zusammenzuarbeiten. Wir 
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beginnen, uns über Gegensätze zu definieren: Wenn ich der 

Starke bin, dann müssen Sie schwach sein. Wenn ich der 

Experte bin, dann müssen Sie der Schüler sein. Ich kann 

keine positiven Eigenschaften haben, wenn sie nicht sich 

von Ihren negativen abheben. Ohne es zu merken, wird 

unser Selbstverständnis an Vergleiche gebunden, und 

Zusammenarbeit beginnt sich wie eine Bedrohung 

anzufühlen. 

Identität muss jedoch nicht isolieren. Wenn wir unsere 

Identität nicht als festgelegte Rolle betrachten, die im 

Gegensatz zu anderen steht, sondern als lebendigen Beitrag, 

schaffen wir Raum für andere, ebenfalls einen Beitrag zu 

leisten. Wir beginnen, auch ihren Wert zu erkennen. Wir 

hören auf, alles sein zu müssen, und beginnen, uns selbst zu 

erlauben, Teil eines größeren Ganzen zu sein. 

Denken Sie an die Kraft der Vielfalt im Gehirn. Jeder 

Teil Ihres Geistes erfüllt eine andere Funktion: Logik, 

Emotion, Erinnerung, Intuition. Für sich genommen ist 

jeder Teil begrenzt. Zusammen bilden sie jedoch eine Art 

internes Ökosystem, ein intelligentes Ganzes, das 

Entscheidungen kraftvoller trifft, als es jeder einzelne Teil 

könnte. Das Gleiche gilt für Gemeinschaften. Wenn wir 

unterschiedliche Denkweisen, Hintergründe, Fähigkeiten 
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und Erfahrungen zusammenbringen, erhalten wir nicht nur 

mehr Ideen, sondern auch bessere. Wir schaffen eine Art 

kollektive Intelligenz, eine gemeinsame Weisheit, die nur 

durch Verbindung und Einheit entsteht. 

Hier wandelt sich Identität, nicht aus individuellem 

Stolz, sondern aus einem gemeinsamen Ziel heraus. Wir 

beginnen zu erkennen, dass unsere einzigartige Art zu 

denken, zu sein und zu handeln nicht dazu gedacht ist, mit 

anderen zu konkurrieren, sondern sie zu ergänzen. Der 

Künstler benötigt die Muse. Der Visionär benötigt den 

Umsetzer. Der Experte benötigt den Forscher. Jeder bringt 

etwas Wesentliches zum Ganzen bei. 

Und wenn wir ehrlich sind, sind viele von uns es leid, 

so zu tun, als könnten wir alles alleine schaffen. Wir sind es 

leid, unseren Wert allein verteidigen zu müssen. Wahre 

Identität braucht keine Isolation, um sich echt anzufühlen. 

Sie entfaltet ihre größte Kraft in Beziehung, wenn sie ihren 

Platz in einer größeren Harmonie findet. Wir sind nicht 

dazu bestimmt, eigenständige Marken zu werden. Wir sind 

dazu bestimmt, eine Symphonie zu werden: Jede Stimme, 

jede Rolle, jede Note trägt zur Vielfalt des Ganzen bei. 

Nicht, um sich gegenseitig zu übertrumpfen, sondern um 

gemeinsam etwas Schönes zu schaffen. 



Ungebunden 
 

 
 

 
147 

 

Wenn Wettbewerb schädlich wird: 

Wettbewerb kann durchaus seine Berechtigung haben. 

Er kann uns motivieren, unsere Fähigkeiten verbessern und 

uns zu Wachstum anspornen. Wenn er jedoch zu einer 

vorherrschenden Denkweise wird, kann er zu Isolation und 

Burnout führen. Wenn wir das Leben nur als Wettrennen 

betrachten, verpassen wir die Schönheit der Reise und die 

Möglichkeit, mit denen, die neben uns laufen, in Kontakt zu 

treten. 

In einer hyperkompetitiven Welt ist es leicht, die 

Überzeugung zu verinnerlichen, dass Ausruhen, 

Entschleunigen oder Zusammenarbeit bedeuten, 

zurückzufallen. Diese Überzeugung fördert Burnout. Der 

Druck, andere zu übertreffen, kann zu einem endlosen 

Kreislauf des „Nie genug“ führen, in dem keine Leistung 

zufriedenstellend erscheint, weil es immer jemanden gibt, 

der auf der imaginären Leiter weiter oben steht. 

Diese Isolation ist nicht nur auf individueller Ebene zu 

spüren, sondern erstreckt sich auch auf Organisationen und 

Gemeinschaften. Ein Arbeitsplatz, an dem die Mitarbeiter in 

ständigem Wettbewerb miteinander stehen, fördert eher 

Ressentiments als Resilienz. Anstatt gemeinsame Erfolge zu 
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feiern, sind die Menschen mehr auf individuelle 

Anerkennung bedacht, was das Team als Ganzes schwächt. 

Im Gegensatz dazu fördert ein kooperativer Arbeitsplatz 

gegenseitigen Respekt, den Austausch von Ideen und das 

Zugehörigkeitsgefühl, was zu mehr Innovation und 

langfristigem Erfolg führt. 

Wenn Wettbewerb zur kulturellen Norm wird, 

durchdringt er Institutionen und beeinflusst die 

Funktionsweise von Gesellschaften. Bildungssysteme 

können sich beispielsweise mehr auf Rankings und 

Testergebnisse konzentrieren als auf die Förderung von 

Kreativität, Zusammenarbeit und ganzheitlichem Lernen. 

Schüler und Studenten fühlen sich möglicherweise nur 

aufgrund ihrer Noten geschätzt, nicht wegen ihrer 

einzigartigen Perspektiven oder Talente. Die Betonung des 

„Besser-als-der-Durchschnitt-Seins” schafft eine Kluft 

zwischen Personen, die als „Gewinner” bezeichnet werden, 

und denen, die als „Versager” gelten. 

Erfolge, die durch Wettbewerb erzielt werden, sind oft 

nur von kurzer Dauer. Sie können sich wie ein einsamer 

Sieg anfühlen, den man mit niemandem teilen kann. 

Zusammenarbeit hingegen schafft bleibende Werte. Ein 

Unternehmen, das Zusammenarbeit fördert, erzielt nicht 
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nur Gewinne, sondern schafft auch eine Kultur, in der sich 

die Menschen gestärkt und geschätzt fühlen. Eine Familie, 

die sich in schwierigen Zeiten gegenseitig unterstützt, wird 

stärker und vertieft ihre Bindungen, ihr Vertrauen und ihre 

Widerstandsfähigkeit. Eine Gesellschaft, die das kollektive 

Wohlergehen über den individuellen Gewinn stellt, wird 

mitfühlender und beständiger. 

Wahrer Fortschritt erfordert eine Verlagerung des Fokus 

von „Wer gewinnt?“ zu „Wie können wir alle davon 

profitieren?“. Wenn wir Rivalität durch Zusammenarbeit 

ersetzen, schaffen wir Umgebungen, in denen jeder 

Einzelne seine Stärken einbringen kann und sich in seinen 

Schwächen unterstützt fühlt. Das Schöne an 

Zusammenarbeit ist, dass sie individuelle Leistungen nicht 

schmälert, sondern verstärkt und sie eher möglich macht.  

 

Erfolg neu definieren: 

Um Zusammenarbeit zu fördern, müssen wir auch 

Erfolg neu definieren, nicht als einsamen Aufstieg, sondern 

als gemeinsames Werden. Der Mythos des „Selfmade-

Menschen“ ist jedoch tief verwurzelt. Wir werden oft mit 

Geschichten von Unternehmern überschwemmt, die es 

„alleine“ geschafft haben. Hinter jeder Erfolgsgeschichte 
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steht jedoch ein stilles Netzwerk von Menschen, die 

ermutigt, gelehrt und Raum geschaffen haben. Jemand, der 

das Produkt gekauft, die Dienstleistung in Anspruch 

genommen, die App entwickelt hat usw. Selbst unsere 

kühnsten Taten werden von den unsichtbaren Fäden der 

Gemeinschaft geprägt. Dies anzuerkennen bedeutet nicht, 

unsere Bemühungen zu schmälern, sondern die ganze 

Wahrheit zu sagen. Eine Wahrheit, die die Verbindungen 

und Beiträge anderer einschließt. 

Wenn wir unsere Definition von Erfolg um 

Beziehungen, Beiträge und gemeinsames Wachstum 

erweitern, wird etwas weicher. Wir müssen nicht mehr die 

Besten sein und möchten stattdessen Teil von etwas 

Sinnvollem sein. Wir fragen nicht mehr, wie wir 

vorankommen können, sondern überlegen, wie wir 

gemeinsam vorankommen können. 

Das bedeutet nicht, dass wir unsere Identität verlieren. 

Es bedeutet, dass wir sie weiterentwickeln. Wir bewegen 

uns weg von „Ich bin, was ich erreiche“ hin zu „Ich bin, was 

ich einbringe“. Weg von „Ich muss das alleine tun“ hin zu 

„Wir sind besser, wenn wir es gemeinsam tun“. 

Zusammenarbeit löscht nicht aus, wer wir sind. Sie schafft 

Raum für uns alle, uns besser entfalten zu können. Sie 
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erinnert uns daran, dass unsere Individualität kein 

Hindernis für Verbindungen ist, sondern eine Brücke. Wir 

gedeihen in Ökosystemen, nicht in Imperien. 

Wenn Sie das Bedürfnis loslassen, allein zu stehen, 

entdecken Sie, dass Sie das nie sollten. Sie sollten 

dazugehören. Sie sollten etwas aufbauen. Sie sollten die 

Last, die Vision und den Sieg teilen. 

Das ist Erfolg. Nicht im Wettbewerb mit anderen, 

sondern in Zusammenarbeit mit dem Leben selbst. Es muss 

nicht groß oder dramatisch sein. Wir können klein 

anfangen: bei der Arbeit zusammenarbeiten statt zu 

konkurrieren, in persönlichen Beziehungen auf andere 

zugehen statt uns zurückzuziehen und die Erfolge anderer 

feiern, statt sie zu beneiden. Diese kleinen Akte der 

Zusammenarbeit breiten sich aus und verändern die Art 

und Weise, wie wir mit Herausforderungen und Erfolgen 

umgehen. 

Stellen Sie sich eine Welt vor, in der wir 

Zusammenarbeit genauso feiern wie Wettbewerb. In der es 

unser Instinkt ist, die Hand auszustrecken, anstatt 

voranzustürmen. Diese Vision ist nicht naiv, sie ist 

notwendig. In einer vernetzten Welt hängen unser 

Überleben und unser Fortschritt von unserer Fähigkeit ab, 
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zusammenzuarbeiten, nicht nur zum individuellen Vorteil, 

sondern zum gemeinsamen Wohl. 

Im Kern geht es bei Einheit um Verbundenheit. Es geht 

darum zu verstehen, dass Zusammenarbeit uns nicht 

schwächt, sondern unser gemeinsames Ziel stärkt und das 

Unmögliche möglich macht. Wenn Menschen das Gefühl 

haben, Teil von etwas zu sein, das größer ist als sie selbst, 

engagieren sie sich stärker für ihre Gemeinschaften und 

Beziehungen.  

Unsere Unterschiede sind keine Hindernisse, die es zu 

überwinden gilt, sondern Bereicherungen , die das Ganze 

bereichern. Dadurch verlagert sich der Fokus von „ich“ auf 

„wir“ und es entsteht eine Kultur, in der Empathie, Respekt 

und Zusammenarbeit die Grundlage für dauerhafte 

Veränderungen bilden. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Einheit statt Trennung 

 

Gemeinsam etwas schaffen: Wählen Sie eine Aufgabe, die 

Sie normalerweise alleine erledigen – bei der Arbeit, zu 

Hause oder in Ihrem kreativen Leben – und laden Sie 

jemanden dazu ein. Nicht weil Sie Hilfe benötigen, sondern 
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weil Sie den Prozess teilen möchten. Betrachten Sie es als 

ein Experiment des Vertrauens, nicht der Kontrolle. Achten 

Sie darauf, was sich eröffnet, wenn es nicht mehr nur Ihnen 

gehört. 

 

Erfolg neu definieren: Identifizieren Sie einen Bereich, in 

dem Sie den Druck verspüren, „gewinnen” oder jemanden 

übertreffen zu müssen. Anstatt dies als Wettbewerb zu 

betrachten, fragen Sie sich: „Wie können wir beide hier 

erfolgreich sein?” Gibt es eine Win-Win-Option? Ergreifen 

Sie eine Maßnahme, die gegenseitige Unterstützung statt 

Rivalität fördert. 

 

Feiern Sie einen gemeinsamen Erfolg: Denken Sie an einen 

Erfolg in Ihrem Leben, der nicht allein Ihnen zu verdanken 

war. Wer hat noch dazu beigetragen, dieses Ergebnis zu 

erzielen? Nehmen Sie Kontakt zu diesen Personen auf und 

würdigen Sie ihre Rolle. Geben Sie ihnen Anerkennung, 

auch wenn es nur wenig ist. Lassen Sie Erfolg zu etwas 

Gemeinsamen werden, nicht zu etwas, das man für sich 

behält. 

 

Unterbrechen Sie die Knappheitsmentalität: Wenn Sie sich 
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dabei ertappen, dass Sie sich konkurrierend oder 

zurückgelassen fühlen, halten Sie inne. Fragen Sie sich: 

Welche Geschichte erzähle ich mir gerade über meinen 

Wert? Was wäre, wenn ihr Erfolg ein Beweis dafür ist, dass 

auch mein Erfolg möglich ist? Lassen Sie das Licht eines 

anderen zur Inspiration werden, nicht zur Bedrohung. 

 

Üben Sie, Teil des Ganzen zu sein: Üben Sie in Ihrer 

nächsten Gruppensituation (z. B. bei einem Arbeitstreffen, 

einem Familienessen oder einer 

Gemeinschaftsveranstaltung), Ihr Bedürfnis, etwas leisten 

oder beweisen zu müssen, abzuschwächen. Seien Sie 

präsent, ohne Druck auszuüben. Bringen Sie Ihren Beitrag 

ein, ohne zu versuchen, alles zu sein. Lassen Sie Ihren 

Beitrag ausreichend sein. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Wer bin ich in einer Gruppe? 

 

Wann verspüre ich das Bedürfnis, mich zu behaupten, 

anstatt zusammenzuarbeiten? (Welcher Teil meiner 

Identität fühlt sich durch gemeinsamen Erfolg bedroht? Ist 

es in Ordnung, wenn auch andere gewinnen? Was sagt es 



Ungebunden 
 

 
 

 
155 

über mich aus, wenn andere gewinnen?) 

 

Welche Rollen habe ich im Leben übernommen, die es mir 

schwer machen, um Hilfe zu bitten? (Wer musste ich 

werden, um mich wertvoll zu fühlen? Nehme ich mir zu 

viel vor?) 

 

Wo in meinem Leben verbinde ich meinen Wert damit, der 

Beste, der Erste oder derjenige zu sein, der alles schafft? 

(Was befürchte ich, würde passieren, wenn ich es nicht 

wäre?) 

 

Wenn ich sehe, dass jemand anderes Erfolg hat, welche 

Geschichte löst das in mir aus? (Bestätigt es meinen Weg 

oder lässt es mich daran zweifeln?) 

 

Wer werde ich, wenn ich in einer Gruppe arbeite? 

(Verschwinde ich, übernehme ich die Führung, präsentiere 

ich mich, ziehe ich mich zurück oder leiste ich einen 

ehrlichen Beitrag?) 

 

Welche Identität habe ich mir in Bezug auf Unabhängigkeit 

oder Selbstständigkeit aufgebaut? (Dient sie mir noch oder 
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schützt sie mich nur?) 

 

Wie fühlt es sich in meinem Körper an, wenn ich mir 

vorstelle, von anderen unterstützt zu werden? (Welcher 

Widerstand kommt dabei auf?)



 

 

 

Authentizität oder Uniformität 
 

 

 

 

 

 

 

Kontraste sind grundlegend für unser Verständnis der 

Welt. Sie prägen unsere Wahrnehmung, verfeinern unsere 

Definitionen und sorgen für Klarheit in einer Vielzahl von 

Erfahrungen. Ohne Kontraste verlieren wir die Fähigkeit, 

Unterschiede zu erkennen. Und ohne Unterschiede löst sich 

die Bedeutung auf.  

Betrachten Sie das einfache Konzept von „oben“: Es 

existiert nur, weil wir auch „unten“ haben. Ebenso macht 

„links“ nur in Bezug auf „rechts“ Sinn. Kontraste verleihen 

den Dingen, die wir sehen, fühlen und glauben, Definition 

und Substanz. 

Dieses Prinzip lässt sich auf alle Bereiche des Lebens 

übertragen. Wenn die Welt nur aus der Farbe Weiß 

bestehen würde, wäre sie nicht von Nichts zu 
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unterscheiden. Wir benötigen andere Farben, um zu 

definieren, was Weiß ist, um ihm Kontext und Bedeutung 

zu geben. Wenn ich Ihnen eine leere Leinwand als 

Kunstwerk präsentieren würde, wären Sie verwirrt. Wo 

sind die Farben? Die Formen? Die Objekte? Was ist „es“? Es 

gibt kein „es“, das man wahrnehmen, schätzen oder 

emotional ansprechen könnte.  

Stellen Sie sich vor, Sie betreten ein Museum voller 

identischer Gemälde. Das Fehlen von Abwechslung würde 

das Erlebnis völlig bedeutungslos machen. Ihr Verstand 

wüsste nicht, wohin er schauen oder was er fühlen soll. 

Selbst in unseren Emotionen verleiht Kontrast 

Bedeutung. Freude schmeckt nach Trauer süßer. Frieden 

fühlt sich nach Chaos tiefer an. Es ist nicht so, dass Leiden 

notwendig ist, aber unsere Fähigkeit, Tiefe zu erkennen, 

wird oft durch Kontraste geschmiedet. Ohne sie wird die 

Erfahrung flach. Das Bewusstsein wird abgestumpft. 

Kontraste ermöglichen es uns, zu identifizieren, zu 

vergleichen und letztendlich zu verstehen, was wir erleben. 

Wir sind darauf ausgelegt, Unterschiede 

wahrzunehmen. Nicht als Fehler, sondern als Funktion. So 

lernen wir. So entwickeln wir uns weiter. So beginnen wir, 

uns selbst in Beziehung zu allem anderen zu verstehen. 
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Meine Stimme klingt wie meine, weil sie nicht wie Ihre 

klingt. Meine Perspektive fühlt sich einzigartig an, weil sie 

etwas hat, an dem sie sich reiben kann – einen 

kontrastierenden Standpunkt. 

Kontrast ist nicht der Feind der Einheit. Er ist der 

Pinselstrich, der das Gesamtbild malt. Er ist es, der der 

Leinwand unseres Lebens Farbe verleiht. Wenn wir 

aufhören, Unterschiede zu fürchten, beginnen wir, Einheit 

zu entdecken. Wenn wir aufhören, Kontraste als besser oder 

schlechter einzustufen, beginnen wir, sie als unverzichtbar 

anzusehen. Dann entsteht Verständnis. Dann öffnet sich 

etwas Weiches in uns, und wir erkennen, dass all dies keine 

Bedeutung hätte, wenn alles gleich wäre. 

Kontraste sind keine Mängel, die es zu beseitigen gilt. 

Sie sind die eigentliche Form des Wissens. 

 

Unsere Definitionen: 

Im Laufe der Geschichte haben Kontraste die Art und 

Weise geprägt, wie wir komplexe Konzepte wie Kultur, 

Religion und Identität definieren. Einige indigene Kulturen 

hatten kein Wort für „Religion“, da sie keinen Kontakt zu 

anderen Glaubenssystemen hatten. Ihre Praktiken und 

Traditionen waren einfach das Leben selbst und umfassten 
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jeden Aspekt ihrer Existenz. Erst als sie auf gegensätzliche 

Glaubensvorstellungen stießen, entstand das Bedürfnis, 

„Religion“ zu definieren. Plötzlich benötigte das, was bisher 

eine unausgesprochene Lebensweise gewesen war, einen 

Namen, eine Grenze, eine Unterscheidung. 

Kontraste erzwingen Spezifität. Sie zwingen uns, etwas 

zu artikulieren, indem sie uns zeigen, was es nicht ist. Dies 

kann aufschlussreich sein und uns helfen, Klarheit und 

Einsicht zu gewinnen. Es kann jedoch auch zu Trennung 

und Spaltung führen, wenn wir beginn e Unterschiede als 

Barrieren statt als Chancen zum Verständnis betrachten. 

Kontraste bereichern unser Leben, indem sie ihm Tiefe 

und Vielfalt verleihen. Stellen Sie sich eine Welt vor, in der 

alles identisch ist, in der jeder Baum, jeder Mensch, jeder 

Gedanke nicht zu unterscheiden ist. Es wäre ein monotones 

Dasein ohne Wachstum und Inspiration. Kontraste 

beflügeln Kreativität, Innovation und Fortschritt. Sie 

fordern uns heraus, kritisch zu denken und die Welt durch 

eine differenziertere Brille zu sehen. 

Was würde sich in der Welt verändern, wenn wir 

einfach alle anderen imitieren würden? Was wäre anders, 

wenn wir alle versuchen würden, gleich zu sein? Was 

würde sich entwickeln? Was würde sich weiterentwickeln? 
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Was würde erfunden oder geschaffen werden? Was würde 

mit der Menschheit geschehen, wenn alle genau gleich 

wären? Was würden wir mit einer Gesellschaft von acht 

Milliarden Ärzten oder acht Milliarden abstrakten Malern 

anfangen? Wer würde die Bücher schreiben, die Lieder 

singen, die Straßen bauen, die Lebensmittel anbauen oder 

die Kleidung herstellen? Wie würde eine Welt der 

Gleichheit überhaupt funktionieren? Das wäre nicht 

möglich. Ohne Kontraste funktioniert oder existiert nichts.  

Trotzdem versuchen wir oft, uns selbst und andere in 

Gleichheit zu formen. Wir versuchen, Identitäten zu 

vereinheitlichen, Menschen in klare Kategorien einzuteilen 

und Standards dafür zu schaffen, was normal, akzeptabel 

oder ideal ist. Wir definieren Schönheit durch die Projektion 

eines einzigen Bildes. Wir definieren Erfolg durch einen 

engen Weg. Wir definieren Geschlecht, Intelligenz, Liebe 

und Wert mit starren Erwartungen. Und wenn etwas oder 

jemand außerhalb dieser Definitionen existiert, wird es als 

falsch angesehen, anstatt als anders. 

Aber jede Definition, die wir schaffen, entsteht aus 

einem Kontrast. Das Männliche existiert nur, weil wir 

verstehen, was wir als weiblich bezeichnet haben. Reichtum 

hat Bedeutung, weil wir auch wissen, wie es ist, wenn man 
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ihn nicht hat. Zivilisation wird im Gegensatz zum 

Tribalismus definiert. Keine dieser Ideen entstand isoliert. 

Sie entstanden aus dem Vergleich. Aus der Beobachtung 

des „Anderen” und dem Versuch, das „Selbst” in Bezug 

darauf zu benennen. 

Die Gefahr besteht darin, dass wir Definitionen mit der 

Wahrheit verwechseln. Dass wir vergessen, dass unsere 

Vorstellungen von normal, richtig oder besser keine Fakten 

sind, sondern Konstrukte, die von Zeit, Ort, Kultur und 

Macht geprägt sind. Definitionen sind nicht neutral. Sie sind 

oft politisch. Sie spiegeln wider, wer die Autorität hatte, zu 

entscheiden, was zählt, was wichtig ist und was 

dazugehört. 

Wenn die vorherrschende Kultur Intelligenz als 

akademische Leistung definiert, dann wird ein Kind, das 

handwerklich begabt ist, aber in der Schule Schwierigkeiten 

hat, als unintelligent angesehen. Wenn Schönheit durch 

helle Hautfarbe, Schlankheit oder Symmetrie definiert wird, 

dann wird jeder, der nicht diesem Ideal entspricht, anhand 

einer künstlichen „ “-Skala beurteilt. Diese Definitionen 

spiegeln nicht das gesamte Spektrum des menschlichen 

Potenzials wider. Sie spiegeln einen Kontrast wider, der als 

Waffe eingesetzt wird. 
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Wir können jedoch den Kontrast wieder an seinen 

rechtmäßigen Platz als Instrument der Entdeckung und 

nicht der Spaltung zurückbringen. Als Mittel, um das 

Verständnis zu vertiefen und nicht, um Unterschiede zu 

verringern. Wir können zulassen, dass er unsere 

Definitionen erweitert, anstatt unsere Menschlichkeit zu 

schränken. Denn in Wahrheit trennt uns der Kontrast nicht. 

Er verbindet uns. Er ermöglicht es uns, das Gesamtbild zu 

sehen. Raum für die vielfältigen Arten des Menschseins zu 

schaffen. Und wenn wir aufhören, Unterschiede zu 

fürchten, beginnen wir, uns individuell und kollektiv 

weiterzuentwickeln. Wir bewegen uns vom Etikettieren 

zum Zuhören. Vom Definieren zum Entdecken. Und in 

diesem Raum wird etwas Neues möglich. Etwas Freieres. 

Etwas Ungebundenes. 

 

Außerhalb von Definitionen treten: 

Was wir als „männlich” oder „weiblich” betrachten, ist 

keine universelle Wahrheit, die für alle Kulturen und 

Traditionen gilt. Es ist meist eine Darstellung. Ein Skript, 

das über Generationen weitergegeben und durch 

Wiederholung, Belohnung und Ablehnung verstärkt wird. 

Im Westen werden lange Haare, Röcke und Make-up oft 
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als weiblich angesehen. Aber diese Überzeugung löst sich in 

dem Moment auf, in dem wir unsere kulturelle Brille 

ablegen. 

Indianische Männer tragen seit jeher langes Haar als 

Symbol für Stärke, Verbundenheit mit dem Geist und 

kulturellen Stolz. In Schottland tragen Männer Kilts – im 

Wesentlichen Röcke – mit Würde und Ehre, insbesondere 

bei heiligen Zeremonien. In vielen afrikanischen und 

südamerikanischen Kulturen bemalen Männer ihre 

Gesichter vor der Jagd und schmücken sich mit Farben und 

Symbolen, die aus westlicher Sicht fälschlicherweise als 

„Make-up“ angesehen werden könnten. Keine dieser 

Praktiken ist weiblich. Sie sind kulturell bedingt. 

Kontextabhängig. An einem Ort normal. An einem anderen 

missverstanden. 

In den frühen 1900er Jahren wurde in den USA und 

Teilen Europas oft Rosa für Jungen und Blau für Mädchen 

empfohlen. Zeitschriften und Babyratgeber aus dem frühen 

20. Jahrhundert schlugen manchmal Rosa für Jungen vor, 

weil es als stärkere, kräftigere Farbe angesehen wurde. Blau 

hingegen galt als zart und fein und eher für Mädchen 

geeignet. 

Kleinkinder beiderlei Geschlechts trugen in der Regel 



Ungebunden 
 

 
 

 
165 

bis zum Alter von etwa 6 oder 7 Jahren Kleider oder Roben. 

Dies erleichterte das Windelwechseln und war praktisch in 

einer Zeit, in der es bei der Kinderbekleidung mehr um 

Bequemlichkeit als um Geschlecht ging. 

Die Farbzuordnung verschob sich im Laufe der 

Jahrzehnte allmählich, hauptsächlich durch das Marketing 

der Mitte des Jahrhunderts, die Massenproduktion und den 

Druck der großen Einzelhandelsketten, 

geschlechtsspezifischere Kinder kleidung anzubieten. Große 

Kaufhäuser und Hersteller verbreiteten ab den 1940er 

Jahren durch Werbung den modernen Standard „Rosa für 

Mädchen, Blau für Jungen“. Das bedeutet im Wesentlichen, 

dass unsere heutigen Standards für Männlichkeit und 

Weiblichkeit von Kaufhäusern festgelegt wurden, die mehr 

Kleidung verkaufen wollten, indem sie die Geschlechter 

nach Farben unterteilten. Dadurch mussten Eltern separate 

Kleidung für Jungen und Mädchen kaufen, anstatt sie 

wiederzuverwenden.  

Das ist es, was es bedeutet, wenn man sagt, dass 

Geschlecht ein soziales Konstrukt ist; es ist keine 

feststehende Realität. Es ist eine Reihe von Erwartungen. 

Eine erlernte Choreografie von Aussehen, Ausdruck und 

Verhalten. „Jungen weinen nicht.” „Mädchen spielen mit 
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Puppen.” Mit anderen Worten: Halten Sie sich an das 

Drehbuch; spielen Sie die Ihnen zugewiesene Rolle. Aber 

wer hat das Drehbuch geschrieben? Und wer darf es 

ändern? Und wie oft?  

Die Wahrheit ist, dass wir Geschlecht so ausleben, wie 

es uns beigebracht wurde. Und wenn jemand vom 

Drehbuch abweicht, liegt das nicht immer daran, dass er 

verwirrt ist. Manchmal liegt es daran, dass er frei ist. Frei, 

sich ohne Erklärung auszudrücken. Frei, ohne 

Entschuldigung zu existieren. Frei, den Ausdruck eines 

Mannes, einer Frau oder etwas jenseits beider neu zu 

definieren. 

Auch wenn die Ausdrucksweise von Geschlecht für 

manche Menschen bedeutungsvoll oder sogar heilig sein 

mag, ist sie keine universelle Wahrheit. Sie ist an Kultur, 

Religion und Tradition gebunden. Traditionen können sich 

jedoch weiterentwickeln. Und in gewisser Weise müssen sie 

sich weiterentwickeln, denn Gleichförmigkeit kann eine 

Gesellschaft nicht auf Dauer erhalten. Sie kann sie nicht 

aufbauen, wachsen lassen oder vorantreiben. Eine Welt, die 

aus nur einem Typ Mensch besteht – einer Rolle, einer 

Denkweise, einer Art zu sein – würde unter dem Gewicht 

ihrer eigenen Uniformität zusammenbrechen. 
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Gleichheit mag in mancher Hinsicht Sicherheit 

vermitteln, aber sie schafft nichts Neues. Sie führt weder zu 

Innovation noch zu Weiterentwicklung. Der Übergang vom 

Telegramm zum Telefon und schließlich zum Mobiltelefon 

erforderte ein Denken außerhalb der gesellschaftlichen 

Normen. Jede Erfindung, jeder Durchbruch, jedes 

Kunstwerk stammt von jemandem, der anders dachte, der 

sich etwas vorstellte, das es noch nicht gab. 

Unterschiedlichkeit ist nicht nur hilfreich, sie ist 

unverzichtbar. Die Struktur der Menschheit beruht auf 

Kontrasten. 

Selbst in uns selbst gedeihen wir durch Vielfalt. Wir 

tragen unterschiedliche Kleidung, je nach Stimmung, 

Wetter oder Anlass. Wir sehnen uns nach unterschiedlichen 

Speisen, erkunden unterschiedliche Ideen und drücken uns 

auf unterschiedliche Weise aus. Diese innere Vielfalt 

spiegelt sich in der Gesellschaft wider. Sie macht uns 

interessant. Sie verleiht dem Leben Struktur. 

Einheitlichkeit kann in manchen Fällen für Ordnung 

sorgen, jedoch auf Kosten der persönlichen Ausdruckskraft, 

Freiheit und Authentizität. Sie verflacht die menschliche 

Erfahrung. Wenn wir alle gleich denken, gleich aussehen, 

gleich lieben, gleich träumen würden, was gäbe es dann 
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noch zu entdecken? Die Welt wäre ein eintöniger Ort.  

Es ist vollkommen in Ordnung, wenn Sie die 

Geschlechtsidentität als etwas Heiliges betrachten, wenn Sie 

Traditionen schätzen, wenn sich das für Sie wahr und 

grundlegend anfühlt. Es geht nicht darum, Sie zu zwingen, 

etwas aufzugeben, das Ihrem Leben oder Ihrer Identität 

Bedeutung verleiht. Es geht darum, Raum für andere zu 

schaffen, damit auch sie ihre Wahrheit leben können, selbst 

wenn diese sich von Ihrer unterscheidet. Dies ist lediglich 

eine Einladung, anderen die gleiche Freiheit zu gewähren, 

authentisch und ohne Angst zu leben, so wie Sie selbst in 

Übereinstimmung mit Ihren Überzeugungen leben. 

Denn Gleichheit mag sich in der Theorie angenehm 

anfühlen, aber in der Praxis hindert sie uns daran, zu 

wachsen. Sie hemmt unsere Neugier und unser Potenzial. 

Sie ersetzt Möglichkeiten durch Vorhersehbarkeit. Und 

Menschen sind nicht dazu bestimmt, vorhersehbar zu sein. 

Wir sind dazu bestimmt, expansiv, lebendig und sich 

ständig weiterentwickelnd zu sein. Deshalb müssen wir uns 

erlauben, uns weiterzuentwickeln. 

 

Die Falle der Uniformität: 

Kontraste sind zwar für das Verständnis unerlässlich, 
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können aber auch zu Konflikten führen, wenn sie falsch 

interpretiert oder falsch gehandhabt werden. Unterschiede 

in Überzeugungen, Praktiken oder Werten werden oft zu 

Streitpunkten, anstatt zu Möglichkeiten für Verbindung 

und Verständnis. Anstatt die Authentizität des 

Individuums zu feiern, fühlen wir uns möglicherweise 

davon bedroht und ziehen uns in die Uniformität zurück, 

um unser Selbstbewusstsein zu schützen. 

Uniformität vermittelt ein Gefühl der Sicherheit, da sie 

Verhandlungen oder Kompromisse überflüssig macht. 

Diese Sicherheit hat jedoch ihren Preis: Sie hemmt das 

Wachstum, verengt den Blickwinkel und schafft 

Echokammern, in denen nur eine einzige Denkweise 

zulässig ist.  

Unter bestimmten Umständen kann diese Sicherheit 

jedoch von Vorteil sein. Wenn beispielsweise Menschen 

einer bestimmten Gruppe zusammenkommen, um ihre 

Rechte zu schützen, sorgt Einheitlichkeit für eine 

einheitliche Stimme, die mächtiger sein kann als 

individuelle Bemühungen. Ebenso können gemeinsame 

Erfahrungen, wie das Durchleben eines gemeinsamen 

Traumas, ein Gefühl der Solidarität und des gegenseitigen 

Verständnisses schaffen, das Trost und Heilung bietet. 
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Diese Form der Einheitlichkeit fördert Stärke, Stabilität und 

Widerstandsfähigkeit innerhalb einer Gruppe. Sie 

ermöglicht es Einzelpersonen, sich unter derselben Sache 

oder Idee zu vereinen.  

Im Allgemeinen schafft Einheit Gemeinschaft, aber sie 

kann auch die freie Meinungsäußerung einschränken. 

Konformität hat ihren Preis. In der Regel verlangt sie von 

einem, Teile seiner selbst aufzugeben, um dazuzugehören. 

Seine Instinkte zu unterdrücken. Seine Ecken und Kanten 

zu glätten. Zu lachen, wenn es nicht lustig ist, 

zuzustimmen, wenn man es nicht meint, zu lächeln, wenn 

man am liebsten schreien möchte. Man darf im Raum 

bleiben, aber zu welchem Preis? Sich anzupassen, wenn dies 

die Aufgabe der Selbst ität erfordert, ist eine ganz eigene 

Form der Einsamkeit. Man kann von Menschen umgeben 

sein und sich dennoch unsichtbar fühlen, weil sie einen 

nicht sehen. Sie sehen die Version von einem, die gut genug 

ist, um akzeptiert zu bleiben. 

Auch Authentizität hat ihren Preis. Die Entscheidung 

für den eigenen Weg. Die Weigerung, sich klein zu machen, 

um in Räume zu passen, die nie für einen selbst gedacht 

waren. Das kann isolierend sein. Die Menschen verstehen 

einen vielleicht nicht. Sie kritisieren einen, hassen einen 
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oder verlassen einen. Man findet sich vielleicht allein 

wieder, trägt die Last seiner Wahrheit, ohne eine Hand, die 

einen hält.  

Dennoch muss Alleinsein nicht gleichbedeutend mit 

Einsamkeit sein. Einsamkeit kann etwas Heiliges sein. 

Wenn Sie aufhören, sich in eine einzige Form pressen zu 

wollen, erkennen Sie, dass Sie nie dazu bestimmt waren, 

nur zu einer einzigen Gruppe zu gehören. Sie sind nicht nur 

eine Sache. Sie sind nicht nur ein Etikett. Sie sind 

vielschichtig, flexibel und weitreichend. Und diese Weite 

ermöglicht es Ihnen, sich frei zwischen verschiedenen 

Räumen zu bewegen. Sich zu verbinden, ohne sich 

anzupassen. Dazuzugehören, ohne sich aufzulösen. Ihre 

Authentizität überall zu bewahren. 

Ich bewege mich zwischen verschiedenen 

Gemeinschaften. Ich bin Armenierin. Ich bin spirituell. Ich 

bin unkonventionell. Ich bin Philosophin. Ich bin 

Schriftstellerin und Dichterin. Ich besitze Unternehmen. Ich 

übe eine Vielzahl von Tätigkeiten und Aufgaben in 

verschiedenen Bereichen aus. Ich bewege mich mit 

Leichtigkeit durch unterschiedliche Gemeinschaften: 

Künstler, Aktivisten, Altruisten, Unternehmer, Trauma-

Überlebende, Therapeuten und Heiler. Ich bin nicht auf ein 
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einziges Adjektiv beschränkt. Ich existiere an den 

Schnittstellen all dieser Gemeinschaften. Ich trage viele 

„Etiketten“ gleichzeitig. Und ich muss mich nicht durch 

eines davon definieren. Denn wenn ich in einer 

Gemeinschaft auftrete, verstecke ich die anderen Teile von 

mir nicht. Ich werde nicht zu einem einzigen Etikett auf 

Kosten meiner Authentizität. Ich kann mich nicht aufteilen, 

um anderen ein gutes Gefühl zu geben. Niemand wächst 

durch Bequemlichkeit. Und ich bin ein Katalysator für 

Wachstum. 

Das ist die stille Kraft der Authentizität. Sie schafft 

Raum, wo keiner existierte. Sie ermöglicht es Ihnen, auf Ihre 

eigene Weise Verbindungen zu finden. Sie lässt Sie Ihre 

Selbstheit bewahren und gleichzeitig auf andere zugehen. 

Nicht durch Assimilation, sondern durch Resonanz. Nicht 

weil Sie sich anpassen, sondern weil Sie erfüllt sind. Und 

diese Art der Zugehörigkeit ist echt, weil sie nicht verlangt, 

dass Sie verschwinden, um dazuzugehören. Ich gehöre in 

erster Linie zu mir selbst. Alles andere kommt an zweiter 

Stelle. 

 

Kontraste annehmen: 

Kontraste laden uns ein, Vielfalt anzunehmen und zu 
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erkennen, dass unsere Unterschiede nicht von Natur aus 

trennend sind. Sie sind Chancen, unseren Horizont zu 

erweitern und die Welt auf eine Weise zu sehen, die wir 

vielleicht nie in Betracht gezogen hätten. Die 

Herausforderung besteht jedoch darin, ein Gleichgewicht 

zu finden. Wie können wir Kontraste annehmen, ohne dass 

sie uns trennen? Wie können wir Unterschiede feiern und 

gleichzeitig ein Gefühl der Einheit fördern? Die Antwort 

liegt darin, unsere Denkweise von Vergleichen zu 

Neugierde zu verändern. Anstatt Kontraste als Bedrohung 

zu betrachten, können wir sie als Einladung zum Lernen 

und Wachsen sehen. 

Einheitlichkeit hat ihren Platz. Sie sorgt für Stabilität 

und Zusammenhalt, ermöglicht das Funktionieren von 

Gesellschaften und gibt dem Einzelnen ein Gefühl der 

Zugehörigkeit. Wenn Einheitlichkeit jedoch starr wird, 

schränkt sie unsere Fähigkeit ein, uns anzupassen und 

weiterzuentwickeln. Kontraste können, wenn man ihnen 

offen gegenübersteht, die Einheitlichkeit ergänzen, indem 

sie neue Perspektiven und Möglichkeiten eröffnen.  

Letztendlich geht es bei Kontrasten nicht um 

Gegensätze. Es geht um Beziehungen. Kopf und Zahl 

mögen in unterschiedliche Richtungen zeigen, aber 
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zusammen bilden sie eine einzige Münze. Licht und 

Schatten tanzen zusammen und schaffen Tiefe. Klang und 

Stille formen Musik. Unterschiede sind nicht der Feind der 

Einheit, sondern ihre Voraussetzung. 

Kontrast erinnert uns daran, dass wir nicht voneinander 

getrennt sind, sondern dass wir uns in Beziehung 

zueinander definieren. Meine Perspektive erweitert sich, 

wenn sie auf Ihre trifft. Mein Wahrheits us schärft sich, 

wenn er mit einem anderen konfrontiert wird. Selbst wenn 

wir unterschiedlicher Meinung sind, befinden wir uns 

immer noch im Dialog, immer noch verbunden durch den 

Raum zwischen unseren Ansichten. 

Wenn wir aufhören, Unterschiede zu fürchten, beginnen 

wir, sie als das zu sehen, was sie wirklich sind: eine 

Einladung. Eine Einladung, zu lernen, zuzuhören, über das 

hinauszugehen, was wir kennen. Kontraste schwächen uns 

nicht. Sie stärken unser Verständnis. Sie bereichern unsere 

Weltanschauung. Sie schaffen Raum für Nuancen, für 

Empathie, für Erweiterung. 

Indem wir Gegensätze annehmen, bewegen wir uns von 

einer defensiven Haltung hin zu Neugier. Von Urteilen hin 

zu Wertschätzung. Wir hören auf zu fragen: „Inwiefern 

unterscheiden Sie sich von mir?“ und beginnen uns zu 
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fragen: „Was kann ich aus Ihrer Sichtweise lernen?“ Denn 

Gegensätze lehren uns nicht nur, was etwas ist, sie zeigen 

uns auch, was es nicht ist. Sie lehren uns, wer wir sind. Sie 

spiegeln uns selbst wider, nicht als feste Identität, sondern 

als fließender und sich entwickelnder Ausdruck des Lebens. 

 

Umsetzung in die Praxis:  

Offenheit praktizieren 

 

Suchen Sie nach Kontrasten: Achten Sie eine Woche lang auf 

Bereiche, in denen die Vielfalt der Gedanken, Erfahrungen 

oder Hintergründe Ihr Leben bereichert (z. B. Gespräche mit 

Menschen, die Ihre Ansichten herausfordern). Denken Sie 

darüber nach, wie Kontraste Ihnen helfen, zu wachsen und 

sich weiterzuentwickeln. 

 

Prüfen Sie Einheitlichkeit: Identifizieren Sie einen Bereich in 

Ihrem Leben, in dem Einheitlichkeit Ihnen Komfort oder 

Stärke bietet (z. B. gemeinsame Familientraditionen, 

Zugehörigkeit zu einem Team). Bringen Sie einen anderen 

Aspekt Ihrer Identität in diesen Bereich ein und beobachten 

Sie, wie er angenommen wird. Drücken Sie eine Wahrheit 

aus, teilen Sie ein Label, verbinden Sie sich durch eine 
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andere Erfahrung. Schreiben Sie in einem Tagebuch 

darüber, wie Einheitlichkeit in diesen Bereichen zu Ihrem 

Zugehörigkeitsgefühl beiträgt, aber auch Ihre volle 

Ausdruckskraft hemmt. 

 

Lassen Sie das Bedürfnis nach Übereinstimmung los: Üben 

Sie in Ihrem nächsten Gespräch, insbesondere wenn es um 

unterschiedliche Meinungen geht, in Verbindung zu 

bleiben, auch wenn Sie nicht einer Meinung sind. Anstatt 

eine Gegenargumentation zu planen, versuchen Sie zu 

sagen: „Erzählen Sie mir mehr darüber, warum Sie so 

denken.“ Machen Sie Verständnis zu Ihrem Ziel, nicht das 

Gewinnen. So bauen wir Brücken, keine Mauern. 

 

Arbeiten Sie mit Auslösern: Wenn ein Teil dieses Kapitels 

etwas in Ihnen ausgelöst hat, nehmen Sie sich einen 

Moment Zeit, um in sich zu gehen. Achten Sie darauf, was 

an die Oberfläche gekommen ist. Haben Sie sich defensiv, 

unwohl oder versucht gefühlt, mit dem Lesen aufzuhören? 

Fragen Sie sich behutsam, warum. Hat es einen Teil Ihrer 

Identität bedroht? Welchen Teil? Nehmen Sie alles, was 

hochkommt, ohne zu urteilen, einfach hin. Lassen Sie sich 

von der Antwort zeigen, wo Sie als Nächstes hinschauen 
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sollten. 

 

Fragen zur Selbstreflexion:  

Was lehrt mich Unterschiedlichkeit? 

 

Wann habe ich mich in Gegenwart von Unterschieden 

unwohl gefühlt? (Was hat das in mir ausgelöst: Angst, 

Neugier, Urteilsvermögen, Inspiration?) 

 

Welcher Teil von mir fühlt sich sicherer, wenn alle 

derselben Meinung sind, sich gleich verhalten oder dasselbe 

glauben? (Welche Identität wird durch diese Gleichheit 

geschützt?) 

 

Wo in meinem Leben habe ich Komfort mit Wahrheit 

verwechselt? (Was könnte sich mir eröffnen, wenn ich 

Unbehagen als Türöffner und nicht als Gefahr betrachten 

würde?) 

 

Was habe ich von Menschen gelernt, die nicht so sind wie 

ich? (Inwiefern haben ihre Perspektiven meine eigenen 

erweitert?) 
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Welche persönlichen oder kulturellen Überzeugungen habe 

ich, die eher durch Konformität als durch Neugier geprägt 

wurden? (Wie würde es aussehen, wenn ich sie jetzt in 

Frage stellen würde?) 

 

Lasse ich Raum für Nuancen bei anderen oder habe ich das 

Bedürfnis, sie schnell zu kategorisieren? (Wie würde es sich 

anfühlen, Menschen sich entfalten zu lassen, anstatt sie von 

vornherein zu definieren?) 

 

Wie vielen verschiedenen Gemeinschaften gehöre ich an? 

Können sich diese überschneiden? (Kann ich für einige von 

ihnen eine Überschneidung schaffen? Kann ich dort einen 

anderen Aspekt meiner Persönlichkeit einbringen?) 

 

 



 

 

Expansion oder Kontraktion 
 

 

 

 

 

 

 

Angst und Neugier sind beides Reaktionen auf das 

Unbekannte. Die eine zieht uns zurück in die Kontraktion, 

die andere hilft uns, uns zu erweitern. Angst verspannt den 

Körper, verschließt den Geist und fordert uns auf, das zu 

schützen, was wir kennen. Neugier entspannt den Körper, 

öffnet den Geist und lädt uns ein, das Unbekannte zu 

erforschen. Je nach unseren eingeübten Reaktionen können 

beide im selben Moment auftreten. 

Angst verlangt nach Gewissheit. Sie verlangt nach 

Garantien, bevor sie einen Schritt nach vorne macht. 

Neugierde muss nicht wissen, was auf der anderen Seite ist. 

Sie möchte einfach nur sehen. Sie ist nicht leichtsinnig, 

sondern aufnahmebereit. Sie stellt Fragen, anstatt 

Annahmen zu treffen. Sie hört zu, anstatt sich 

zurückzuziehen. Und in diesem Raum des Zuhörens wird 
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etwas Neues möglich. 

Wenn wir auf Unterschiede stoßen – sei es bei Ideen, 

Menschen oder Teilen von uns selbst – sagt uns die Angst, 

dass wir urteilen, etikettieren oder kontrollieren sollen. Die 

Neugier hingegen fordert uns auf, uns zu wundern. 

Innezuhalten. Raum zu schaffen. Neugierde bedeutet nicht, 

dass wir alles als Wahrheit akzeptieren, sondern dass wir 

offen genug sind, um herauszufinden, was hier wahr ist. 

Nicht, was in der Vergangenheit wahr war. Nicht, was für 

jemand anderen wahr war. Nicht, was zu einer anderen 

Zeit, an einem anderen Ort, mit einer anderen Person wahr 

war. Hier. Jetzt. Was geschieht gerade? 

In diesem Kapitel geht es nicht darum, Angst zu 

unterdrücken oder zu ignorieren. Es geht darum, zu 

entscheiden, was zu tun ist, wenn sie als eingespielte 

Reaktion und nicht als lebensrettende Reaktion auftritt. Es 

geht darum, die Tür zu bemerken, die die Angst zu 

schließen versucht, und sie trotzdem zu öffnen, nicht mit 

Gewalt, sondern mit Interesse. Nicht mit Widerstand, 

sondern mit Präsenz. 

Neugier erfordert nicht, dass man furchtlos ist. Sie 

verlangt lediglich, dass man lange genug bei sich selbst 

bleibt, um zu sehen, was da ist. 
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Die Natur der Angst: 

Angst ist in unserer Biologie verankert. Es handelt sich 

um einen uralten Mechanismus, der uns am Leben erhalten 

soll, indem er uns vor Gefahren warnt und uns auf eine 

Reaktion vorbereitet. In der Wildnis war dies lebenswichtig, 

da es Adrenalin durch den Körper pumpte, sodass wir 

angesichts einer Bedrohung fliehen, kämpfen oder uns 

verstecken konnten. Dieses System ist auch heute noch in 

uns vorhanden, obwohl sich die Gefahren verändert haben. 

Wir laufen nicht mehr vor wilden Tieren davon, aber unser 

Nervensystem kann nicht immer zwischen physischer 

Gefahr und emotionalem Unbehagen unterscheiden. Es 

reagiert immer noch auf die gleiche Weise.  

Die Amygdala im Gehirn hat die Aufgabe, Gefahren zu 

erkennen. Sie kann jedoch nicht immer zwischen einer 

tatsächlichen Notlage und einem schwierigen Gespräch, 

einer neuen Idee oder einem Moment der Verletzlichkeit 

unterscheiden. Wenn etwas ungewohnt oder unsicher 

erscheint, signalisiert sie dem Körper, sich auf das 

Überleben vorzubereiten. Das Herz schlägt schneller. Die 

Atmung wird flacher. Die Muskeln spannen sich an. Die 

Verdauung verlangsamt sich. Die Wahrnehmung verengt 
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sich. Der Körper versetzt sich in einen Zustand der 

Bereitschaft, nicht zum Zuhören, sondern zur Verteidigung. 

Dies ist die Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion, die 

uns unglaublich effektiv vor Schaden schützt. Wenn sie 

jedoch in zwischenmenschlichen Beziehungen aktiviert 

wird, schadet sie oft mehr, als sie nützt.  

Anstatt zu hören, was jemand sagt, filtern wir es durch 

unsere vergangenen Schmerzen. Anstatt Fragen zu stellen, 

bereiten wir uns darauf vor, zu streiten oder uns 

zurückzuziehen. Der präfrontale Kortex des Gehirns – der 

Teil, der für Empathie, Logik und Reflexion zuständig ist – 

schaltet sich aus, während die primitiveren Teile des 

Gehirns die Kontrolle übernehmen. 

In diesem Zustand kommunizieren wir nicht, um zu 

verstehen. Wir kommunizieren, um uns zu schützen. Wir 

unterbrechen, verschließen uns, schlagen um uns oder 

verstummen. Nicht weil wir fehlerhaft sind, sondern weil 

unser Geist und unser Körper versuchen, uns zu schützen.  

Das Tragische daran ist, dass diese angstbasierten 

Reaktionen oft in Momenten auftreten, in denen wir 

eigentlich Verbindung brauchen. Wenn die Perspektive 

eines anderen unsere eigene in Frage stellt, wenn wir uns 

missverstanden fühlen, wenn Unterschiede zutage treten, 
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bleiben wir nicht immer offen. Wir ziehen uns zurück. Wir 

rüsten uns mit einer Schutzhülle. Und dadurch verpassen 

wir den Moment. Wir verpassen einander. 

Angst schränkt ein. Sie lässt uns emotional, mental und 

sogar physisch zusammenziehen. Sie erzeugt einen 

Tunnelblick. Sie lässt uns Meinungsverschiedenheiten mit 

Gefahr und Neugier mit Bedrohung verwechseln. Sie füllt 

Lücken mit Annahmen, imaginiert Motive, die nicht 

existieren, und reduziert die Komplexität eines anderen 

Menschen auf eine Geschichte, die wir kontrollieren 

können. Und obwohl Angst uns vielleicht Schutz bietet, 

isoliert sie uns oft und schneidet uns von neuen 

Perspektiven, neuen Erfahrungen und tieferen Formen des 

Verständnisses ab. 

Neugier hingegen ist keine Überlebensreaktion. Sie 

entsteht nicht aus Bedrohung, sondern aus Interesse. 

Während Angst uns zusammenziehen lässt, erweitert 

Neugier unseren Horizont. Sie lädt uns ein, uns zu öffnen, 

genauer hinzuhören, zu erkunden, ohne kontrollieren zu 

müssen. Damit Neugier entstehen kann, muss die Angst 

jedoch nachlassen. Sie muss nicht vollständig verschwinden 

, sondern nur beiseite geschoben werden, damit wir uns von 

der Abwehrhaltung lösen und uns öffnen können. Nicht 
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unüberlegt, sondern bewusst. 

Das Verständnis der Natur der Angst und wie sie im 

Körper lebt und den Verstand vereinnahmt, gibt uns Kraft. 

Es hilft uns zu erkennen, wann wir aus alten Instinkten 

heraus reagieren, anstatt aus der aktuellen Wahrheit. Und 

diese Erkenntnis ist der Beginn der Wahl. Denn wir können 

die Angst nicht daran hindern, aufzukommen, aber wir 

können entscheiden, was wir tun, wenn sie aufkommt. 

 

Die Kraft der Neugier: 

Neugierde lädt uns ein, das Unbekannte mit offenem 

Herzen und offenem Geist zu erkunden. Wenn wir 

neugierig sind, stellen wir Fragen, anstatt Annahmen zu 

treffen. Wir versuchen zu verstehen, anstatt zu urteilen. 

Anstatt zu sagen: „Ich verstehe das nicht, also werde ich es 

vermeiden“, sagt Neugierde: „Ich verstehe das nicht, also 

möchte ich mehr darüber erfahren.“ 

Bei Neugier geht es nicht um Zustimmung oder 

Akzeptanz, sondern um Erkundung. Man muss nicht mit 

den Überzeugungen oder Entscheidungen einer Person 

übereinstimmen, um neugierig auf ihre Geschichte zu sein. 

Man muss seine eigene Scham oder sein eigenes Urteil nicht 

akzeptieren, um neugierig auf deren Ursprünge zu sein. 
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Neugierde führt zu Empathie, weil sie uns auffordert, 

nachzudenken , anstatt zu urteilen. Was könnte meinen 

Ausbruch verursacht haben? Gibt es einen Teil von mir, der 

sich bedroht fühlt? Was könnte jemanden dazu veranlassen, 

diese negative Überzeugung zu haben? Welche 

Lebenserfahrungen könnten ihn hierher geführt haben? 

Neugierde ist eine stille Form von Mut. Sie schreit nicht 

und fordert nichts. Sie neigt sich vor. Sie fragt sanft: 

„Erzählen Sie mir mehr.“ Ob wir nun über unsere eigenen 

inneren Prozesse sprechen oder uns über die eines anderen 

wundern, Neugierde öffnet die Tür, die die Angst 

zugeschlagen hat.  

Wenn wir neugierig sind, versuchen wir nicht, zu 

gewinnen. Wir versuchen nicht, Recht zu haben. Wir 

versuchen zu verstehen. Neugierde führt uns über die 

Grenzen unseres derzeitigen Verständnisses hinaus und 

öffnet uns den Weg zu etwas Neuem. 

Wenn Angst in uns aufsteigt, sagt sie uns nicht nur, dass 

wir uns vor anderen schützen sollen, sondern sie kann uns 

auch gegen unsere eigenen Gedanken, Gefühle und 

Erinnerungen aufbringen. Scham, Urteilsvermögen und 

Selbstkritik sind lediglich Angst in einer anderen 

Verkleidung. 
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Uns selbst mit Neugier zu begegnen bedeutet, inne zu 

halten, bevor wir entscheiden, dass ein Teil von uns falsch 

oder kaputt ist. Es bedeutet, zu fragen: „Warum ist das 

hier?“, anstatt zu erklären: „Das sollte nicht hier sein!“ Es ist 

die Bereitschaft, den Teilen von uns zuzuhören, die wir zu 

verdrängen versucht haben; denen, die alten Schmerz in 

sich tragen, denen, die Angst haben, erneut verletzt zu 

werden, denen, die immer noch auf Sicherheit warten. 

Es ist eine echte Untersuchung. Es bedeutet, unsere 

Angst anzuschauen und zu sagen: „Sag mir, was ich wissen 

muss.“ Es bedeutet, dem beschämten Teil mit denselben 

sanften Fragen zu begegnen, die wir einem Freund stellen 

würden: Was ist mit dir passiert? Wovor schützt du mich? 

Was würde dir helfen, dich sicher zu fühlen? 

Wenn wir dies praktizieren, verändert sich unsere 

innere Welt. Wir hören auf, unsere Angst als Feind zu 

betrachten, und beginnen, sie als Botschafter zu sehen. Wir 

hören auf, die verdrängten Teile von uns selbst zum 

Schweigen zu bringen, und beginnen, sie zum Sprechen 

einzuladen. Und je mehr wir dies tun, desto mehr können 

wir diese Geduld und Offenheit auch anderen gegenüber 

zeigen. 

Das ist nicht immer einfach, besonders wenn sich die 
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Geschichte eines anderen von unserer unterscheidet. Vor 

allem, wenn seine Wahrheit das in Frage stellt, was wir 

wissen oder glauben. In solchen Momenten ist es 

verlockend, sich zu verschließen oder abzuwenden. 

Anzunehmen, dass Unterschiedlichkeit Gefahr bedeutet 

oder dass, wenn seine Erfahrung gültig ist, unsere 

irgendwie ungültig sein muss. Aber das ist die Lüge, die 

uns die Angst erzählt: dass es immer nur eine Wahrheit 

geben kann. Neugier weiß es besser. Sie weiß, dass zwei 

Dinge wahr sein können. Dass die Geschichte eines anderen 

Menschen unsere nicht auslöscht. Sie bereichert das Bild 

davon, was es bedeutet, Mensch zu sein. 

Wenn wir Menschen mit Neugier statt mit Abwehr 

begegnen, beginnen wir, über Rollen, Etiketten und 

Äußerlichkeiten hinauszusehen. Wir beginnen, uns über die 

unsichtbaren Geschichten zu wundern, die sie geprägt 

haben. Die Trauer, die sie tragen, die Werte, die sie 

vertreten, die Orte, an denen ihr Herz gebrochen wurde. 

Wir fragen nicht, um sie herauszufordern, sondern um sie 

kennenzulernen. Und diese einfache Handlung des Fragens 

wird zu einer Einladung zur Verbindung. 

 

Neugier erfordert Präsenz: 
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Neugier erfordert Präsenz, denn Angst lässt alte 

Geschichten wieder aufleben. Sie lässt die Vergangenheit 

wiederaufleben, zieht Fragmente von Erinnerungen und 

alten Schmerzen in den gegenwärtigen Moment, bis wir 

nicht mehr auf das reagieren, was tatsächlich vor uns liegt. 

Wir reagieren auf Geister. 

Angst sucht nicht nach dem Neuen, sondern nach dem 

Vertrauten. Sie versucht, das zu bestätigen, woran sie 

bereits glaubt, auch wenn dieser Glaube uns schadet. 

Präsenz unterbricht diesen Kreislauf. Sie bringt uns zurück 

zu dem, was sich gerade jetzt entfaltet, ohne die Verzerrung 

dessen, was zuvor geschehen ist. 

Wenn wir präsent sind, können wir den Unterschied 

wahrnehmen. Wir können Fragen stellen, die zu diesem 

Moment gehören, anstatt Antworten aus einer anderen Zeit 

anzunehmen. Neugierde ist mehr daran interessiert, die 

Frage zu stellen, als die Antwort zu finden. Angst hingegen 

hat immer eine Antwort. 

Präsenz hält uns in unserem Körper, anstatt dass wir 

uns in der „ ” unseres Geistes verlieren. Sie lässt uns 

zuhören, ohne voreilig zu interpretieren. Sie gibt uns Zeit 

zum Fühlen, bevor wir entscheiden. Deshalb sind Neugier 

und Präsenz untrennbar miteinander verbunden. Ohne 
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Präsenz wird Neugier von Annahmen verschlungen. Mit 

Präsenz wird sie zu einem Tor zu etwas Neuem. 

Neugier erfordert nicht, dass Sie sich selbst verlieren. 

Sie können jemandem zuhören und trotzdem Ihre eigene 

Meinung behalten. Sie können verstehen, woher der andere 

kommt, ohne Ihre eigene Wahrheit aufzugeben. Neugier 

schafft Raum für beides. Sie nivelliert Unterschiede nicht, 

sondern würdigt sie. Sie sagt: „Ich sehe, dass Sie nicht ich 

sind. Und ich möchte wissen, wie das ist.“ 

In Zeiten der Spaltung ist Neugierde revolutionär, weil 

sie humanisiert. Sie nimmt das, was die Angst zum 

„Anderen“ gemacht hat, und bringt es näher. Sie verlangt 

nicht, dass wir unsere Werte oder Überzeugungen 

aufgeben, sondern dass wir sie etwas lockern. Dass wir 

Raum schaffen, damit jemand anderes neben uns existieren 

kann, nicht gegen uns. 

Wenn wir neugierig bleiben, werden wir zu besseren 

Zuhörern, Partnern und Nachbarn. Wir hören auf, nach 

dem zu suchen, was uns trennt, und beginnen, das zu 

bemerken, was uns verbindet. Das gleiche Verlangen, 

verstanden zu werden. Das gleiche Bedürfnis nach 

Sicherheit. Der gleiche Wunsch, gesehen zu werden. Diese 

Gemeinsamkeiten kommen zum Vorschein, wenn wir 
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aufhören, uns gegenseitig zu unterbrechen, und anfangen, 

bessere Fragen zu stellen. Anstatt anzunehmen, dass das 

Verhalten einer Person „ falsch“ ist, können wir fragen: 

Welche Erfahrungen könnten dazu geführt haben, dass sie 

sich so verhält? Was sagt diese Meinung über seine Werte 

im Leben aus? Inwiefern ähnelt sie meinen eigenen? 

Von Angst getriebene Reaktionen beginnen oft mit 

„Was wäre, wenn?“ Was wäre, wenn sie eine Bedrohung für 

meine Denkweise darstellen? Was wäre, wenn ich mich 

irre? Was wäre, wenn dies meine Sicht auf die Welt 

verändern würde? Neugierde verschiebt diese Fragen 

jedoch: Was wäre, wenn sie mir etwas Wertvolles 

beibringen könnten? Was wäre, wenn ich aus dieser 

Begegnung lernen könnte? Was wäre, wenn wir uns 

tatsächlich ähnlich wären? 

Fragen sind mächtig, weil sie uns zu Antworten führen, 

und die richtigen Fragen können uns zu Verbindungen 

führen. Sie ersetzen Urteile durch den Wunsch zu 

verstehen. Sie definieren Angst neu als Chance für 

Wachstum. Sie können den Weg für Kommunikation und 

Verständnis ebnen. 

Wenn Sie das nächste Mal Widerstand verspüren, den 

Drang, sich zu verteidigen oder zurückzuziehen, halten Sie 
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inne. Fragen Sie sich: Welche Geschichte habe ich noch nicht 

gehört? Welchen Teil dieser Person habe ich noch nicht 

gesehen? Was könnte ich entdecken, wenn ich aufhöre, 

Recht haben zu wollen, und anfange, verstehen zu wollen? 

Neugier mildert die scharfen Kanten der Angst. Sie 

verwandelt Fremde in Geschichten und Unterschiede in 

Dialoge. Sie verlangt nicht von uns, alles zu billigen, 

sondern zu verstehen. Sie ist keine Schwäche, sondern eine 

Stärke, die in einer aufrichtigen Offenheit t. Sie ist eine 

Verpflichtung zum Wachstum statt zur Gewissheit. Und in 

einer Welt, die uns lehrt, das zu fürchten, was wir nicht 

verstehen, könnte die Entscheidung, neugierig zu bleiben, 

eine revolutionäre Handlung sein. 

 

Der Mut, neugierig zu bleiben: 

Neugier verlangt von uns, verletzlich zu sein. Offen zu 

bleiben, wenn es einfacher wäre, sich zu verschließen. 

Zuzugeben, dass wir etwas nicht wissen, wenn wir lieber 

sicher wären. Das, woran wir immer geglaubt haben, in 

Frage zu stellen und zuzuhören, ohne uns verteidigen zu 

müssen. Diese Art von Mut beginnt im Inneren, denn 

Neugier über Angst zu stellen, ist nicht immer angenehm, 

aber es ist kraftvoll.  
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Angst verkrampft den Körper, verengt den Geist und 

fordert uns auf, uns zu schützen. Neugierde verlangsamt 

uns, mildert die Kanten und sagt uns, dass wir sicher genug 

sind, um zu erkunden. Diese Veränderung ist nicht nur 

emotional, sondern auch biologisch. Wenn wir innehalten, 

atmen und präsent bleiben, aktivieren wir das 

parasympathische Nervensystem – den natürlichen 

Ruhezustand des Körpers. Die Herzfrequenz verlangsamt 

sich. Der Atem wird tiefer. Das Gehirn öffnet sich wieder 

für neue Informationen. Wir befinden uns nicht mehr im 

Überlebensmodus. Wir sind uns bewusst. 

Und dieses Bewusstsein eröffnet uns Optionen. Im 

Raum zwischen Reaktion und Antwort können wir einen 

anderen Weg wählen. Einen Weg, auf dem Fragen 

Annahmen ersetzen. Auf dem Verbindung Vorrang vor 

Kontrolle hat. Auf dem Unterschieds en keine Angst 

auslösen, sondern uns dazu einladen, uns zu fragen: Was 

könnte noch wahr sein? 

So wird Neugierde zur Praxis. Nicht zu einer 

Darbietung, sondern zu einer stillen Rückkehr zur Präsenz. 

Zu einer Entscheidung von Moment zu Moment, lange 

genug bei uns selbst zu bleiben, um bei einander zu bleiben. 

Jedes Mal, wenn wir atmen, anstatt uns zu verspannen, 
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fragen, anstatt anzunehmen, zuhören, anstatt uns zu 

verteidigen, schreiben wir die Geschichte neu, die uns die 

Angst zu erzählen versucht. Wir trainieren unser 

Nervensystem, zu erkennen, dass das Unbekannte nicht 

immer gefährlich ist. Manchmal ist es eine Entdeckung. 

Neugier erfordert keine Perfektion. Sie erfordert 

Bereitschaft. Die Bereitschaft zu glauben, dass Wachstum 

möglich ist. Dass Menschen mehr sind als die Rollen, die 

wir ihnen zuweisen. Dass wir mehr sind als die 

Geschichten, an denen wir festhalten. Und in dieser 

Bereitschaft beginnen wir uns zu verändern. Nicht nur, wie 

wir andere sehen, sondern auch, wie wir uns selbst sehen. 

In einer angstbesetzten Welt neugierig zu sein, ist ein 

radikaler Akt. Nicht weil es unser Wissen verändert, 

sondern weil es unsere Art zu wissen verändert. Mit 

Aufrichtigkeit. Mit Demut. Mit einem Herzen, das sich 

einem anderen öffnet. 

 

Von Angst zu Neugier: 

Angst ist eine Kontraktion des Nervensystems. Wenn 

wir eine Bedrohung wahrnehmen – sei es eine physische 

Gefahr oder ein emotionales Unbehagen –, schaltet der 

Körper in den Überlebensmodus. Das ist nützlich, wenn wir 
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uns in echter Gefahr befinden, aber in Momenten der 

Differenz oder Uneinigkeit blockiert es oft genau die 

Offenheit, die wir brauchen. Um uns in Richtung Neugierde 

zu bewegen, müssen wir dem Körper helfen, sich wieder 

sicher zu fühlen. Diese Sicherheit beginnt im 

parasympathischen Nervensystem, dem Teil, der beruhigt 

und wiederherstellt.  

Einfache körperliche Signale können es wieder 

aktivieren. Wir können innehalten, bevor wir reagieren, um 

unserem Körper einen Moment Zeit zu geben, zu 

registrieren, dass wir in Sicherheit sind. Wir können 

langsam und tief atmen und so dem Gehirn signalisieren, 

dass keine unmittelbare Gefahr besteht. Wir können unsere 

Körperhaltung lockern, unseren Kiefer entspannen und 

unsere Schultern senken. Wir können unseren Blick weiten, 

uns buchstäblich im Raum umsehen und uns daran 

erinnern, dass wir nicht gefangen sind. 

Diese Signale vermitteln dem Körper, dass er aus der 

Abwehrhaltung in einen Zustand der Achtsamkeit 

übergehen kann. Von dort aus wird der präfrontale Kortex – 

der Teil des Gehirns, der Empathie, Reflexion und 

Perspektive ermöglicht – wieder aktiviert. In diesem 

Zustand fühlen sich Fragen wieder möglich an. Zuhören 
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fühlt sich wieder möglich an. Die Verbindung fühlt sich 

nicht mehr wie eine Bedrohung an. 

Die Angst mag noch vorhanden sein, aber sie bestimmt 

nicht mehr den Moment. Neugierde wird zum Leitmotiv. 

Dann können wir uns fragen: Was könnte ich hier 

entdecken? Was kann ich daraus lernen? Bin ich offen für 

Neues? Und indem wir diese Fragen stellen, entscheiden 

wir uns für Erweiterung statt für Einschränkung. 

Neugier erfordert nicht, dass wir furchtlos sind, sondern 

dass wir bereit sind. Bereit, die Tür offen zu halten, lange 

genug präsent zu bleiben, um dem Unbekannten zu 

begegnen, nicht als Feind, sondern als Lehrer. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Lassen Sie die Fragen wirken 

 

Die Neugierpause: Wenn das nächste Mal etwas, das 

jemand sagt, eine starke Reaktion bei Ihnen auslöst, halten 

Sie inne, bevor Sie antworten. Anstatt sich zu wehren oder 

sich zu verschließen, fragen Sie sich sanft: Welchen Teil 

ihrer Geschichte kenne ich vielleicht noch nicht? Welcher 

Teil von mir fühlt sich unsicher, wenn ich das höre? Kann 

ich Raum für beide Wahrheiten gleichzeitig schaffen, meine 
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und ihre? 

 

Führen Sie ein Neugier-Tagebuch: Schreiben Sie eine Woche 

lang jeden Tag eine Sache auf, die Sie neugierig macht, egal 

wie klein sie auch sein mag. Das kann ein Thema, ein 

Gefühl, ein Verhalten oder eine Person sein. Machen Sie 

dann einen kleinen Schritt, um mehr darüber zu erfahren. 

Achten Sie darauf, wie sich Neugier in Ihrem Körper 

anfühlt im Vergleich zu Angst. 

 

Rollenspiel „Angst vs. Neugier“: Schreiben Sie einen Dialog 

zwischen Angst und Neugier, als wären sie Figuren in 

Ihnen. Lassen Sie zuerst die Angst sprechen und ihre 

Bedenken äußern. Lassen Sie dann die Neugier antworten, 

nicht um zu kämpfen, sondern um zu verstehen und sanft 

einen neuen Weg anzubieten. Dies gibt beiden Teilen in 

Ihnen eine Stimme und hilft Ihnen, ein Gleichgewicht 

zwischen ihnen zu finden. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Angst oder Neugier? 

 

Wie fühlt sich Angst in meinem Körper an? (Was sind die 
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körperlichen Empfindungen? Was möchte sie, dass ich tue – 

mich verschließen, weglaufen, argumentieren, etwas 

beweisen?) Wie fühlt sich Neugier in meinem Körper an? 

(Was sind die körperlichen Empfindungen? Wo fühle ich 

mich offen, weich oder dazu hingezogen, mehr zu 

erfahren?) 

 

Wenn ich defensiv werde, was versuche ich dann eigentlich 

zu schützen? (Ist es meine Wahrheit, meine Identität, mein 

Sicherheitsgefühl?) 

 

Welcher Teil von mir glaubt, dass die Wahrheit eines 

anderen meine eigene auslöschen könnte? (Basiert dieser 

Glaube auf Angst oder auf Fakten?) 

 

In welchen Situationen entscheide ich mich konsequent für 

Angst statt Neugier, und was würde ich in diesen 

Momenten benötigen, um mich sicher genug zu fühlen, um 

mich darauf einzulassen? 

 

Wie fühlt es sich an, zuzugeben, dass ich nicht alle 

Antworten habe? (Ist es befreiend oder unangenehm? 

Warum?) 
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Wie kann ich üben, zuzuhören, ohne meine nächste 

Antwort zu planen? (Wie kann ich diese Erfahrung einfach 

zulassen, ohne mich defensiv zu fühlen?) 

 

Was macht mir am meisten Angst an Perspektiven, die 

meine Weltanschauung in Frage stellen? (Was würde 

passieren, wenn ich neugierig bliebe, anstatt mich defensiv 

zu verhalten?) 

 

Wie kann ich in meinen täglichen Interaktionen, sei es mit 

Angehörigen oder Fremden, einen Geist der Neugierde 

fördern? 

 



 

 

Teil 3: 

Das Selbst erweitern 
 



 

 

Das Selbst mit anderen 
 

 

 

 

 

 

 

Wir lernen uns selbst nicht nur durch innere Reflexion 

kennen, sondern auch durch die Art und Weise, wie wir 

glauben, dass andere uns wahrnehmen. Wir passen unser 

Verhalten, unsere Überzeugungen und sogar unsere 

Identität an diese imaginären Wahrnehmungen an. Was 

werden sie über meine Kleidung denken? Wie ich spreche? 

Wen ich liebe?  

Manchmal handelt es sich dabei nicht einmal um eine 

bestimmte Person, sondern um das Echo der Gesellschaft, 

der Religion, der Schule oder der Familie. Ihre Stimmen 

leben in unseren Köpfen wie Spiegel, und langsam formt 

sich das Selbst in ihrem imaginären Blick.  

Dies ist die stille Geburt der inneren „Andersartigkeit”. 

Wie wir uns selbst durch die Augen anderer sehen. Diese 
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Projektion richtet sich nicht auf die Unterschiede, die wir in 

ihnen sehen, sondern auf die Unterschiede, die andere 

Menschen unserer Meinung nach in uns sehen. Es ist eine 

innere Kontrolle, die wir ausüben, um sicherzustellen, dass 

unsere Familie, Gemeinschaft, Religion, oder Freunde uns 

nicht ausgrenzen.  

Wir kontrollieren unsere Gedanken, ändern unser 

Verhalten und nehmen Identitäten an, die uns in unserer 

Gemeinschaft halten sollen. Um liebenswert zu sein. 

Respektabel. Sicher. Wir lernen, uns zu verstellen. Stärke zu 

zeigen, damit niemand Schwäche sieht. Selbstvertrauen zu 

zeigen, damit niemand Angst spürt. Ruhig und umgänglich 

zu bleiben, damit wir keine Konflikte und Disharmonie 

verursachen. Unseren Wert durch Rollen, Titel und Masken 

zu beweisen.  

Wir möchten nicht, dass andere uns als „anders“ 

wahrnehmen, also geben wir vor, anders zu sein. Wir 

präsentieren uns als das Gegenteil dessen, was wir fürchten. 

Stärke zu zeigen bedeutet beispielsweise, die Angst zu 

haben, vor anderen schwach zu wirken. Reichtum zu zeigen 

bedeutet, die Angst zu haben, arm zu wirken. Männlichkeit 

zu zeigen bedeutet, die Angst zu haben, feminin zu wirken.  

Diese Rollen sind ein Mittel zum Schutz eines 
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unsicheren Selbst. Wenn wir stark wären, müssten wir dies 

nicht zur Schau stellen. Es ist das Verhalten, das die 

Unsicherheit impliziert. Es ist das Verhalten, das zu einer 

Maske wird. Denn wenn unser Selbstverständnis auf der 

Angst vor der Trennung von anderen basiert, leben wir in 

Reaktion und Verhalten, nicht in Wahrheit. Das liegt vor 

allem daran, dass wir befürchten, dass andere die Teile von 

uns, die sie für unliebbar halten, beschämen und 

ausgrenzen, so wie wir es selbst tun.  

Wenn also der Hauptzweck unserer gewählten Identität 

darin besteht, die Ausgrenzung und Trennung von unserer 

Familie, unseren Freunden und unserer Gemeinschaft zu 

vermeiden, wer sind wir dann? Sind wir die Version von 

uns selbst, die uns Sicherheit gibt? Oder die, die uns treu 

bleibt? Denn oft sind das nicht dieselben Personen.  

 

Das Spiegelbild-Selbst: 

Das Spiegelbild-Selbst, ein Begriff, der vom Soziologen 

Charles Cooley geprägt wurde, beschreibt, wie wir unser 

Selbstbewusstsein formen, indem wir projizieren, wie 

andere uns ihrer Meinung nach sehen. Wir stellen uns ihr 

Urteil, ihre Zustimmung oder Ablehnung vor und formen 

uns dann entsprechend. Nicht basierend darauf, wer wir 
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sind, sondern darauf, wie wir glauben, dass sie uns sehen. 

Dies geschieht so subtil, dass wir es oft nicht bemerken. 

Wir passen unseren Tonfall an, um intelligenter zu wirken. 

Wir verbergen einen Teil von uns, von dem wir glauben, 

dass er beurteilt werden könnte. Wir veröffentlichen etwas 

online, von dem wir hoffen, dass andere es bewundern 

werden, oder wir veröffentlichen gar nichts, aus Angst, dass 

sie es nicht tun werden. Wir fragen uns: „Was würden 

andere Männer von meiner Männlichkeit halten?“ „Würden 

meine Freunde meinen Musikgeschmack respektieren?“ 

„Was würde meine Mutter sagen, wenn ich ihr die 

Wahrheit erzählte?“ Diese Fragen bleiben nicht nur im 

Hintergrund, sie beeinflussen unsere Entscheidungen, 

manchmal sogar tiefgreifend. 

Die Gefahr dabei ist nicht nur Uniformität, sondern 

auch Entfremdung. Wenn wir nach den Vorstellungen 

anderer leben, verlieren wir den Kontakt zu unseren 

eigenen Wünschen, unseren eigenen Werten, unserer 

eigenen Stimme. Wir beginnen, zu spielen, anstatt zu leben. 

Zu antizipieren, anstatt zu fühlen. Anerkennung zu suchen, 

anstatt Übereinstimmung. 

Aber die Wahrheit ist: Die meisten Menschen denken 

nicht so viel über uns nach, wie wir uns vorstellen. Ihr 
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vermeintlicher Blick lebt in unseren eigenen Köpfen. Es ist 

unsere Wahrnehmung ihrer Wahrnehmung. Das bedeutet, 

dass die einzige Anerkennung, die wir wirklich suchen, 

unsere eigene ist. 

Um uns aus diesem Kreislauf zu befreien, müssen wir 

uns fragen: Wer bin ich, wenn niemand zusieht? Wer bin ich 

jenseits der Erwartungen? Jenseits der Darstellung? Jenseits 

der Spiegel, in die ich schon zu lange schaue? 

Wenn wir aufhören zu fragen: „Wie wirke ich auf 

andere?“ und anfangen zu fragen: „Wie fühlt es sich an, ich 

selbst zu sein?“, beginnen wir damit, unser Selbst vom 

anderen zurückzugewinnen. Wir beginnen, nicht als 

Spiegelbild zu leben, sondern als etwas Ganzes und Echtes. 

Wenn wir jung sind, lernen wir, Sicherheit an erste 

Stelle zu setzen. Uns in Rollen zu verkriechen oder uns zu 

strecken, um Verbindungen aufrechtzuerhalten, auch wenn 

diese Verbindungen an Bedingungen geknüpft sind. Wir 

werden zu den Angenehmen. Zu den Starken. Zu denen, 

die keine Fragen stellen. Zu denen, die nicht zu viel 

brauchen. Diese Identitäten mögen uns Anerkennung 

einbringen, aber sie gehen auf Kosten unserer Authentizität. 

Und je länger wir in diesen Rollen bleiben, desto 

schwieriger wird es, zu unterscheiden, wo die Maske endet 
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und wir beginnen. Wir überzeugen uns selbst davon, dass 

wir einfach so sind, wie wir sind. Aber unter der Oberfläche 

gibt es oft ein ruhigeres Selbst, das immer noch darauf 

wartet, von uns gesehen zu werden. 

Dieses Selbst erinnert sich daran, wie es sich anfühlt, 

ganz zu sein, bevor wir uns verstellen. Bevor wir uns 

anpassen. Bevor wir Angst haben. Es bewahrt die Teile von 

uns, die wir versteckt haben, um akzeptiert zu werden. Die 

Fragen, die wir nicht stellen durften, die Träume, die wir 

nicht haben durften, die Wahrheiten, die wir nicht 

aussprechen durften. Und zu diesem Selbst zurückzukehren 

bedeutet, das Risiko einzugehen, gesehen zu werden. Das 

Risiko einzugehen, anders zu sein. Das Risiko einzugehen, 

die Nähe zu den Menschen zu verlieren, die wir am meisten 

lieben.  

Aber es ist auch der einzige Weg, dazuzugehören, ohne 

sich selbst zu verraten. Denn echte Zugehörigkeit verdient 

man sich nicht, indem man sich anpasst, sondern indem 

man sich so zeigt, wie man ist, und das als ausreichend 

akzeptiert. Und wenn das auf Kosten des Wohlbefindens 

anderer geht, ist das kein Verlust. Es ist eine Rückkehr. Eine 

Rückkehr zu dem Selbst, das man zurückgelassen hat, um 

zu überleben. 
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Die tiefere Frage lautet also: Lebe ich ein Leben, das 

meine Wahrheit widerspiegelt, oder eines, das mich vor 

Ablehnung schützt? Und was wäre nötig, um diese 

Schwelle zu überschreiten, um das Selbst 

zurückzugewinnen, das verbannt wurde, um geliebt zu 

bleiben?  

Hier beginnt das wahre Selbst, nicht im Gegensatz zu 

anderen, sondern in einer ehrlichen Beziehung zu unserer 

eigenen Seele. 

 

Die Andersartigkeit des Anderen: 

Die Grenze zwischen dem Selbst und dem Anderen 

prägt, wie wir uns durch die Welt bewegen. Sie sagt uns, 

wo wir enden und jemand anderes beginnt. Aber diese 

Grenze ist nicht so fest, wie wir denken; sie wird leicht 

durch Traumata, Erinnerungen, Kultur, Urteile und 

Bedürfnisse verwischt. 

Wir leben in einer Welt, in der Individualität gefeiert 

wird, und dennoch messen wir uns ständig an anderen. 

Diese Spannung zwischen Selbst und Anderen schafft einen 

Widerspruch: Wir sehnen uns nach Verbindung, fürchten 

jedoch Verletzlichkeit; wir möchten gesehen werden, 

verstecken uns jedoch hinter Rollen und Masken. Um diese 
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Kluft zu überbrücken, müssen wir sowohl unsere eigene 

Komplexität als auch die Menschlichkeit unserer 

Mitmenschen verstehen. 

Im Kern ist „der Andere“ jeder, den wir als von uns 

getrennt oder anders wahrnehmen, anders in Bezug auf 

Überzeugungen, Hintergrund, Lebensstil oder Werte. Aber 

„Andersartigkeit“ ist oft eine Illusion, ein Konstrukt, das es 

uns ermöglicht, Distanzierung zu rechtfertigen. Wenn wir 

jemanden als „anders“ kategorisieren, schaffen wir eine 

mentale Grenze, die zu Gefühlen der Überlegenheit, 

Beurteilung oder Angst führen kann. Je weiter wir 

jemanden von uns entfernt wahrnehmen , desto leichter 

wird es, ihn zu missverstehen oder sogar zu 

entmenschlichen. 

Dies führt nicht nur zu einer Trennung innerhalb der 

Gesellschaft, sondern auch zu einer Trennung in uns selbst. 

Wir verstehen unbewusst die Konsequenzen, die es mit sich 

bringt, ein „Anderer“ zu sein, und so wünscht sich der 

beschützende Teil unserer Identität nichts sehnlicher, als 

uns vor dem Schmerz und Leid dieser Trennung zu 

bewahren. Um dies zu erreichen, schafft er eine Spaltung 

innerhalb des Selbst. Er stempelt einige Aspekte des Selbst 

als unliebbar ab und verbannt sie in die Schatten unseres 
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Wesens. Er nutzt Scham als Wächter dieses inneren 

Gefängnisses.  

In dem Moment, in dem wir die Kosten der 

„Andersartigkeit” verinnerlichen, beginnen wir, uns selbst 

zu kontrollieren, um sie zu vermeiden. Wir unterdrücken 

unsere Fragen, verbergen unsere Sanftheit, verhärten unsere 

Kanten. Wir richten uns nach der dominanten Stimme – sei 

es die unserer Familie, unserer Kultur oder unserer 

Gemeinschaft – nicht aus Überzeugung, sondern um zu 

überleben. Wir sagen uns: Wenn ich wie sie bin, bin ich 

sicher. Wenn ich anders bin, bin ich allein. 

Und so zerbrechen wir. Wir verleugnen die Teile von 

uns selbst, die unsere Akzeptanz gefährden. Wir bezeichnen 

sie als schwach, falsch, dramatisch, naiv, unheilig, 

übertrieben. Diese verbannten Teile verschwinden nicht. Sie 

gehen in den Untergrund. Und je länger sie verborgen 

bleiben, desto fremder fühlen sie sich an, bis wir sie so 

behandeln, wie wir gelernt haben, den anderen zu 

behandeln: mit Misstrauen, mit Ablehnung, mit Schweigen. 

Aber was wir an uns selbst ablehnen, lehnen wir 

unweigerlich auch an anderen ab. Wenn ich meine 

Zärtlichkeit begraben habe, wird mich Ihre Zärtlichkeit 

stören. Wenn ich dafür bestraft wurde, dass ich zu viel 
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gebraucht habe, wird sich Ihre Verletzlichkeit wie eine 

Bedrohung anfühlen. So wird die innere Spaltung zu einem 

äußeren Urteil. So wird „Andersartigkeit” projiziert. 

Je mehr wir Teile von uns selbst verbannen, desto mehr 

teilen wir die Welt in Kategorien ein: akzeptabel und 

inakzeptabel, richtig und falsch, einer von uns oder nicht. 

Und mit jeder Trennung distanzieren wir uns nicht nur von 

anderen Menschen, sondern auch von unserer eigenen 

Menschlichkeit. Denn die Wahrheit ist: Alles, was wir im 

anderen sehen, lebt auch in uns. Wir sind ebenso fähig zu 

Sanftheit und Grausamkeit, zu Ignoranz und Einsicht, zu 

Verzweiflung und Anmut. Das zu leugnen bedeutet, unsere 

Ganzheit zu leugnen. 

Um die Illusion der Andersartigkeit zu überwinden, 

müssen wir zunächst nach innen schauen. Indem wir uns 

den Teilen von uns stellen, die wir aufzugeben gelernt 

haben. Indem wir sie ohne Scham wieder willkommen 

heißen. Nicht weil sie perfekt sind, sondern weil sie zu uns 

gehören. Je mehr wir uns innerlich integrieren, desto 

weniger fühlen wir uns durch äußere Unterschiede bedroht. 

Und an diesem Ort der Integration verändert sich etwas. 

Wir müssen uns nicht mehr in Opposition zu anderen 

definieren. Wir brauchen keine Gleichheit mehr, um uns 
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sicher zu fühlen. Wir können Menschen erlauben, ganz und 

gar sie selbst zu sein, frei, weil wir auch Raum geschaffen 

haben, um wir selbst zu sein. 

Die Art und Weise, wie wir andere behandeln, ist die 

Art und Weise, wie wir die „anderen” Teile von uns selbst 

behandeln. Wenn wir aufhören, unsere Widersprüche zu 

verdrängen, hören wir auf, sie in anderen zu fürchten. Und 

genau dort beginnt die wahre Brücke. Nicht durch 

Übereinstimmung, sondern durch das Erkennen und 

Akzeptieren des „Ich” in „dir”.  

 

Ich als der Andere: 

Wahrnehmung ist nicht neutral, sie ist persönlich. Wir 

tragen ein internes System in uns, das auf jahrzehntelangen 

Überzeugungen, Geschichten und Erfahrungen basiert. 

Dieses System wird zur Linse, durch die wir alle anderen 

sehen. Wenn ich glaube, dass ich unwürdig bin, 

interpretiere ich Liebe möglicherweise als Verpflichtung 

oder Freundlichkeit als Manipulation. Wenn ich glaube, 

dass ich überlegen bin, interpretiere ich 

Meinungsverschiedenheiten möglicherweise als Ignoranz. 

Wenn ich glaube, dass ich unsichtbar bin, nehme ich 

möglicherweise Ausgrenzung wahr, wo keine beabsichtigt 



Ungebunden 
 

 
 

 
211 

war. In jedem Fall reagiere ich nicht auf die Person, die vor 

mir steht. Ich reagiere auf die Identität, die ich in die 

Interaktion einbringe. 

Dies ist der stille Einfluss der Identität. Wer ich zu sein 

glaube, bestimmt, was ich von anderen erwarte, wie ich ihre 

Handlungen interpretiere und welche Rolle ich ihnen 

unbewusst in meiner Geschichte zuweise. Einige werden zu 

Bedrohungen. Einige werden zu Rettern. Einige werden zu 

Spiegelbildern einer Wunde, die ich noch nicht geheilt habe. 

Andere werden zum Beweis einer Wahrheit, für die ich 

noch nicht bereit bin. 

Je unsicherer wir in unserer Identität sind, desto eher 

neigen wir dazu, diese nach außen zu projizieren. Wir 

kategorisieren andere, um unsere Position zu stärken. Wir 

heben sie hervor oder werten sie ab, um uns selbst zu 

stabilisieren. Je mehr wir jedoch zu unserem wahren Selbst 

finden (jenseits von Angst und Ego), desto weniger müssen 

wir dies tun. Wir hören auf, Menschen als Spiegel für 

unsere Unsicherheiten zu nutzen. Wir beginnen, sie so zu 

sehen, wie sie sind, und nicht als Erweiterung unseres 

ungelösten Selbst.  

Wir entwickeln mehr Verständnis für ihre Erfahrungen 

und Perspektiven. Wir erinnern uns daran, dass wir ebenso 
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wie alle anderen durch unsere eigene Sichtweise geprägt 

sind. Ich bin nicht nur derjenige, der wahrnimmt, sondern 

auch derjenige, der von anderen wahrgenommen wird. Ich 

könnte der „Andere” im System eines anderen sein. Der 

Außenseiter. Der Unbekannte. Derjenige, der nicht ganz 

hineinpasst. Meine Worte, meine Werte, sogar meine 

Freundlichkeit können missverstanden werden. Und sie 

sind nicht unbedingt falsch, ich passe nur nicht zu der 

Sichtweise, durch die sie Gleichheit betrachten. 

Das macht uns demütig. Es erinnert uns daran, dass wir 

uns zwar in unserer eigenen Wahrheit zentriert fühlen 

mögen, für jemand anderen jedoch als Widerspruch 

erscheinen können ( ). Für jemanden, der die Wunden der 

Verlassenheit trägt, könnte unser Bedürfnis nach Freiraum 

wie Ablehnung empfunden werden. Für jemanden, der von 

Kontrolle geprägt ist, könnte unsere Freiheit bedrohlich 

wirken. Für jemanden, der in Gewissheit aufgewachsen ist, 

könnten unsere Fragen wie Rebellion klingen. Wir leben 

nicht in einem Vakuum. Wir leben in einem gemeinsamen 

Feld der Wahrnehmung. Und genauso wie wir selbst klar 

gesehen werden möchten, müssen wir auch bereit sein, 

andere klar zu sehen. 

Das bedeutet, dass wir Mitgefühl zeigen müssen, nicht 
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nur für diejenigen, denen wir begegnen, sondern auch für 

die Tatsache, dass auch wir falsch verstanden oder 

ausgegrenzt werden können. Wir müssen in unsere 

Identität das Bewusstsein einbeziehen, dass wir nicht immer 

so wahrgenommen werden, wie wir es beabsichtigen. Und 

so müssen wir anderen genau die Gnade entgegenbringen, 

die wir selbst zu erhalten hoffen: den Vertrauensvorschuss, 

die Bereitschaft, neugierig zu bleiben, die Offenheit, zu 

verstehen, was hinter der Maske steckt. 

Wenn wir erkennen, dass wir in den Augen anderer 

„der Andere” sein können, macht uns das weicher. Es 

macht uns geduldiger und präsenter. Es erinnert uns daran, 

dass es bei Verbindung nicht nur darum geht, verstanden 

zu werden, sondern darum, sich dafür zu entscheiden, zu 

verstehen, auch wenn der Weg nicht klar ist. 

Dieses Bewusstsein zu tragen bedeutet, die Identität 

selbst zu erweitern. Nicht nur das Selbst einzubeziehen, das 

wir kennen, sondern auch das Selbst, das wir in der 

Gegenwart anderer werden. Das Selbst, das zuhört, bevor es 

reagiert. Das Selbst, das sich daran erinnert, wie leicht es ist, 

das, was wir noch nicht verstehen, falsch zu beurteilen. 

Vielleicht ist das der Weg nach vorne: nicht die Grenzen 

zwischen uns zu verwischen, sondern sie langsam und 
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vorsichtig zu überschreiten. Mit dem Mut zu sagen: „Sie 

sehen mich vielleicht nicht klar. Ich sehe Sie vielleicht nicht 

klar. Aber bleiben wir lange genug, um noch einmal 

hinzuschauen.“ 

Um die Barriere zwischen uns selbst und anderen 

aufzulösen, müssen wir zunächst erkennen, inwieweit der 

andere durch die Definition unseres Selbst geprägt ist. 

Wenn wir unsere Identität von Trennung zu 

Ganzheitlichkeit verlagern, hören wir auf, uns zu fragen: 

„Sind sie für mich oder gegen mich?“, und beginnen uns zu 

fragen: „Welcher Teil von mir begegnet ihnen gerade?“ 

„Suche ich nach Verbindung oder nach der Bestätigung 

einer alten Identität?“ 

 

Der Weg zur Ganzheit: 

Der andere ist nicht nur da draußen, sondern auch in 

uns. Die Stimmen, die wir ablehnen, die Überzeugungen, 

die wir verurteilen, und die Eigenschaften, die wir an 

anderen nicht tolerieren können, existieren alle in 

irgendeiner Form in uns. Vielleicht wurden sie zum 

Schweigen gebracht. Vielleicht wurden sie beschämt. 

Vielleicht durften sie nie an die Oberfläche kommen. Aber 

sie leben dort, unter der Oberfläche dessen, was wir zu sein 
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glauben. „Den anderen“ klar zu sehen bedeutet, sich daran 

zu erinnern, dass alles, was wir fürchten, alles, was wir 

bewundern, alles, was wir in jemand anderem zu verstehen 

versuchen, auch in uns selbst möglich ist. Wir beherbergen 

eine Vielzahl von Facetten. Wir sind keine feststehenden 

Wesen, sondern fließend, fähig zu Widersprüchen, 

Wachstum und Veränderung. Und in dieser Hinsicht sind 

wir uns ähnlicher als wir denken. 

Jedes Mal, wenn wir uns von Unterschieden abwenden, 

riskieren wir, uns von einem Teil von uns selbst 

abzuwenden. Jedes Mal, wenn wir etwas beurteilen, das wir 

nicht verstehen, verpassen wir eine Chance zu wachsen. Die 

Eigenschaften, die wir an anderen ablehnen, spiegeln oft 

das wider, was uns beigebracht wurde, an uns selbst 

abzulehnen. Der Weg zur Ganzheitlichkeit ist also nicht 

durch Trennung, sondern durch Integration gepflastert. 

Der Philosoph Emmanuel Levinas schrieb, dass „das 

Gesicht des anderen” ein Aufruf zur Verantwortung ist. 

Nicht zur Verantwortung, etwas zu reparieren oder zu 

kontrollieren, sondern zu sehen. Zu erkennen, dass in jedem 

Gesicht ein Leben steckt, das so erfüllt, so komplex und so 

heilig ist wie unser eigenes. Wenn wir einen anderen 

Menschen wirklich wahrnehmen, werden wir daran 
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erinnert, dass die Menschlichkeit in uns allen lebt, nicht nur 

in einigen von uns. 

Es ist einfach, in der Bequemlichkeit der Gleichheit zu 

leben. Uns mit Menschen zu umgeben, die das 

widerspiegeln, was wir bereits glauben. Aber 

Bequemlichkeit ist nicht dasselbe wie Verbundenheit. Eine 

Welt ohne Unterschiede mag vorhersehbar erscheinen, aber 

sie ist auch eng. Unsere persönliche Realität erweitert sich 

jedes Mal, wenn wir uns entscheiden, mit etwas 

Unbekanntem präsent zu bleiben. Nicht, um es zu 

verändern. Nicht, um ihm zuzustimmen. Sondern um es zu 

verstehen. 

Unterschiede sind keine Bedrohung, sondern eine Tür. 

Jede Interaktion mit jemandem, der anders ist als wir, stellt 

uns vor die Wahl: verteidigen oder entdecken. Wenn wir 

uns für das Entdecken entscheiden, machen wir den 

„Anderen“ zu einem Lehrer, nicht zu einem Feind. Wir 

werden zu Schülern der Menschheit, nicht zu ihren 

Wächtern. Und in diesem Raum wird etwas weicher. Wir 

beginnen zu verstehen, dass auch wir für jemanden der 

„Andere” sind. Dass unsere Überzeugungen, unsere 

Entscheidungen, unsere Art, uns durch die Welt zu 

bewegen, für jemand anderen ungewohnt – oder sogar 



Ungebunden 
 

 
 

 
217 

bedrohlich – wirken können. Und wenn wir mit Anmut, 

Neugier und Fürsorge begegnet werden wollen, dann 

müssen wir dasselbe zurückgeben. Nicht als Schauspiel, 

sondern als Prinzip. Nicht, um gemocht zu werden, sondern 

um ganz zu sein. 

Ganzheitlichkeit verlangt von uns, den Kreis zu 

erweitern. Von „ich gegen andere“ zu „ich mit anderen“ zu 

wechseln. Das bedeutet nicht, dass wir unsere Unterschiede 

aufgeben oder unsere Grenzen verwischen müssen. Es lädt 

uns lediglich dazu ein, uns daran zu erinnern, dass hinter 

jeder Identität ein gemeinsamer roter Faden steckt. Das 

Bedürfnis, gesehen zu werden. Das Bedürfnis, 

dazuzugehören. Die Sehnsucht, in unserem Selbst sicher zu 

sein. Wenn wir diesen Weg gehen, mit Mitgefühl sowohl für 

unsere eigene Komplexität als auch für die Menschlichkeit 

anderer, hören wir auf, Mauern zu bauen, und beginnen, 

Brücken zu bauen. Und bei diesem Brückenbau verlieren 

wir uns nicht selbst. Stattdessen finden wir mehr von dem, 

was wir sind. 

 

Umsetzung in die Praxis: 

Begegnungen ohne Maske 
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Bleiben Sie sich selbst treu: Wählen Sie einen Moment in 

dieser Woche – ein Gespräch, eine Zusammenkunft, eine 

Beziehung –, in dem Sie sich oft verstellen. Anstatt sich an 

das anzupassen, was Sie Ihrer Meinung nach sein sollten, 

bleiben Sie sich selbst treu. Lassen Sie Ihren Tonfall Ihrer 

Wahrheit entsprechen. Lassen Sie Ihre Gesten aus 

Entspanntheit entstehen, nicht aus Selbstdarstellung. Um 

eine Verbindung herzustellen, müssen Sie nicht wie die 

anderen werden. Sie müssen nur Sie selbst bleiben. 

 

Üben Sie, ohne Position zu beziehen: Wenn Sie das nächste 

Mal jemandem begegnen, dessen Identität Sie 

herausfordert, widerstehen Sie dem Drang, sich zu 

verteidigen oder zurückzuziehen. Seien Sie stattdessen 

neugierig. Fragen Sie sich: „Was könnte mir an ihrer 

Geschichte entgehen?“ oder „Welche Erfahrungen könnten 

sie hierher gebracht haben?“ Lassen Sie Verständnis 

wichtiger sein als verstanden zu werden. 

 

Nutzen Sie den Spiegel, nicht das Maß: Denken Sie über 

eine kürzliche Interaktion nach, die eine starke emotionale 

Reaktion wie Bewunderung, Abwehrhaltung, Eifersucht 

oder Urteilsvermögen hervorgerufen hat. Schreiben Sie 
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darüber in Ihr Tagebuch. Was haben sie Ihnen gespiegelt? 

Eine Sehnsucht? Eine Wunde? Einen Teil von Ihnen selbst, 

den Sie noch nicht akzeptiert haben? Was wäre, wenn sie 

kein Problem wären, das es zu lösen gilt, sondern eine 

Reflexion, die es zu verstehen gilt? Was wäre, wenn es eine 

Einladung wäre, an sich selbst zu arbeiten? 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Wer werde ich in Beziehung zu anderen? 

 

Was glaube ich, muss ich sein, um dazuzugehören? (Wer 

hat mir das beigebracht? Versuche ich, mehr wie sie zu 

sein? Mögen sie sich selbst überhaupt?) 

 

Welche Teile von mir unterdrücke ich in Gegenwart 

anderer? (Was fürchte ich, dass sie sehen oder nicht sehen 

könnten?) 

 

Wenn ich mich von jemandem getrennt fühle, welche 

Geschichte erzähle ich mir dann über diese Person, um 

diese Trennung zu verstehen? (Welcher Teil von mir 

versucht, sich in Sicherheit zu bringen?) 
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Wie oft begegne ich anderen so, wie sie sind, im Gegensatz 

zu dem, wie ich sie mir vorstelle? (Wie beeinflusst meine 

Sichtweise das, was ich bereit bin zu sehen?) 

 

Inwiefern habe ich von anderen erwartet, dass sie die 

Version von mir, der ich mir unsicher bin, vervollständigen 

oder bestätigen? (Nutze ich sie, um mich trotz meiner 

Unsicherheit besser zu fühlen?) 

 

Wenn ich mich vollkommen als ich selbst fühle, wie 

verändert das meine Wahrnehmung von anderen? 

 

Was wird möglich, wenn ich aufhöre, mich im Gegensatz zu 

anderen zu definieren, und anfange, mich neben ihnen zu 

sehen? 

(Wie definiere ich mich in Bezug auf andere? Konzentriere 

ich mich auf unsere Unterschiede oder unsere 

Gemeinsamkeiten?) 

 

Welche Teile von mir neige ich dazu, zu verbergen, zu 

verkleinern oder zu übertreiben, wenn ich mit anderen 

zusammen bin? (Was versuche ich zu schützen oder zu 

beweisen?) 
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Wann fühle ich mich am meisten von anderen getrennt, und 

welche Überzeugung über mich selbst wird in diesen 

Momenten ausgelöst? (Fühle ich mich minderwertig? 

Überlegen? Unzulänglich? Unsichtbar?) 

 

Inwiefern erwarte ich unbewusst, dass andere mich 

bestätigen, widerspiegeln oder vervollständigen? (Wie 

beeinflusst das die Dynamik, die ich schaffe oder toleriere?) 

 

Was würde in meinen Beziehungen möglich werden, wenn 

ich mich nicht mehr durch Kontraste definieren müsste? 

(Wenn ich nicht besser, sicherer, klüger, spiritueller oder 

richtiger sein müsste?) 

 

Wie kann ich meine Perspektive in meinen täglichen 

Interaktionen von „ich gegen andere” zu „ich und andere” 

verändern? 

 



 

 

Wir und die anderen 
 

 

 

 

 

 

 

Jeder von uns lebt in einem persönlichen 

Realitätssystem, das von unseren Überzeugungen, 

Perspektiven, unserer Identität und unseren 

Lebenserfahrungen geprägt ist. Was wir als „Wahrheit“ 

betrachten, ist oft nur das, was innerhalb unseres Systems 

Sinn ergibt. Alles, was wir wissen, passt hinein. Alles hängt 

zusammen. Entfernt man jedoch eine Überzeugung aus 

diesem System, erscheint es plötzlich irrational, 

widersprüchlich oder sogar absurd. 

Aus diesem Grund können wir widersprüchliche 

Überzeugungen haben, die uns beide gültig erscheinen. 

Jede gehört zu einem anderen Logiksystem. Zu einer 

anderen Version des Selbst. Zu einem anderen Kontext. Jede 

Überzeugung hat innerhalb ihres Systems ihr eigenes 
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Gewicht. Wenn sie jedoch in ein anderes System gezogen 

wird – eines, das von der Identität oder Lebenserfahrung 

eines anderen geprägt ist –, beginnt sie sich aufzulösen. 

Nicht weil sie falsch ist, sondern weil sie dort nicht 

hingehört. 

Aus diesem Grund ist es so schwierig, jemandem eine 

Überzeugung auszureden, die Ihnen falsch erscheint. Sie 

hinterfragen nicht nur einen einfachen Gedanken. Sie 

begeben sich in einen Kontext, in dem dieser Gedanke wahr 

ist. Er wurde durch Lebenserfahrung bewiesen, und es gibt 

eine Reihe von Belegen, die ihn stützen. Er wurde durch 

den Schmerz, die Familie, die Religion oder die Kultur 

dieser Person verstärkt. Und innerhalb dieses Systems ist 

ihre Überzeugung nicht unlogisch. Sie dient dem 

Selbstschutz. Sie ist verdient. Sie macht Sinn. 

Die Frustration, die wir empfinden, wenn andere „sich 

weigern, es anders zu sehen”, rührt oft daher, dass wir 

versuchen, ihren Glauben in unser System zu ziehen und 

erwarten, dass er dort überlebt. Aber das kann er nicht. Und 

sie können uns auch nicht dorthin folgen. Nicht ohne einen 

Teil ihrer Identität aufzugeben. Nicht ohne dass sich der 

Boden unter ihnen verschiebt. Und die meisten Menschen 

sind dazu nicht bereit, nicht auf einmal. Manchmal 
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überhaupt nicht. 

Da das System größer ist als die Überzeugung, wird es 

durch alles, was sie kennen, aufrechterhalten. Ihr 

Familiensystem. Ihr kulturelles System. Ihre religiösen und 

politischen Systeme. Diese kollektiven Strukturen bilden 

den Hintergrund für ihre persönliche Realität, und 

innerhalb dieses Hintergrunds sind nur die Teile zulässig, 

die mit ihrer gewählten Identität übereinstimmen. 

Selbst wenn zwei Personen scheinbar dasselbe Etikett 

teilen, wie beispielsweise dieselbe Religion, Kultur oder 

denselben Hintergrund, sind ihre persönlichen ssysteme 

niemals identisch. Niemand lebt in derselben inneren Welt. 

Denn jedes System wird durch persönliche Erfahrungen 

gefiltert. Und was nicht zu diesem Filter passt, ist oft 

unsichtbar. Aus diesem Grund können Menschen in völlig 

unterschiedlichen Realitäten leben, obwohl sie sich im 

selben Raum befinden. 

Aber jedes System hat seine Risse. Kleine Öffnungen, 

durch die neue Informationen hindurchschlüpfen können. 

Ein Gespräch, das nachhallt. Eine Frage, die nicht 

verschwinden will. Ein Moment der Widersprüchlichkeit, 

der unter die Haut geht. Das sind die Einladungen, die 

subtilen, kostbaren Gelegenheiten zur Erweiterung. 
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Meistens verpassen wir sie. Nicht weil wir nicht wollen, 

sondern weil wir uns des Systems selbst nicht bewusst sind. 

Wir glauben, wir sehen die Welt. Aber in Wirklichkeit sehen 

wir nur unsere Version davon. 

Um unsere persönlichen Systeme zu erweitern, müssen 

wir sie nicht zerstören; wir müssen uns ihrer lediglich 

bewusst werden. Und das geschieht durch Identitätsarbeit. 

Indem wir fragen: „Was glaube ich und warum?“ „Wer 

macht mich dieser Glaube?“ „Wer hat ihn mir vermittelt?“ 

„Wer wäre ich ohne ihn?“  

Je besser wir die Architektur unserer Realität 

kennenlernen, desto offener wird sie. Je besser wir 

Widersprüche aushalten können, ohne 

zusammenzubrechen. Und desto mehr Mitgefühl 

entwickeln wir auch für die Systeme, in denen andere leben. 

Denn wenn ich weiß, dass meine Wahrheit in einem System 

lebt, dann kann ich verstehen, dass dies auch für Ihre 

Wahrheit gilt.  

Auch wenn wir alle in unserer eigenen Realität leben, 

sind wir nicht so getrennt, wie es scheint. Die Systeme 

mögen persönlich sein, aber die Bedürfnisse, die ihnen 

zugrunde liegen, sind universell. Wir alle möchten uns 

sicher, geschätzt und verstanden fühlen. Wir alle möchten 
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irgendwo dazugehören. 

Hier entsteht die Illusion von „wir gegen sie“ – nicht 

aus Bosheit oder Unwissenheit, sondern aus Unvertrautheit. 

Wir gehen davon aus, dass jemand, der in einem anderen 

System lebt, uns nicht verstehen, sich nicht um uns 

kümmern und nicht zu uns gehören kann. Aber in Wahrheit 

basiert das System jedes Menschen auf denselben 

Grundelementen: Erfahrung, Emotion, Erinnerung, 

Bedeutung. Das ist die Tür. 

Wenn wir über die Oberfläche hinausblicken, über die 

Überzeugungen und Identitäten, die uns zu trennen 

scheinen, beginnen wir zu erkennen, dass das, was uns 

wirklich trennt, oft nur eine Geschichte ist. Eine, die wir 

geerbt haben. Eine, die wir nie in Frage gestellt haben. Eine, 

die sich in dem Moment auflöst, in dem wir jemanden 

treffen, der anders lebt, aber dasselbe empfindet. Dann 

verstehen wir, dass Zugehörigkeit größer ist als Identität. 

Dass das „Wir“, das wir zu eng gefasst haben, erweitert 

werden kann. Und dass es überhaupt keinen „sie“ braucht, 

denn sie sind nur ein weiterer Teil von uns, der darauf 

wartet, entdeckt zu werden. 

 

Die Psychologie der Zugehörigkeit: 
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Wir sind darauf programmiert, dazuzugehören. Das ist 

nicht nur eine soziale Präferenz, sondern ein 

Überlebensinstinkt. Von Anfang an brauchten wir einander, 

um zu überleben. Um Nahrung zu sammeln. Um Wärme zu 

teilen. Um am Leben zu bleiben. Und selbst jetzt, lange 

nachdem sich die Bedrohung gewandelt hat, bleibt dieses 

Bedürfnis bestehen, nicht nur im Körper, sondern auch im 

Geist. 

Das Gehirn sucht nach Zugehörigkeit, so wie es nach 

Gefahren sucht. Es fragt: „Bin ich hier sicher?“ Aber es fragt 

nicht nur nach physischer Sicherheit. Es fragt: „Werde ich 

akzeptiert?“ „Habe ich einen Platz?“ „Werde ich 

ausgestoßen, wenn ich zu viel von mir preisgebe?“ 

Zugehörigkeit beruhigt das Nervensystem. Ablehnung 

aktiviert es. Selbst subtile Formen der Ausgrenzung – 

ignoriert, falsch eingeschätzt oder missverstanden zu 

werden – können als Schmerz empfunden werden. Deshalb 

verändern wir uns. Deshalb verstecken wir uns. Deshalb 

verstellen wir uns. Das ist ein biologischer Instinkt. 

Manchmal wird der Instinkt, dazuzugehören, jedoch zu 

einer Überlebensstrategie. Wir beginnen, uns klein zu 

machen, um in Räume zu passen, aus denen wir 

herausgewachsen sind. Wir bleiben still, um die 
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Verbindung nicht zu verlieren. Wir bringen Teile von uns 

selbst zum Schweigen, nur um im Kreis zu bleiben. Und je 

mehr wir das tun, desto mehr beginnen wir zu vergessen, 

wer wir waren, bevor wir begonnen haben, uns selbst zu 

verändern. 

Echte Zugehörigkeit erfordert keine Leistung. Sie 

verlangt nicht, dass wir uns unseren Platz verdienen. Sie 

verlangt, dass wir unser ganzes Selbst einbringen. Nicht die 

polierte Version. Nicht die schmackhafte. Das echte. Das, 

das weich und scharf ist. Ganz und heilend. Das, das nicht 

immer weiß, wo es hingehört, aber trotzdem auftaucht. 

Zugehörigkeit, die Sie Ihre Wahrheit kostet, ist keine 

Zugehörigkeit. Es ist ein Kompromiss. Und die Wahrheit 

ist: Je mehr wir uns erlauben, zu dem zu gehören, was wir 

sind, desto weniger fürchten wir Menschen, die anders sind. 

Denn wir suchen Sicherheit nicht mehr in der Gleichheit. 

Wir haben sie in uns selbst gefunden. 

Wenn wir uns in uns selbst sicher fühlen, müssen wir 

andere nicht mehr ausschließen, um uns zugehörig zu 

fühlen. Wir hören auf, unsere Identität auf Gegensätzen 

aufzubauen. Wir müssen „uns“ nicht mehr definieren, 

indem wir andere zu „denen“ machen. 

Und genau hier beginnt die Veränderung. 
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Zugehörigkeit, die in uns selbst beginnt, dehnt sich nach 

außen aus. Sie schränkt unsere Welt nicht ein. Sie öffnet sie. 

Sie löscht Unterschiede nicht aus. Sie würdigt sie. Denn 

wenn Sie sich in Ihrem Selbst verankert fühlen, fühlen Sie 

sich nicht mehr durch andere bedroht. Sie müssen keine 

Grenzen ziehen. Sie können Kreise bilden. 

Das menschliche Bedürfnis nach Zugehörigkeit muss 

nicht durch den Ausschluss anderer erfüllt werden; es kann 

durch ihre Einbeziehung erweitert werden. Unser Instinkt, 

Bindungen zu knüpfen, kann zu einer Quelle der Stärke 

statt der Spaltung werden, wenn wir unser Verständnis 

davon, wer zu „uns“ gehört, erweitern.  

Anstatt unser Zugehörigkeitsgefühl zu schränken, um 

es engen Kategorien anzupassen, können wir uns dafür 

entscheiden, zu erkennen, wie sich unsere Identitäten 

überschneiden und miteinander verflechten. Wir gehören 

gleichzeitig zu vielen Gruppen – kulturellen, sozialen und 

menschlichen. Indem wir dies anerkennen, beginnen wir, 

die Barrieren aufzulösen, die „uns“ von „ihnen“ trennen, 

und schaffen Raum für die Erkenntnis, dass es kein „sie“ 

gibt. Es gibt nur „uns“. 

In einer Welt, die uns oft auffordert, uns für eine Seite 

zu entscheiden, ist es mutig, sich für Verbundenheit zu 
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entscheiden. Es bedeutet, dem Instinkt zur Kategorisierung 

zu widerstehen und sich stattdessen auf die Fülle unserer 

gemeinsamen Menschlichkeit zu besinnen. Je mehr wir 

unser Zugehörigkeitsgefühl erweitern, desto mehr schaffen 

wir Raum für Empathie, Verständnis und Heilung. Auf 

diese Weise stärken wir nicht nur unsere Gemeinschaften, 

sondern befreien uns auch aus der Isolation der Spaltung.  

Verbindung bedeutet nicht den Verlust der Identität, 

sondern die Erkenntnis, dass unsere Individualität am 

besten gedeiht, wenn sie neben anderen existiert und nicht 

getrennt von ihnen. 

 

Ich und Sie: 

Es ist eine Sache, andere theoretisch zu akzeptieren. Es 

ist eine andere, offen zu bleiben, wenn jemand Ihre 

Überzeugungen, Ihre Lebensweise oder Ihre Identität in 

Frage stellt. In solchen Momenten kann unser Instinkt der 

Zugehörigkeit mit unserem Instinkt der Selbstschutzes 

kollidieren. Wir könnten das Gefühl haben, uns 

zurückzuziehen. Wir urteilen. Wir verschließen uns. Nicht, 

weil wir schlecht oder intolerant sind, sondern weil sich 

etwas in uns unsicher anfühlt. Etwas sagt uns: „Wenn sie so 

sind, was macht das dann aus mir?“ Wir vergessen, dass 
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Zugehörigkeit keinen Gegensatz erfordert. Dass die 

Identität eines anderen unsere eigene nicht auslöscht. 

Wenn wir glauben, dass unsere Identität fragil ist, 

schützen wir sie, indem wir Kontraste hervorheben. Wir 

ziehen Grenzen. Wir bilden Gruppen. Wir entscheiden, wer 

Recht hat, wer Unrecht hat, wer sicher ist, wer gefährlich ist. 

Wir tun dies nicht, weil wir von Natur aus grausam sind, 

sondern weil wir versuchen, etwas Instabiles in uns selbst 

zu stabilisieren. Wir befürchten, dass unsere eigene 

Wahrheit verschwinden könnte, wenn wir zu viele 

Wahrheiten zulassen. 

Wenn ich andere Kulturen akzeptiere, verschwindet 

dann nicht meine eigene Kultur? Wenn ich andere 

Religionen respektiere, verliert dann meine eigene an 

Bedeutung? Wenn ich homosexuelle Menschen akzeptiere, 

negiert das dann nicht meine eigene Sexualität? Und so 

frage ich: Warum muss die Einbeziehung von etwas die 

Negierung von etwas anderem bedeuten? Das muss es 

nicht. Sie sind immer noch Teil Ihrer Kultur, unabhängig 

davon, was andere sind. Sie sind immer noch ein 

überzeugter Christ, Muslim oder Buddhist, unabhängig 

davon, wer es nicht ist. Sie fühlen sich immer noch zum 

anderen Geschlecht hingezogen, unabhängig davon, zu 
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wem sich andere Menschen hingezogen fühlen. Ihre 

Existenz negiert nicht Ihre. Sie können beide als Gegensätze 

existieren, ohne sich gegenseitig aufzuheben. 

Der Verstand sehnt sich nach Gewissheit. Und die 

unbewusste Identität wird zu einem 

Überlebensmechanismus – einer Möglichkeit, die Welt 

schnell zu verstehen. Aber wenn sie sich zu einem „Wir 

gegen die anderen“ verfestigt, dient sie nicht mehr der 

Klarheit, sondern der Kontrolle. 

Wie wir uns selbst wahrnehmen, bestimmt, wie wir 

andere wahrnehmen. Wenn ich mich selbst als moralisch 

überlegen definiere, benötige ich jemanden, der im Unrecht 

ist, der unter mir steht, sonst kann ich nicht überlegen sein. 

Wenn ich mich selbst als Gewinner definiere, benötige ich 

jemanden, der ein Verlierer ist. Wenn ich mich selbst als 

auserwählt definiere, sehe ich andere als ausgeschlossen. 

Meine Definition meiner selbst muss andere davon 

ausschließen, sonst ist sie nicht definiert. Identität braucht 

andere, um zu existieren. Hier beginnt die Spaltung, nicht im 

Anderen, sondern im Selbst.  

Identität muss uns jedoch nicht trennen. Sie kann uns 

verbinden, wenn wir aufhören, sie wie eine Mauer zu 

behandeln, und anfangen, sie wie ein Fenster zu betrachten. 
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Wenn wir das Bedürfnis loslassen, richtig, rein, am besten 

oder besser zu sein, können wir erkennen, dass unsere 

Unterschiede keine Barrieren sind, sondern Variationen 

derselben Wahrheit, die sich in unendlichen Formen 

ausdrückt. 

Wir sind nicht nur wir und sie. Wir sind alle Ausdruck 

einer einzigen menschlichen Erfahrung. Wir trauern. Wir 

hoffen. Wir kämpfen. Wir versuchen es. Wir möchten 

geliebt werden, in Sicherheit sein, gesehen werden. Und 

unter jedem Etikett, jeder Grenze, jedem Glauben sind wir 

keine Fremden, sondern Spiegelbilder. 

Dieser muslimische Mann möchte seine Familie 

beschützen und so gut wie möglich für sie sorgen, genau 

wie Sie. Diese Transgender-Frau möchte sich geliebt und 

gesehen fühlen, genau wie Sie. Diese homosexuelle Person 

möchte Gemeinschaft und Sicherheit, genau wie Sie. Wenn 

wir uns daran erinnern, müssen wir unsere Identität nicht 

mehr verteidigen, denn die Existenz anderer bedroht sie 

nicht. Stattdessen können wir sie erweitern. Wir können 

„uns“ neu definieren, um mehr einzuschließen. Und „sie“ 

neu definieren, um weniger einzuschließen. Dort beginnt 

Heilung, nicht in der Gleichheit, sondern in der 

gemeinsamen Menschlichkeit.  
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Denn damit „ich“ existieren kann, muss „Sie“ als 

Kontrast dazu existieren. Das ist eine Tatsache, die wir 

anderen oft vorhalten, ohne die entscheidende Bedeutung 

der Unterscheidung zu erkennen, nicht nur in Bezug auf die 

Identität, sondern auf die Menschheit als Ganzes. Die 

Wahrheit ist: Ich brauche Sie, damit Sie Sie selbst sein 

können, damit ich ich selbst sein kann.  

 

Unseren Kreis der Zugehörigkeit erweitern: 

Eine Möglichkeit, die Illusion von „denen“ aufzulösen, 

besteht darin, unsere Vorstellung davon zu erweitern, wer 

zu „uns“ gehört. Wenn Sie Armenier sind, fühlen Sie sich 

vielleicht ganz natürlich mit anderen Armeniern 

verbunden. Sie sind Teil Ihres „Wir“, weil Sie ein 

gemeinsames Erbe, eine gemeinsame Kultur oder 

Geschichte haben. Die Wahrheit ist jedoch, dass Ihr „Wir“ 

nicht auf Nationalität oder ethnische Zugehörigkeit 

beschränkt ist. Sie sind auch Teil anderer Gruppen – 

vielleicht als Frau, als Elternteil, als Student oder als 

jemand, der einen Beruf, ein Hobby oder ein Wertesystem 

mit anderen teilt. Sie gehören zu vielen Kategorien, und 

jede davon überschneidet sich mit anderen und verbindet 

Sie mit anderen. 
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Vielleicht gehören wir nicht zum selben „Wir“, wenn es 

um Sprache oder Lebensstil geht. Aber vielleicht haben wir 

beide einen Elternteil begraben. Vielleicht haben wir beide 

Krebs überlebt. Vielleicht haben wir beide unser 

gebrochenes Herz in den Händen gehalten und uns gefragt, 

wie wir das überstehen sollen. Ist das nicht auf seine Weise 

eine gemeinsame Zugehörigkeit?  

Jemand aus Ihrer Religion oder Kultur teilt diese 

Lebenserfahrung vielleicht nicht, aber jemand anderes 

versteht möglicherweise genau, was dieser Schmerz 

bedeutet. Würden Sie sich von jemandem, der einfach nur 

dieselbe Kultur wie Sie teilt, oder von jemandem, der 

denselben Schmerz wie Sie erlebt hat, mehr gesehen, 

verstanden und bestätigt fühlen? Jemand, der versteht, dass 

Trauer nur Liebe ist, die unter dem Gewicht ihrer eigenen 

Trägheit in sich zusammenbricht. 

Auch das ist eine Art von Zugehörigkeit. Eine, die nicht 

immer einen Namen hat, aber im Körper lebt. Das Wissen, 

das sagt: Ich habe das auch erlebt. Vielleicht nicht genau so 

wie Sie, aber ähnlich genug, um die Form Ihres Schmerzes 

zu erkennen. Oder das Gewicht Ihrer Freude. 

Dies sind die verborgenen Kreise, die wir teilen; die 

stillen. Diejenigen, die nicht durch Abstammung oder 
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Ideologie, sondern durch Erfahrung entstanden sind. Und 

sobald man sie wahrnimmt, erkennt man, wie viele es 

davon gibt. Kreise der Trauer. Kreise der Resilienz. Kreise 

des Überlebens, der Kreativität, des Humors, der Sehnsucht, 

der Genesung, der Liebe. Man gehört zu mehr als einem 

„Wir“. Das war schon immer so. Und das gilt auch für alle 

anderen. 

Wenn wir aufhören, unsere Definition von 

Zugehörigkeit einzuengen, beginnen wir, die Verbindungen 

zu sehen, die schon immer da waren. Der Freund, der Ihren 

Glauben nicht teilt, aber Ihre Zweifel versteht. Der Fremde, 

der Ihre Sprache nicht spricht, aber dennoch mit derselben 

Zärtlichkeit lächelt. Der Kollege, der in einer ganz anderen 

Welt aufgewachsen ist als Sie, aber irgendwie Ihren Sinn für 

Humor versteht. 

So erweitert sich der Kreis. Nicht durch 

Übereinstimmung, sondern durch Anerkennung. Durch die 

Entscheidung, nach dem zu suchen, was wir gemeinsam 

haben, anstatt nach dem, was uns fehlt. Durch die 

Bereitschaft, den ganzen Menschen vor uns zu sehen, nicht 

nur die Etiketten, mit denen er versehen ist. 

Wir können dennoch stolz auf unsere Identität sein. Wir 

können unsere Mitmenschen, unsere Kultur und unsere 
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Geschichten lieben, aber wir müssen sie nicht als Barrieren 

nutzen. Wir können sie stattdessen zu Wurzeln werden 

lassen, die uns in unserem Selbst verankern und gleichzeitig 

Raum für andere schaffen. 

Wenn Sie beginnen, die vielen Arten zu erkennen, in 

denen Sie bereits dazugehören, wird klar, dass 

Zugehörigkeit nicht exklusiv oder eng gefasst sein muss. 

Wenn Sie Ihr Verständnis von „uns“ erweitern können, um 

nicht nur Ihre unmittelbaren kulturellen oder sozialen 

Gruppen einzubeziehen, sondern auch Menschen mit 

unterschiedlichen Hintergründen, Überzeugungen und 

Identitäten, beginnt sich das Konzept von „denen“ 

aufzulösen. Warum sollte man es einschränken, wenn man 

es erweitern kann? Warum sollte man sich in einer kleinen 

Ecke der Identität isolieren, wenn man in der Weite der 

gemeinsamen Menschlichkeit stehen könnte? 

Der Kreis der Zugehörigkeit war bereits weit, er wartete 

nur darauf, dass wir ihn jenseits von Rasse, Kultur oder 

Religion erkennen. Jenseits der offensichtlichen 

oberflächlichen Gemeinsamkeiten, die wir teilen. Anstatt 

Mauern zu errichten, um unser Zugehörigkeitsgefühl zu 

bewahren, können wir den Kreis erweitern, um mehr 

Menschen einzubeziehen, und so die Verbindung stärken, 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
238 

anstatt Angst zu schüren.  

Zugehörigkeit wird nicht gemindert, wenn sie geteilt 

wird, sondern vervielfacht sich. Indem wir unser Gefühl des 

„Wir“ erweitern, schaffen wir Raum für Empathie, 

Mitgefühl und Zusammenarbeit. Wir beginnen zu 

erkennen, dass die Welt nicht in „Lager“ geteilt ist. Es gibt 

kein „Anderes“. Es gibt nur „uns“, verbunden durch unsere 

gemeinsame Menschlichkeit. 

Zugehörigkeit schwindet nicht, wenn sie geteilt wird, 

sondern sie wächst. Sie vertieft sich. Sie wird realer. Und 

wenn wir mutig genug sind, andere hereinzulassen – nicht 

nur diejenigen, die so aussehen wie wir, so wählen wie wir 

oder so denken wie wir, sondern diejenigen, die uns an 

unsere gemeinsame Menschlichkeit erinnern –, dann 

beginnt sich die Vorstellung von „denen“ aufzulösen. Und 

was übrig bleibt, sind nur noch wir. 

 

Von Mauern zu Brücken: 

Die Mauer ist einfach. Sie ist solide. Vertraut. Sie hält 

Dinge fern und andere Dinge drinnen. Sie zeigt Ihnen, wo 

Sie stehen. Wer auf Ihrer Seite steht und wer nicht. Und für 

eine Weile kann sich das wie Sicherheit anfühlen. Aber 

Mauern schützen nicht nur. Sie isolieren. Sie schneiden uns 
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von dem ab, was möglich wäre, wenn wir es wagten, über 

sie hinwegzugreifen. Der Komfort, den sie bieten, ist ruhig, 

aber das gilt auch für die Einsamkeit. Letztendlich wird 

dieselbe Mauer, die Ihnen Sicherheit bot, zum Grund, 

warum Sie sich getrennt fühlen. Allein. Unverbunden. 

Eine Brücke verlangt Ihnen mehr ab. Sie verlangt von 

Ihnen, das Risiko einzugehen, sich zu irren. Zuzuhören. 

Noch einmal hinzuschauen. Sich daran zu erinnern, dass 

Verständnis nicht dasselbe ist wie Zustimmung und dass 

Mitgefühl keinen Konsens erfordert. Es erfordert nur ein e 

Anerkennung. Die Anerkennung, dass die Person auf der 

anderen Seite auch ein Mensch ist. 

Eine Brücke zu bauen bedeutet, Verbindung über 

Bequemlichkeit zu stellen. Auf jemanden zuzugehen, nicht 

weil er zu einem passt, sondern weil er wichtig ist. Es 

bedeutet zu fragen: „Was steckt hinter Ihrem Glauben?“, 

anstatt: „Wie kann ich meinen beweisen?“ Es bedeutet, 

neugierig zu bleiben, auch wenn es einfacher wäre, sich zu 

verschließen. 

Brücken beseitigen Unterschiede nicht, sie würdigen sie. 

Sie sagen nicht: „Sie müssen so sein wie ich, um 

dazuzugehören.“ Sie sagen: „Sie gehören dazu, auch wenn 

Sie überhaupt nicht so sind wie ich.“ 
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Es ist nicht notwendig, mit jedem eine Verbindung 

aufzubauen. Manche Beziehungen sind nicht sicher. 

Manche Gespräche sollten nicht geführt werden. Aber die 

Welt ist immer noch voller Menschen, die Sie noch nicht 

genau genug betrachtet haben. Menschen, die Schmerzen 

durchlebt haben, die Sie nachvollziehen können. Menschen, 

die Ihnen ähnlicher sind, als Sie jemals gedacht hätten. Und 

jedes Mal, wenn Sie sich dafür entscheiden, nachsichtig statt 

hart zu sein, zuzuhören statt zu vermuten, offen zu bleiben 

statt sich zu verschließen, legen Sie einen weiteren Stein in 

die Brücke zwischen Ihnen. 

So fangen wir von vorne an. Nicht indem wir alle 

Mauern auf einmal einreißen, sondern indem wir die Stellen 

finden, an denen eine Hand hindurchreichen kann. Wo ein 

Herz zu sehen ist. Wo ein leises „Ich auch“ über das 

hinwegschwingen kann, was sich einst wie eine Kluft 

anfühlte. 

Die Zukunft braucht keine weiteren Echokammern. Sie 

braucht mehr Brücken. Und diese Brücken beginnen nicht 

mit Politik oder Überzeugungsarbeit, sondern mit Präsenz. 

Mit Ihnen und mir. Genau hier. Genau jetzt. 

Denn was wir in unserem Alltag tun, ist wichtiger, als 

wir denken. Die Art und Weise, wie wir mit jemandem 



Ungebunden 
 

 
 

 
241 

sprechen, der anders ist. Die Art und Weise, wie wir Raum 

für Unbehagen schaffen. Die Art und Weise, wie wir uns 

dafür entscheiden, einander als vollständige, komplexe 

Wesen zu sehen und nicht als vereinfachte Kategorien. Das 

ist es, was die Welt, in der wir leben, ausmacht. 

Wenn Sie sich also fragen, wo Sie anfangen sollen, 

fangen Sie klein an. Fangen Sie lokal an. Fangen Sie mit dem 

Fremden im Supermarkt an. Mit der Person, die die Welt 

anders sieht als Sie. Mit dem geliebten Menschen, dem Sie 

nicht mehr zuhören, weil es Ihnen zu schwer fällt. 

Beginnen Sie mit dem nächsten Moment, in dem Sie 

spüren, dass Sie sich zurückziehen. Beeilen Sie sich nicht, 

Etiketten zu vergeben oder sich zu verteidigen. Halten Sie 

einfach inne. Atmen Sie durch. Fragen Sie sich: „Gibt es hier 

eine Brücke, die ich bereit bin zu bauen?“ Nicht jeder 

Moment erfordert eine solche Brücke. Nicht jede Person 

wird sich sicher fühlen, wenn man auf sie zugeht. Und das 

ist in Ordnung. Sie müssen nicht mit jedem in Kontakt 

treten. Aber Sie müssen sie auch nicht zu Feinden machen. 

Lassen Sie die Menschen so sein, wie sie sind, auch 

wenn sie nicht zu Ihnen passen. Auch wenn ihre Werte 

nicht mit Ihren übereinstimmen. Auch wenn ihre 

Anwesenheit sich wie eine verschlossene Tür anfühlt. Sie 
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können sich entfernen, ohne zu verletzen. Sie können Ihre 

Grenzen respektieren, ohne Schaden anzurichten – weder 

mental, emotional, spirituell noch physisch. Sie gehören 

vielleicht nicht in Ihr Leben, aber sie gehören dennoch zur 

Geschichte der Menschheit. Lassen Sie das ausreichen, um 

sie mit Würde zu behandeln. 

Letztendlich geht es bei der Entscheidung, über „wir 

gegen sie“ hinauszugehen, nicht nur darum, Frieden in der 

Welt zu schaffen, sondern auch darum, Frieden in uns selbst 

zu schaffen. Wenn wir aufhören, uns selbst zu spalten, 

hören wir auch auf, andere in Kategorien einzuteilen. Wir 

lösen die Spannung zwischen Zugehörigkeit und 

Individualität und akzeptieren die Wahrheit, dass 

Verbindung keine Konformität erfordert. Sie erfordert nur 

die Bereitschaft, dem anderen zu erlauben, zu existieren, zu 

zählen und ebenfalls wichtig zu sein. Genau wie Sie.  

 

Umsetzung in die Praxis: 

Erweitern Sie Ihren Kreis 

 

Achten Sie auf subtile Trennungen: Achten Sie einen Tag 

lang auf die kleinen Dinge, mit denen Sie sich mental von 

anderen distanzieren. Das kann durch stilles Urteilen, 
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abweisende Gedanken oder die Weigerung, sich auf andere 

einzulassen, geschehen. Jedes Mal, wenn Sie dies bemerken, 

halten Sie inne und fragen Sie sich: „Welcher Teil von mir 

hat gerade das Bedürfnis, sich abzugrenzen?“ „Schützt mich 

das vor etwas?“ Sie versuchen nicht, das Problem zu lösen , 

sondern nur zu erkennen, wovor es Sie schützt. 

 

Üben Sie, Menschen als Ganzes zu betrachten: Wählen Sie 

eine Person aus, die Sie normalerweise auf ein Etikett 

reduzieren, jemanden, den Sie aufgrund seines Berufs, 

seiner Überzeugungen, seines Hintergrunds oder seines 

Verhaltens mental kategorisiert haben. Anstatt diese 

Sichtweise zu verstärken, schreiben Sie drei Dinge auf, die 

ebenfalls auf diese Person zutreffen könnten. Lassen Sie sie 

mehr sein als die Rolle, die Sie ihr zugewiesen haben. 

 

Reparieren Sie ohne Übereinstimmung: Denken Sie an 

jemanden, von dem Sie sich aufgrund von 

Meinungsverschiedenheiten distanziert haben. Nehmen Sie 

Kontakt auf, nicht um seine Meinung zu ändern, sondern 

um sich wieder mit der gemeinsamen Menschlichkeit 

unterhalb des Konflikts zu verbinden. Sie müssen das 

Thema nicht erneut aufgreifen. Sie können einfach sagen: 
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„Ich weiß, dass wir die Dinge unterschiedlich sehen, aber 

ich schätze Sie.“ Lassen Sie die Beziehung größer sein als 

die Überzeugung. 

 

Erweitern Sie bewusst Ihren Kreis: Verbringen Sie einen Tag 

damit, Ihr „Wir“ bewusst zu erweitern. Schauen Sie im 

Café, im Straßenverkehr oder im Internet Fremde an und 

erinnern Sie sich still daran: Auch sie gehören dazu. Achten 

Sie darauf, wie sich Ihr Körper verändert, wenn Sie sie als 

Teil Ihrer Welt betrachten und nicht als etwas außerhalb 

davon. 

 

Fragen zur Selbstreflexion: 

Wo ziehe ich die Grenze? 

 

Wen habe ich in meinem Leben unbewusst als „die 

anderen“ abgestempelt, und welche Überzeugung über 

„uns“ schützt das? (Welcher Teil meiner Identität fühlt sich 

sicherer an, wenn sie getrennt bleiben?) 

 

Welche Ängste oder Verletzungen werden ausgelöst, wenn 

ich mit Menschen konfrontiert werde, die anders denken, 

glauben oder leben als ich? (Ist es die Angst, falsch zu 
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liegen? Unsicher zu sein? Sich zu verändern?) 

 

Wo habe ich eine „Wir gegen die anderen”-Denkweise von 

meiner Familie, meiner Kultur, meiner Religion oder meiner 

Geschichte übernommen? (Was würde es bedeuten, dies 

jetzt in Frage zu stellen?) 

 

Was geschieht in mir, wenn ich mir vorstelle, „uns“ um 

diejenigen zu erweitern, die ich zuvor ausgeschlossen habe? 

(Welcher Widerstand entsteht? Welches Mitgefühl wird 

möglich?) 

 

Wen habe ich – stillschweigend, gesellschaftlich, ideologisch 

– entmenschlicht, um mich sicherer oder überlegen zu 

fühlen? (Wie würde es aussehen, wenn ich auch sie als 

komplexe Wesen betrachten würde?) 

 

Was gewinne ich, wenn ich das Bedürfnis loslasse, auf der 

„richtigen Seite” zu stehen? (Was eröffnet sich, wenn ich 

überhaupt keine Seiten mehr brauche?) 

 

Auf welche Weise definiere ich, wer zu meinem Kreis von 

„uns“ gehört? (Sind diese Grenzen flexibel oder starr? 
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Warum?) 

 

Welche Ängste oder Unsicherheiten treiben mein Gefühl 

der Trennung von anderen an? (Warum muss ich mich von 

ihnen trennen?) 

 

Wie kann ich täglich in kleinen Schritten üben, meinen Kreis 

der Zugehörigkeit zu erweitern? 



 

 

Das Werden 
 

 

 

 

 

 

Unter all den Etiketten, unter den Rollen, die Sie 

gespielt haben, und den Namen, auf die Sie reagiert haben, 

gibt es etwas, das sich nie verändert hat. Es war schon da, 

bevor Sie die erste Verletzung erlitten haben. Bevor Sie Ihre 

erste Identität angenommen haben. Bevor Ihnen gesagt 

wurde, wer Sie sein müssen. 

Dies ist keine Version von Ihnen. Es ist nichts, was Sie 

aufbauen oder werden. Es ist das, was übrig bleibt, wenn 

alles Falsche losgelassen wurde. Es ist still. 

Unerschütterlich. Ganz. 

Sie müssen es nicht erklären, um danach zu leben. Sie 

müssen es nicht beweisen, um es zu verdienen. Sie müssen 

nur aufhören, es zu verbergen. Dies ist der Teil von Ihnen, 

der ohne Urteil beobachtet. Der spricht, ohne sich zu 

verstellen. Der übrig bleibt, wenn alles andere wegfällt. 
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Manche nennen es Präsenz. Manche nennen es Seele. 

Manche benennen es überhaupt nicht, aber sie wissen, 

wann sie daraus leben, denn es gibt Frieden, selbst in einer 

un n Situation. Es gibt Klarheit, selbst in Unsicherheit. Es 

gibt Zugehörigkeit, selbst wenn Sie allein dastehen. 

Dies ist die Rückkehr. Nicht zu einer neuen Identität, 

sondern zu Ihrer ursprünglichen. Derjenigen, die Sie sich 

nicht verdienen mussten. Diese Schritte sind keine 

zusätzlichen Lektionen oder Schnelllösungen. Sie sind eine 

lebendige Praxis. Ein Weg, um sich auch lange nach dem 

Zuklappen dieses Buches weiter zu lösen.  

Sie sind keine gerade Linie. Sie sind eine Spirale. Sie 

werden sie in Ihrem Leben viele Male durchlaufen, jedes 

Mal tiefer, jedes Mal wahrhaftiger. Sie sollten sie nicht 

überstürzen. Sie sollten sie nicht aufführen. Sie sollten sie 

leben. Jeder Schritt fordert Sie auf, zu sehen, zu heilen, 

anzuerkennen, zu hinterfragen, loszulassen, zu wachsen, 

anders zu leben. Zusammen bilden sie die Form der 

Freiheit. 

Die folgenden Schritte sind keine Formel. Sie sind ein 

Weg zurück zu diesem Zentrum. Jeder einzelne ist eine 

Bewegung nach innen – weg von der Leistung, hin zur 

Präsenz. Sie können sie viele Male wiederholen, in 
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verschiedenen Lebensphasen, durch verschiedene 

Verletzungen hindurch. Das ist in Ordnung. Die Reise 

verläuft nicht linear. Aber jedes Mal, wenn Sie diesen Weg 

gehen, wird etwas weicher. Etwas lockert sich. Etwas 

kommt nach Hause. Das ist keine Selbstverbesserung. Das 

ist Selbstrückkehr. Eine Erinnerung daran, wer Sie sind, 

ohne die Barrieren dessen, was andere Ihnen gesagt haben, 

wer Sie sein sollen. 

 

Schritt 1: Beobachten 

Der erste Schritt jeder Transformation ist zu lernen, wie 

man sieht. Nicht nur mit den Augen, sondern mit 

Achtsamkeit. Mit Stille. Mit Ehrlichkeit. Diese Art des 

Sehens ist nicht reaktiv. Es versucht nicht, etwas zu 

reparieren, zu korrigieren oder zu erklären. Es nimmt 

einfach wahr.  

Die meisten von uns gehen durch das Leben, ohne sich 

der Identitäten bewusst zu sein, die wir gesammelt haben, 

und der Rollen, die wir einstudiert haben. Wir tragen sie 

wie eine zweite Haut und vergessen, dass wir sie einmal 

angezogen haben. Sie zu sehen bedeutet, sich daran zu 

erinnern, dass sie nicht Sie sind; sie sind Darstellungen, die 

von Erinnerungen, Schmerz, Kultur und dem Bedürfnis 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
250 

nach Zugehörigkeit geprägt sind.  

Sehen ist die Praxis, sich selbst in Bewegung zu 

beobachten. Es bedeutet, zu beobachten, wie Sie mit 

verschiedenen Menschen sprechen, wie Sie Ihren Tonfall 

ändern, wie Sie Ihre Körperhaltung verändern, wie Sie 

etwas vermeiden oder übermäßig erklären oder nach 

Bestätigung suchen, ohne es zu merken. Es bedeutet, die 

stillen Wege zu beobachten, auf denen Sie in jeder 

Interaktion Sicherheit suchen. Zu bemerken, was Sie 

betonen, was Sie verbergen, was Sie leugnen und woran Sie 

sich klammern, weil es Ihnen ein Gefühl der Identität 

vermittelt. 

Hier geht es nicht um Schuld. Es geht um Bewusstsein. 

Es besteht kein Grund, sich dafür zu schämen, dass man das 

tut, was man gelernt hat, um zu überleben. Das Ziel ist 

nicht, sich selbst zu zerreißen. Es geht darum, sich mit den 

eigenen Mustern vertraut zu machen. Denn kann man nicht 

verändern, was man sich selbst nicht zu sehen erlaubt. Und 

man kann nicht seine Wahrheit beanspruchen, während 

man die Verhaltensweisen leugnet, die man gelebt hat.  

Sehen ist die Grundlage. Es ist das Licht, das den Raum 

erhellt. Es ist die stille Pause, in der Sie benennen, was 

bisher unbewusst war. Und wenn Sie beginnen, nicht nur 
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zu bemerken, was Sie tun, sondern auch warum Sie es tun, 

dann beginnt sich etwas zu lösen. Der Griff wird lockerer. 

Die Rolle beginnt zu flackern. Und Sie beginnen zu 

erkennen, dass das Selbst, das Sie der Welt gezeigt haben, 

möglicherweise nicht das Selbst ist, das Sie wirklich sind. 

Daher besteht derzeit keine Notwendigkeit, etwas zu 

ändern. Beobachten Sie einfach. Nehmen Sie Ihre 

Reaktionen wahr. Nehmen Sie Ihre Abwehrmechanismen 

wahr. Nehmen Sie wahr, was Sie klein fühlen lässt und was 

Sie nutzen, um sich groß zu fühlen. Lassen Sie Ihr Leben zu 

einem Spiegel werden und lassen Sie diesen Spiegel Ihnen 

zeigen, was Sie mit sich herumtragen. Sehen Sie es 

vollständig. Sehen Sie es mit Wohlwollen. Sehen Sie es, 

ohne etwas anderes tun zu müssen, denn diese Art des 

Sehens ist nicht passiv. Es ist der erste Schritt des Werdens. 

Es fordert Sie auf, all dies an die Oberfläche zu bringen. 

Es ins Licht zu halten. Zu sagen: Das ist es, wozu ich berufen 

bin. Das ist es, wozu ich mich selbst berufen habe. Ohne zu 

versuchen, es schon jetzt zu korrigieren. Ohne zu beurteilen, 

ob es gut oder schlecht ist. Ohne es überstürzt loslassen zu 

wollen. Es ist der Akt, sich selbst zu beobachten.  

Zeuge sein bedeutet, sich bewusst zu werden. Vor dem 

Spiegel Ihres Lebens zu stehen und zu benennen, was Sie 
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sehen. Nicht die Teile, die Sie sich wünschen, nicht die 

Teile, die Sie zu verbergen versuchen, sondern alles.  

Setzen Sie sich mit Ihren Etiketten auseinander. Nicht 

nur mit denen, die Sie stolz tragen, sondern auch mit denen, 

die Sie flüstern. Mit denen, die Ihnen andere gegeben haben 

und die Sie akzeptiert haben. Mit denen, die Sie abgelehnt 

haben, die Sie aber immer noch spüren. 

Beobachten bedeutet, ohne zu zucken wahrzunehmen. 

Es bedeutet, bei dem zu bleiben, was real ist, auch wenn es 

wehtut. Es bedeutet, lange genug innezuhalten, damit die 

Wahrheit zum Vorschein kommt. Überstürzen Sie nichts. 

Vielleicht möchten Sie schnell zum Bruch oder zur 

Befreiung übergehen, aber jede Transformation beginnt 

hier, im langsamen, ehrlichen Sehen. Beobachten bedeutet 

zu sagen: Das ist es, was mich definiert hat. Das ist es, was ich 

getan habe, um dazuzugehören. Das ist es, was ich versteckt habe, 

um sicher zu sein. Es ist eine zarte Arbeit. Es ist auch die 

stärkste Arbeit, denn nichts ändert sich, wenn es unsichtbar 

bleibt. 

Machen Sie also das Beobachten zu Ihrem ersten 

Versprechen an sich selbst: Ich werde sehen, was hier ist, 

vollständig. Keine Schuld. Keine Scham. Nur die Wahrheit. 

Das ist genug. Das ist kraftvoll. Das ist der Anfang. 
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Schritt 2: Hinterfragen 

Sobald Sie beginnen, Ihre Muster klar zu erkennen, 

besteht der nächste Schritt darin, sie zu hinterfragen. Nicht 

in einer Art und Weise, die verhört oder angreift, sondern in 

einer Art und Weise, die sanft fragt: Ist das wirklich mein 

Muster?  

Das meiste, was wir über uns selbst glauben, wurde uns 

vermittelt. Es stammt von Stimmen, denen wir vertraut 

haben, von Systemen, auf die wir uns verlassen haben, und 

von Erfahrungen, die wir gemacht haben. Mit der Zeit 

haben sich diese Überzeugungen zu unserer Identität 

verfestigt. Wir haben aufgehört zu fragen, woher sie 

stammen, und begonnen, so zu leben, als wären sie wahr.  

Das Hinterfragen ist der Akt, diese Kanten zu glätten. 

Es ist eine stille Rebellion gegen die Gewissheit. Es 

ermöglicht Ihnen, Ihre Überzeugungen zu hinterfragen und 

sie zu untersuchen, ohne Angst vor dem zu haben, was Sie 

finden könnten. Aus diesem Grund habe ich am Ende aller 

vorherigen Kapitel Fragen zur Selbstreflexion eingefügt. 

Damit möchte ich Ihnen die Möglichkeit geben, sich mit 

diesen Fragen auseinanderzusetzen und zu sehen, was 

dabei für Sie herauskommt. 
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Manchmal sind es die einfachen Fragen, die die größten 

Durchbrüche auslösen: Wer hat mir das beigebracht? Wann 

habe ich zum ersten Mal an mich selbst geglaubt? Was geschah 

um mich herum, als ich entschied, dass dies wahr ist? Und noch 

wichtiger: Habe ich dieser Überzeugung jemals zugestimmt? 

Möglicherweise entdecken Sie, dass einige Ihrer tiefsten 

Vorstellungen darüber, wer Sie sind, von Anfang an nie Ihre 

eigenen waren. Es waren die Ängste anderer, die Regeln 

anderer, die Erwartungen anderer, die auf Sie projiziert 

wurden.  

Das Hinterfragen lädt Sie dazu ein, die automatische 

Zustimmung, die Sie zu diesen Vorstellungen gegeben 

haben, zu brechen. Das bedeutet nicht, dass sie alle falsch 

sind; es bedeutet nur, dass sie eine zweite Betrachtung 

verdienen.  

Bei diesem Prozess geht es nicht darum, Ihre 

Vergangenheit auszulöschen. Es geht darum, Ihre Autorität 

in der Gegenwart zurückzugewinnen. Wenn Sie anfangen 

zu hinterfragen, beginnen Sie zu wählen. Sie schaffen einen 

Raum zwischen dem, was Ihnen gesagt wurde, und dem, 

was Sie tatsächlich glauben. Zwischen dem, was Sie getan 

haben, und dem, was Sie wirklich schätzen. Und in diesem 

Raum können Sie aus Klarheit heraus neu aufbauen, anstatt 
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nur zu überleben.  

Sie entehren Ihre Geschichte nicht, indem Sie diese 

Fragen stellen. Sie ehren Ihre Fähigkeit, darüber 

hinauszuwachsen. Sich weiterzuentwickeln. Mit voller 

Präsenz zu entscheiden, was noch passt und was nie 

gepasst hat. 

Dieser Schritt erfordert Mut. Es kann verunsichernd 

sein, den Boden, auf dem Sie stehen, in Frage zu stellen. 

Aber was auf Wahrheit aufgebaut ist, wird bestehen 

bleiben. Und was wegfällt, war von Anfang an nie Sie 

selbst. Fragen Sie weiter. Hören Sie weiter zu. Nicht nach 

der lautesten Antwort, sondern nach der, die Ihnen Frieden 

bringt. Dieses stille Wissen – das ist die Stimme des Selbst, 

die zurückkehrt. 

Das Hinterfragen fordert Sie auf, die Tür zu dem zu 

öffnen, was Sie vor der Welt, aber vor allem vor sich selbst 

verbergen. Manchmal ist es eine tief verwurzelte 

Überzeugung: Ich bin unwürdig, also muss ich perfekt 

erscheinen. Manchmal ist es eine alte Wunde: Sie werden mich 

verlassen, wenn sie sehen, wer ich wirklich bin. Manchmal ist es 

ein innerer Widerspruch: Ich wünsche mir Nähe, aber ich wehre 

sie ab. 

Es geht nicht darum, diese Widersprüche zu beheben, 
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sondern sie atmen zu lassen. Die Teile von Ihnen, die im 

Dunkeln flüstern, ans Licht zu bringen. Sie nicht zu tadeln. 

Sie nicht wegzuerklären. Sondern sie ohne Maske existieren 

zu lassen. 

Die Arbeit des Hinterfragens ist zart, weil sie Ehrlichkeit 

ohne Schauspielerei verlangt. Nicht, um es zu teilen. Nicht, 

um es zu verteidigen. Sondern um vor dem Spiegel des 

eigenen Lebens zu stehen und zu fragen: Bin ich das? Ist das, 

wer ich sein möchte? Keine Ausflüchte. Keine 

Entschuldigungen. Nur die Wahrheit. 

Dafür gibt es keinen Zeitplan. Offenbarung ist ein 

Prozess, eine Blume, die sich öffnet, wenn sie bereit ist. 

Seien Sie geduldig. Seien Sie freundlich. Seien Sie mutig 

genug, zu bleiben, wenn die Wahrheit unangenehm ist. 

Das Hinterfragen ist Ihr zweites Versprechen an sich 

selbst: Ich werde zulassen, dass das Verborgene zum Vorschein 

kommt. Ich werde meiner Wahrheit Raum geben und ich werde 

ihre Ursprünge und Gründe hinterfragen. In der Stille schadet 

Ihnen die Wahrheit nicht. Sie befreit Sie. 

 

Schritt 3: Anerkennen 

Anerkennen bedeutet, sich dem zu stellen, was Sie 

durch Fragen aufgedeckt haben, und ihm Ihre volle 
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Aufmerksamkeit zu schenken. Nicht nur ein flüchtiger 

Blick, sondern ein Blick, der sagt: Ich sehe Sie. Ich verstehe, 

warum Sie hier sind. Dieser Schritt ist sowohl ein Akt des 

Mitgefühls als auch ein Akt der Verantwortung . Er fordert 

Sie auf, das anzuerkennen, was Sie verborgen haben, nicht 

nur die Teile von sich selbst, die Sie abgelehnt haben, 

sondern auch die Gründe, warum Sie sie überhaupt 

geschaffen haben. Es reicht nicht aus, das Muster einfach 

nur zu sehen. Sie müssen seinen Zweck benennen, sein 

Gewicht benennen, die Art und Weise benennen, wie es Sie 

geprägt hat. 

Jede Identität, die Sie angenommen haben, war mit 

einem Kompromiss verbunden. Sie hat Ihnen etwas 

gegeben, das Sie brauchten – Schutz, Lob, Verbundenheit, 

Macht –, aber höchstwahrscheinlich hat sie Sie auch etwas 

gekostet. Eine Stimme. Eine Sanftheit. Eine Wahrheit. Das 

Recht, ohne Erlaubnis zu existieren. Dies ist der Moment, 

Bilanz zu ziehen. Die wahren Kosten Ihrer Identität 

anzuerkennen.  

Fragen Sie sich: Was hat mir diese Identität gegeben? 

Vielleicht hat sie Ihnen ein Gefühl der Kontrolle vermittelt. 

Vielleicht hat sie Ihnen das Gefühl gegeben, auserwählt zu 

sein. Vielleicht hat sie Ihnen geholfen, Konflikte oder 
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Unsichtbarkeit zu vermeiden. Und dann fragen Sie sich: 

Was kostet sie mich jetzt? Denn jede Maske, egal wie nützlich 

sie einmal war, beginnt zu ersticken, wenn wir sie zu lange 

tragen. 

Wenn Sie als Friedensstifter gelebt haben, haben Sie 

vielleicht Anerkennung gewonnen, aber Ihre Fähigkeit 

verloren, Ihre Wahrheit auszusprechen. Wenn Sie als 

Leistungsträger gelebt haben, haben Sie sich vielleicht 

wertvoll gefühlt, aber um den Preis von Erschöpfung und 

Isolation. Wenn Sie als Unsichtbarer gelebt haben, haben Sie 

vielleicht Schaden vermieden, aber Ihr Recht aufbgegeben, 

Raum einzunehmen. Ihre Stimme zu erheben und bestätigt 

zu werden. 

Dies ist die stille Arbeit der Reife: Ihr altes Selbst sanft 

zu halten, ihm für das zu danken, was es getragen hat, und 

zuzugeben, wo es nicht mehr passt. Zu sagen: Ich sehe, wie 

mir das gedient hat. Ich sehe, wie es mich jetzt einschränkt. 

Beides kann wahr sein. 

Anerkennen bedeutet, beide Seiten der Medaille zu 

betrachten. Keine Scham. Keine Selbstvorwürfe. Nur 

Ehrlichkeit. Es ist eine reife Einsicht in die Tatsache, dass 

jede Identität, die von Angst oder Überleben geprägt ist, 

sowohl eine Gabe als auch eine Last mit sich bringt, und nur 
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Sie können entscheiden, ob es sich noch lohnt, diese Last zu 

tragen. 

Dies ist der Moment, in dem Sie aufhören, um Liebe zu 

buhlen, und beginnen, sich für sich selbst zu entscheiden. 

Der Moment, in dem Sie Ihrem alten Ich dafür danken, dass 

es Sie hierher gebracht hat, und sanft zugeben, dass es Sie 

nicht weiterbringen kann.  

Dies ist kein intellektueller Schritt, sondern ein 

gefühlsmäßiger. Möglicherweise spüren Sie ein Engegefühl 

in der Brust, ein Ziehen im Bauch, Trauer über das, was 

verloren gegangen ist, oder die stille Erleichterung, endlich 

gesehen zu werden. Lassen Sie es zu. Lassen Sie es 

sprechen. Denn erst wenn Sie die Kosten anerkennen, 

können Sie aufhören, sie zu bezahlen. 

Dies ist der Schritt, in dem die Fantasie verschwindet. In 

dem Sie aufhören, so zu tun, als könnten Sie gleich bleiben 

und trotzdem frei sein. Um sich zu befreien, müssen Sie 

zuerst benennen, wie Sie gebunden waren. Das ist das Tor. 

Das ist das dritte Versprechen, das Sie sich selbst geben: Ich 

werde Verantwortung für meine Identitäten übernehmen. Ich 

werde ehren, was sie mir gegeben haben, und ich werde loslassen, 

was mir nicht mehr dient. Erst dann können Sie beginnen, 

etwas Neues zu wählen. 
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Schritt 4: Herausfordern 

Herausfordern bedeutet nicht zerstören. Es bedeutet, 

sich sanft zu konfrontieren, an der Grenze dessen zu stehen, 

woran Sie geglaubt haben, und zu fragen: Ist das noch wahr? 

Sie befinden sich nicht im Krieg mit sich selbst. Sie sind 

einfach nicht mehr bereit, das zu schützen, was Sie klein 

hält.  

Dies ist der Schritt, in dem Sie sich Ihrer 

Bequemlichkeit, Ihrer Geschichte, Ihren überlieferten 

Geschichten stellen und sich gegen sie stemmen. Nicht, um 

sie zu zerstören, sondern um ihre Stärke zu testen. Nicht 

alles, was Sie erlebt haben, hat das Recht, zu bleiben. 

Herauszufordern bedeutet, die Grenzen Ihrer 

Komfortzone zu berühren, die Linien, von denen Sie 

schworen, dass sie Sie ausmachen, und zu sehen, was 

passiert, wenn Sie sich gegen sie lehnen. Wer hat Ihnen 

gesagt, dass Sie dies nicht hinterfragen dürfen? Was 

passiert, wenn Sie es tun? Welche Angst entsteht, wenn Sie 

sich fragen: Was, wenn ich nicht nur das bin? 

Für manche wird sich das wie Verrat anfühlen. Wie 

Verrat an der Familie, der Kultur, der Religion, sich selbst. 

Daran erkennen Sie, dass Sie etwas Echtem nahe sind. Nicht 
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weil Sie Ihre Wurzeln zerstören wollen, sondern weil Sie 

sehen wollen, ob sie noch zu dem Leben und der Zukunft 

passen, die Sie sich wünschen. 

Wenn Sie eine alte Identität hinterfragen, reißen Sie sie 

nicht mit Gewalt ein . Sie prüfen sie mit Zärtlichkeit. Hält 

sie stand, wenn Sie ihr in die Augen schauen? Wird sie 

weicher, wenn Sie ihre Risse benennen? Bröckelt sie, wenn 

Sie aufhören, sie zu leben? 

Nachdem Sie Ihre Identität erkannt und ihr Gewicht 

anerkannt haben, fordert Sie dieser Schritt auf, sich mit ihr 

auseinanderzusetzen. Nicht nur zu beobachten, sondern 

sich auf sie einzulassen. Näher zu kommen. Zu sehen, wie 

weit sie sich dehnt, bevor sie Ihnen Widerstand leistet. 

Fragen Sie sich: Ist diese Identität authentisch oder nur 

einstudiert? Ist dieser Glaube expansiv oder einschränkend? 

Dient diese Rolle meiner Zukunft oder wiederholt sie nur meine 

Vergangenheit? Dies sind keine oberflächlichen Fragen. Es 

sind Fragen, die Ihre Grundfesten erschüttern und die 

stillen Teile Ihres Wesens aufwühlen. 

Sich herauszufordern bedeutet, sich in die Spannung 

zwischen dem, was Sie waren, und dem, was Sie werden 

könnten, zu begeben. Diese Spannung ist heilig. Sie birgt 

die Reibung, die dem Wachstum vorausgeht. Sie birgt den 
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Widerstand, der Ihre Freiheit schützt. Und manchmal ist 

das, was Sie empfinden, kein Widerstand gegen 

Veränderung, sondern Loyalität gegenüber etwas, das 

Ihnen einst Liebe, Sicherheit oder Sinn gegeben hat. 

Erlauben Sie sich, das zu fühlen. Sie verraten Ihre Wurzeln 

nicht, indem Sie sie hinterfragen. Sie ehren Ihr Recht, sich 

weiterzuentwickeln. 

Wählen Sie eine Wahrheit, nach der Sie gelebt haben – 

eine Identität, einen Glauben, eine Art zu sein – und lassen 

Sie sich auf das Unbehagen ein. Nicht, um es zu beheben. 

Nicht, um davor zu fliehen. Sondern um sich zu fragen: 

Wenn ich das nicht mehr sein müsste, was wäre dann möglich? 

Sie müssen nicht die Antwort haben. Sie müssen nur bereit 

sein, die Frage und die Gefühle, die damit einhergehen, 

auszuhalten.  

Dies ist keine passive Arbeit. Dies ist der stille Mut, sich 

zu entwickeln. Es ist der Moment, in dem Sie aufhören, die 

Maske zu verteidigen, und anfangen, auf die Stimme 

darunter zu hören. Denn wenn Sie endlich aufhören, eine 

Rolle zu spielen, hat die Wahrheit Raum, an die Oberfläche 

zu kommen. 

Dies ist Ihr viertes Versprechen an sich selbst: Ich werde 

nicht länger das schützen, was mich klein hält. Ich werde das in 
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Frage stellen, was sich dauerhaft anfühlt. Und ich werde mir 

selbst die Erlaubnis geben, sogar über die Dinge 

hinauszuwachsen, die mir einst Sicherheit gegeben haben. So 

lösen Sie die Ketten: indem Sie sich fragen, ob sie jemals 

überhaupt verschlossen waren. 

 

Schritt 5: Fühlen Sie es vollständig 

Sehen, hinterfragen, anerkennen und herausfordern 

öffnen die Tür, aber das Fühlen ist es, was Sie 

hindurchführt. Hier wandert die Arbeit vom Verstand in 

den Körper. Hier wird Information zu Erfahrung.  

Die meisten von uns wurden dazu erzogen, unsere 

Emotionen zu analysieren, anstatt sie zu fühlen. Wir 

versuchen, Schmerz intellektuell zu verstehen, in der 

Hoffnung, dass diese Einsicht ausreicht, um uns zu 

befreien. Aber in Wahrheit lässt sich Schmerz nicht durch 

Logik loslassen. Er lässt sich durch Präsenz loslassen. Durch 

den Atem. Durch Bereitschaft. Er lässt sich loslassen, indem 

man ihm dort begegnet, wo er ist.  

Jede Identität, die Sie angenommen haben, war mit 

emotionaler Last verbunden. Vielleicht war es Scham, Angst 

oder Sehnsucht. Vielleicht basierte sie auf Ablehnung, 

Verlassenheit oder dem Bedürfnis, ausgewählt zu werden. 
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Vielleicht ist sie von Trauer durchtränkt.  

Sie haben sich nicht nur in diese Identitäten 

hineingedacht, Sie haben sich auch hineingefühlt. Sie haben 

sich angepasst, nicht nur um physisch zu überleben, 

sondern auch um emotional zu überleben. Und wenn Sie 

nun ganz werden möchten, müssen Sie sich erneut mit den 

Emotionen auseinandersetzen, die Sie begraben haben, um 

sich von ihnen zu befreien. 

Bei diesem Schritt geht es nicht darum, Ihren Schmerz 

erneut zu durchleben, sondern darum, Raum für das zu 

schaffen, was nie Raum zum Existieren hatte. 

Möglicherweise empfinden Sie Trauer darüber, wer Sie sein 

mussten. Wut darüber, was von Ihnen erwartet wurde. 

Traurigkeit über die Teile von Ihnen selbst, die Sie zum 

Schweigen gebracht haben, um dazuzugehören. Diese 

Gefühle sind keine Hindernisse, sondern Signale. Sie sagen 

Ihnen, was wichtig war. Sie sagen Ihnen, wo die Wunde 

liegt. Indem Sie sich erlauben, sie zu fühlen, beginnen Sie, 

die Teile von Ihnen zurückzugewinnen, die unter Ihrer 

Fassade verborgen waren. 

Lassen Sie die Emotionen hochkommen, ohne sie 

korrigieren zu müssen. Lassen Sie die Tränen fließen, ohne 

sie erklären zu wollen. Lassen Sie Ihren Körper die 
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Wahrheit aussprechen, vor der Ihr Verstand Sie zu schützen 

versucht hat. Denn wenn Sie etwas vollständig fühlen, ohne 

Vor es Urteil oder Widerstand, muss es nicht mehr laut 

werden. Es muss Ihr Verhalten nicht mehr aus dem 

Schatten heraus kontrollieren.  

Gefühle machen Sie nicht schwach. Sie machen Sie echt. 

Sie machen Sie ehrlich. Sie bringen Sie zurück zu den Teilen 

Ihrer selbst, die Sie im Namen des Überlebens 

zurückgelassen haben. Lassen Sie sie also durch sich 

hindurchfließen. Lassen Sie sich von ihnen zeigen, was noch 

nicht geheilt ist, was noch offen ist, was noch wichtig ist. 

Denn sobald Sie es fühlen, müssen Sie es nicht mehr 

fürchten. Und wenn Sie es nicht mehr fürchten, sind Sie frei.  

Dies ist Ihr fünftes Versprechen an sich selbst: Ich werde 

es vollständig fühlen, um mich aus den Fängen der Scham und 

des Schweigens zu befreien. Ich werde mich von der 

Vergangenheit befreien. 

 

Schritt 6: Heilung zulassen 

Nachdem Sie Ihre Muster erkannt, ihre Wahrheit 

hinterfragt, ihre Kosten anerkannt, ihren Einfluss in Frage 

gestellt und Ihre Gefühle gespürt haben, wird Heilung 

möglich. Denn Sie befinden sich nicht mehr in der Identität, 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
266 

die versucht, zu überleben. Sie befinden sich jetzt außerhalb 

davon, mit Perspektive, mit Präsenz, mit 

Wahlmöglichkeiten. 

Wir ermöglichen Heilung, indem wir uns ihrem Prozess 

nicht widersetzen. Indem wir ihren natürlichen Fluss nicht 

stören. Wir lassen unsere Emotionen an die Oberfläche 

kommen, wir lassen Trauer zu und anstatt gegen die Teile 

von uns zu kämpfen, die nur Liebe und Akzeptanz 

benötigen, umarmen wir sie.  

Bei der Heilung geht es nicht darum, zu vergessen, was 

passiert ist, oder so zu tun, als hätte es Sie nicht geprägt. Es 

geht darum, den Orten, die einst verlassen oder abgelehnt 

wurden, Aufmerksamkeit zu schenken. Es geht darum, mit 

der Weisheit, die Sie damals nicht hatten, zu der Wunde 

zurückzukehren.  

Heilen bedeutet, sich zu kümmern. Wärme zu spenden, 

wo Kälte herrschte. Mitgefühl zu zeigen, wo Selbstvorwürfe 

waren. Möglicherweise stellen Sie fest, dass die Identitäten, 

die Sie angenommen haben, nie nur Masken waren, 

sondern Verbände. Sie hielten Teile von Ihnen zusammen, 

die nicht wussten, wie sie offen existieren sollten.  

Vielleicht sind Sie ein Überflieger geworden, weil Sie 

nicht glaubten, gut genug zu sein. Vielleicht sind Sie zum 
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Friedensstifter geworden, weil Konflikte einst Gefahr 

bedeuteten. Vielleicht sind Sie verschwunden, weil 

Sichtbarkeit Schaden brachte. Das waren keine Fehler. Es 

waren Überlebensreaktionen. Intelligente, 

anpassungsfähige, schützende Reaktionen. 

Heilung beginnt, wenn Sie aufhören, sich selbst für das 

zu bestrafen, was Sie tun mussten, um zu überleben. Das ist 

nicht immer ein dramatischer Prozess. Manchmal ist es still. 

Ein einziger Moment der Vergebung. Ein sanfter Atemzug, 

wo früher Panik war. Eine Pause, wo früher Reaktivität war.  

Heilung ist, wenn Sie die Identität nicht mehr brauchen, 

um den Schmerz für Sie zu tragen. Wenn Sie die Trauer 

fühlen können, ohne daran zu zerbrechen. Wenn Sie sich an 

die Vergangenheit erinnern können, ohne sie erneut zu 

durchleben. Dies ist der Raum, in dem Integration beginnt, 

nicht durch Zwang, sondern durch Gnade. 

Heilung bedeutet nicht, jemand anderes zu werden. Es 

bedeutet, zu dem zurückzukehren, der man war, bevor man 

eine Identität entwickelt hat, um die Verletzung zu 

überstehen. Und es bedeutet, sich immer wieder dafür zu 

entscheiden, mit sich selbst durch Zärtlichkeit statt durch 

Schutz umzugehen. Heilung wird die Narbe nicht 

auslöschen, aber sie wird den Zwang, sie immer wieder zu 
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berühren, aufheben. 

Wenn Sie heilen, lassen Sie es los. Nicht mit Gewalt. 

Nicht mit Scham. Nicht mit Selbstbestrafung. Mit einer 

einfachen, mutigen Entscheidung: Ich muss das nicht mehr 

mit mir herumtragen. Sie zwingen nichts, was noch nicht 

bereit ist, loszulassen. Sie reißen es nicht wie Unkraut 

heraus. Sie lassen es von selbst loskommen, weil Sie 

aufgehört haben, es zu nähren. Sie lassen die geheilten Teile 

in Ihr System integrieren, und dadurch werden die alten 

Überlebensmuster aufgelöst.  

Loslassen ist der Punkt, an dem all das zu einem 

verkörperten Loslassen wird. Möglicherweise empfinden 

Sie Trauer. Oder Erleichterung. Oder Angst. Oder 

Leichtigkeit. Manchmal fühlt es sich an, als würde man 

einen Teil von sich selbst verlieren, aber was wegfällt, ist 

nur die Maske, nicht der Kern. Sie lassen die Rolle los und 

erinnern sich daran, wer Sie sind.  

Loslassen bedeutet zu sagen: Danke für das, was Sie mir 

gegeben haben. Ich sehe, dass Sie Ihre Aufgabe erfüllt haben. Und 

jetzt entscheide ich mich, über Sie hinauszuwachsen. Es ist ein 

sanfter Abschied von einer alten Identität, einer 

einschränkenden Überzeugung, einer Maske, die auf Ihrer 

Haut schwer geworden ist. 
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Dies ist Ihr sechstes Versprechen an sich selbst: Ich werde 

mich um die Teile von mir kümmern, die ich einst aufgegeben 

habe. Ich werde aufhören, meinen Schmerz zu spielen, und 

anfangen, mich um ihn zu kümmern. Ich werde loslassen, was 

mich verletzt hat, nicht um es zu vergessen, sondern um endlich 

darüber hinauszuwachsen. 

 

Schritt 7: Erweitern 

Heilung schafft Raum. Jetzt können wir ihn füllen, nicht 

mit neuen Identitäten, sondern mit Erlaubnis. Mit Atem. 

Mit Möglichkeiten. Dies ist der Schritt, in dem Sie aufhören 

zu fragen, wer Sie sein dürfen, und anfangen, der zu 

werden, der Sie bereits sind, unter der Angst, der Rüstung 

und den Rollen, die Sie einst gespielt haben.  

Wenn Sie sich ausdehnen, laden Sie Ihr verborgenes 

Selbst ein, hervorzutreten; das Selbst, das gelernt hat, zu 

flüstern statt zu sprechen, zu warten statt zu wollen, sich 

zurückzuziehen statt zu strahlen. Nun beginnen Sie, sich in 

dieses stille Potenzial hineinzuentwickeln. Nicht als 

Schauspiel. Nicht als Neuerfindung. Sondern als Rückkehr. 

Bei der Erweiterung geht es nicht darum, jemand Neues 

zu werden. Es geht darum, die Teile von Ihnen zu 

entdecken, die darauf gewartet haben, zum Vorschein zu 
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kommen: Ihre Stimme, Ihre Präsenz, Ihre Kreativität, Ihre 

Kraft. Es ist die Entscheidung, aufzuhören, sich selbst zu 

verändern, um den Erwartungen der Welt zu entsprechen, 

und anzufangen, das auszudrücken, was Ihre Seele schon 

immer in sich getragen hat. 

Manchmal sieht Expansion mutig aus – lauter sprechen, 

aufrechter stehen, ohne Entschuldigung Nein sagen. 

Manchmal ist sie sanft – ein tieferer Atemzug, eine kleine 

Grenze, eine einfache Wahrheit, die klar ausgesprochen 

wird. Sie müssen nicht wissen, wohin das führt. Sie müssen 

nur offen bleiben. Denn Expansion ist kein Ziel, sondern 

eine Bereitschaft.  

Sie müssen nicht genau wissen, wohin dies führen wird. 

Entfaltung ist kein Ziel. Sie ist eine Lebensweise; offen zu 

bleiben für neue Möglichkeiten, anstatt sich in alte Käfige 

zurückzuziehen. 

Erweiterung ist Ihr siebtes Versprechen an sich selbst: 

Ich werde das, was ich werden kann, nicht auf das beschränken, 

was ich bisher war. Ich werde offen bleiben für mehr, auch wenn 

mehr sich unsicher anfühlt.  

Wenn Sie sich weiterentwickeln, lehren Sie das Leben, 

Sie dort abzuholen, wo Sie wirklich stehen. Das ist Freiheit 

in Bewegung. 
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Schritt 8: Verkörpern 

Hier verlässt die Arbeit das Papier und tritt in Ihr Leben 

ein. Nicht als Konzept. Nicht als Gefühl. Sondern als 

Handlung. Als Rhythmus. Als Wahrheit in Bewegung. 

Es zu leben bedeutet, dass Sie aufhören zu versuchen, 

zu werden, und anfangen zu sein. Sie hören auf zu erklären, 

wer Sie sind, und beginnen zu leben, als wüssten Sie es 

bereits. Denn das tun Sie. Sie haben die Masken gesehen. Sie 

haben die Geschichten hinterfragt. Sie haben die Kosten 

anerkannt, die Wunde geheilt und sich zu neuen 

Möglichkeiten hingestreckt. Jetzt kommt der Teil, der nicht 

ausgesprochen werden muss. Er muss nur gelebt werden. 

Es zu leben bedeutet nicht, dass Sie nie wieder etwas 

vergessen werden. Es bedeutet nicht, dass Sie nicht in alte 

Muster zurückfallen werden. Es bedeutet, dass Sie es früher 

erkennen werden, wenn Sie es tun. Sie werden weicher 

werden, anstatt sich in eine Spirale zu begeben. Sie werden 

zurückkehren, anstatt zusammenzubrechen. So sieht 

Integration aus. Es ist keine Perfektion, sondern Präsenz. 

Möglicherweise verspüren Sie noch immer Angst. 

Möglicherweise spüren Sie noch immer den Sog alter 

Rollen, die Anziehungskraft vertrauter Käfige. Aber jetzt 
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haben Sie die Wahl. Sie können aus Ihrem Werden heraus 

reagieren, nicht aus Ihrer Vergangenheit. Sie können 

Ausrichtung statt Leistung, Klarheit statt Kontrolle und 

Wahrheit statt Bequemlichkeit wählen. Hier wird Ihre 

Heilung sichtbar: in Ihren Entscheidungen, Ihren 

Beziehungen, Ihrer Stille, Ihrer Stimme. 

Verkörperung mag für andere nicht radikal erscheinen. 

Sie kann still, subtil und langsam sein. Sie kann so aussehen, 

dass Sie Nein sagen, wo Sie früher Ja gesagt haben. Dass Sie 

sich ausruhen, wo Sie früher Druck gemacht haben. Dass 

Sie um das bitten, was Sie brauchen, auch wenn Ihre 

Stimme zittert.  

Jedes Mal, wenn Sie sich für das entscheiden, was mit 

Ihrer Ganzheit im Einklang steht, vertiefen Sie Ihre Freiheit. 

Jedes Mal, wenn Sie aus der Wahrheit heraus handeln, 

erinnern Sie Ihr Nervensystem daran, dass es sicher ist, echt 

zu sein. 

Wenn Sie sich entfalten, erhaschen Sie einen Blick 

darauf, wer Sie sein könnten. Wenn Sie verkörpern, werden 

Sie es; nicht nur als Idee, sondern als gelebte Wahrheit. Hier 

verlässt die Arbeit das Papier und hält Einzug in Ihren 

Alltag. Hier hört Freiheit auf, etwas zu sein, das Sie sich 

wünschen, und wird zu etwas, das Sie verkörpern. 
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Verkörpern bedeutet, dass Sie die neue Wahrheit in den 

Alltag tragen. In die Art und Weise, wie Sie aufwachen, wie 

Sie sprechen, wie Sie lieben, wie Sie für sich selbst 

einstehen, wie Sie weich werden, wenn Sie sich schützen 

möchten. 

Integration ist keine Perfektion. Es ist keine makellose 

Darstellung Ihres neuen Selbst. Es ist die Praxis, Ihre 

Entscheidungen mit Ihrer Freiheit in Einklang zu bringen. 

Es ist keine Darstellung einer neuen Identität. Es ist die 

Verkörperung Ihres ungebundenen Selbst. Und es wird 

nicht auf einmal kommen. Es wird in der Praxis kommen, in 

der Pause, im Atem. Immer und immer wieder. 

Fragen Sie sich: Wie bewege ich mich durch die Welt, jetzt, 

wo ich nicht mehr an diese alte Geschichte gebunden bin? Wenn 

Sie das Bedürfnis nach Wettbewerb losgelassen haben, wie 

gehen Sie dann mit anderen um, bei der Arbeit, zu Hause, 

in der Liebe? Wenn Sie sich zu einem ehrlicheren Selbst 

entwickelt haben, wie sprechen Sie, wenn Ihre Wahrheit 

Ihnen auf der Zunge liegt? Wenn Sie die Trennmauer 

zwischen Ihnen und den anderen aufgelöst haben, wie hören 

Sie zu, wenn Ihnen Unterschiede unangenehm sind? 

Integration lebt in den kleinen Momenten des Alltags. 

In der Pause, bevor Sie eine alte Reaktion wählen. In dem 
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Atemzug, den Sie nehmen, um sich zu erinnern: Ich bin nicht 

mehr nur das.  

Niemand wird Ihnen ein Zertifikat dafür ausstellen, 

dass Sie sich befreit haben. Niemand wird verkünden, wenn 

Sie angekommen sind. Integration und Verkörperung sind 

kein Ziel. Sie sind die Art und Weise, wie Sie zu sich selbst 

zurückkehren, jedes Mal, wenn Sie es vergessen. 

Dies ist Ihr endgültiges Versprechen an sich selbst: Ich 

werde als das Selbst leben, zu dem ich zurückgekehrt bin. Nicht in 

der Theorie. In der Tat. In der Entscheidung. In der stillen Art, 

wie ich mich zeige, auch wenn niemand zusieht. Ich spiele nicht 

für andere. Ich suche nicht ihre Zustimmung oder Bestätigung. 

Ich bin der, der ich in der Welt sein möchte.  

Dies ist nicht das Ende der Arbeit. Aber es ist der 

Beginn eines Lebens, das in Ihrem wahren Selbst verwurzelt 

ist. Ein Leben, das nicht von Leistung oder Schutz geprägt 

ist, sondern von Präsenz. Ein Leben, in dem Sie nicht mehr 

nach Identität streben, um würdig zu sein, sondern in 

Einklang leben, weil Sie es bereits sind.  

Die Schritte, die Sie unternommen haben, sind keine 

Formel, sondern ein Fundament. Eines, zu dem Sie immer 

wieder zurückkehren werden, jedes Mal ein , jedes Mal 

wahrhaftiger. Werden ist nichts, was man abschließt. Es ist 
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etwas, das man praktiziert. In der Art, wie Sie sprechen. In 

der Art, wie Sie sich entscheiden. In der Art, wie Sie für sich 

selbst einstehen, wenn niemand anderes da ist, um es zu 

bezeugen. Lassen Sie dies Ihr Anfang sein. Nicht von etwas 

Neuem, sondern von etwas Echtem. Etwas Ganzes. Etwas 

Ungebundenes. 



 

 

 

Ungebunden 
 

 

 

 

 

 

 

Inzwischen haben Sie fast alles in Frage gestellt – Ihre 

Annahmen, Ihre Etiketten, Ihre Rollen, Ihre 

Überzeugungen. Sie haben sich von Geschichten gelöst, die 

Sie nicht geschrieben haben, und Sie haben ehrlich auf die 

Teile Ihrer selbst geschaut, die vom Überleben statt von der 

Wahrheit geprägt waren. 

Sie haben die schwierigsten Fragen gestellt. Sie haben 

Namen losgelassen, die nie zu Ihnen gehörten. Sie haben 

Geschichten abgezogen, die aus Angst, Überleben und 

Leistung entstanden sind. Und vielleicht herrscht jetzt Stille. 

Vielleicht gibt es jetzt Raum. 

Dies ist keine Leere. Dies ist der Anfang. In diesem 

Raum ist alles möglich, weil Sie undefiniert sind. Definition 

ist ein Mangel. Sie ist begrenzt und eingeschränkt. Sie muss 
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eine Sache negieren, um eine andere zu werden. Wenn sie 

sagt: „Ich bin dies!“, sagt sie auch: „Ich bin das nicht!“ Es ist 

eine gleichzeitige Erklärung , die das, was wir definieren, 

sofort in eine Schublade steckt und einschränkt. Deshalb 

lassen wir nun die Definitionen, die Geschichten und die 

Schubladen los. Wir entwirren uns.  

Dieses Entwirren ist heilig. Es kann jedoch auch 

verwirrend sein, da uns beigebracht wurde, dass Identität 

Sicherheit bedeutet. Dass wir, um jemand zu sein, es 

benennen müssen. Es für uns beanspruchen müssen. Es 

verkünden müssen. Doch was geschieht, wenn diese 

Bezeichnungen nicht mehr passen? Was geschieht, wenn die 

Rollen wegfallen, die Kategorien sich auflösen und wir in 

dem Raum zwischen dem, was wir waren, und dem, was 

wir werden, zurückbleiben? 

Dieser Raum kann sich wie Leere anfühlen. Aber es ist 

keine Leere. Es ist Offenheit. Es ist der Teil der Reise, in 

dem die alte Haut abgestoßen wurde, aber die neue noch 

nicht gebildet ist. Wo die Struktur verschwunden ist und 

die Stille fast zu laut erscheint. 

Möglicherweise erkennen Sie sich hier nicht wieder, 

ohne die Rollen, ohne die Namen, ohne die vertrauten 

Grenzen. Möglicherweise möchten Sie nach etwas Festem 
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greifen, nach irgendetwas, das Ihnen das beruhigende 

Gefühl zurückgibt, zu wissen, wer Sie sind. 

Das ist normal. Das ist menschlich. Das ist das Echo der 

Welt, die sagt: „Definiere dich selbst, damit wir wissen, wo 

wir dich einordnen können.“ Aber was, wenn Sie sich noch 

nirgendwo einordnen? Was, wenn Sie sich noch ein wenig 

länger in diesem Raum treiben lassen? Nicht verloren. 

Einfach frei. Denn diese Offenheit ist kein Mangel an 

Identität, sondern die Freiheit, eine zu schaffen. Zu 

erkunden, was passt, ohne dass es endgültig sein muss. Zu 

sagen: „Ich bin in Bewegung“, und das als ausreichend zu 

betrachten. Sie müssen diesen Raum nicht mit Leistung 

oder Gewissheit füllen. Sie können ihn mit Atem füllen. Mit 

Neugier. Mit Ehrlichkeit. 

Sie können hier zur Ruhe kommen. Sie können zuhören. 

Und aus diesem Zuhören wird etwas Neues entstehen. 

Nicht aus Druck. Nicht aus Tradition. Nicht aus Angst. 

Sondern aus Wahrheit. 

Sie sind nicht dazu bestimmt, nicht identifizierbar zu 

sein. Sie sind dazu bestimmt, ungebunden zu sein. Frei zu 

wählen, frei zu verändern, frei, sich über das hinaus zu 

entwickeln, was irgendjemand von Ihnen erwartet hat. 

Einschließlich Ihnen selbst. 
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Ungebunden zu sein bedeutet nicht, undefiniert zu sein. 

Es bedeutet, derjenige zu sein, der definiert. Es bedeutet, 

sich durch das Leben zu bewegen mit einer bewussten 

Beziehung zu dem, wer Sie sind und wer Sie werden. Es 

bedeutet, nicht zu fragen: „Was wollen die anderen, dass 

ich bin?“, sondern: „Was fühlt sich für mich jetzt am 

wahrhaftigsten an?“ 

Sie sind nicht hier, um sich selbst auszulöschen. Sie sind 

hier, um sich an sich selbst zu erinnern, bevor die Welt 

Ihnen gesagt hat, wer Sie sein sollen. Um sich selbst neu zu 

schreiben, basierend auf Klarheit, nicht auf 

Konditionierung. Um sich selbst zurückzugewinnen – 

vollständig, mutig und ohne Entschuldigungen. 

Lassen Sie Ihre Identität etwas Lebendiges sein. Lassen 

Sie sie sich verändern, wenn Sie wachsen, weicher werden, 

wenn Sie heilen, und sich erweitern, wenn Sie lernen. 

Lassen Sie sie all Ihre Widersprüche enthalten. Lassen Sie 

sie sich mit Ihrem Werden weiterentwickeln. 

Sie müssen sich nicht sicher sein. Sie müssen nur ehrlich 

sein. Denn das Mächtigste, was Sie jemals sein können, wird 

nicht verstanden. Es wird nicht gutgeheißen. Es wird nicht 

bewundert. Es ist echt. Und genau das sind Sie jetzt. Nicht 

mit einem Etikett versehen. Nicht in eine Schublade 
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gesteckt. Nicht gebunden. Einfach echt. Wie sieht das für Sie 

aus? 

Es könnte anders aussehen als für mich. Und das ist in 

Ordnung. Das muss es auch sein. Wenn es nicht in Ordnung 

ist, sind wir wieder am Anfang. Wir sind wieder bei 

Spaltungen und Diskriminierung und kämpfen 

gegeneinander um Etiketten. Lenken wir diese Energie 

stattdessen vom Kampf gegeneinander zum gemeinsamen 

Aufbau um. 

Stellen Sie sich eine Welt vor, in der wir uns selbst und 

andere nicht mehr durch starre Etiketten definieren. Eine 

Welt, in der Neugierde Urteile ersetzt, Mitgefühl die Angst 

überstrahlt und Verbundenheit zur Norm wird, nicht zur 

Ausnahme. Das ist kein ferner Traum, sondern liegt in 

unserer Reichweite. Aber um diese Welt zu schaffen, 

müssen wir uns zuerst von den mentalen und emotionalen 

Ketten befreien, die uns klein und getrennt halten. 

Wenn wir beginnen, uns selbst als multidimensionale, 

sich ständig verändernde Wesen zu betrachten, öffnen wir 

die Tür zu tiefer Freiheit. Wir müssen uns nicht mehr in die 

Kategorien einordnen, die die Gesellschaft, Tradition oder 

Angst für uns geschaffen haben. Wir können die Etiketten „ 

“ ablegen, die uns einschränken, und die Fülle dessen, wer 
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wir sind und wer wir werden, annehmen. Diese Freiheit ist 

keine Ablehnung der Identität, sondern eine Erweiterung 

derselben. Es ist die Erkenntnis, dass unsere Komplexität 

nichts ist, was wir fürchten müssen, sondern etwas, das wir 

feiern sollten. 

Diese Reise beginnt bei Ihnen. Mit jedem Moment der 

Achtsamkeit, jeder freundlichen Geste und jeder 

Entscheidung, offen statt verschlossen zu bleiben, schaffen 

Sie Wellen der Veränderung. Wenn Sie andere ohne die 

Verzerrungen von Stereotypen und Vorurteilen sehen, 

schaffen Sie Raum für Verbindung. Wenn Sie Mitgefühl 

statt Urteile anbieten, laden Sie andere ein, es Ihnen 

gleichzutun. So fallen Mauern, ein Gespräch, eine 

Handlung, ein Herz nach dem anderen. 

Unsere Befreiung ist kollektiv. Indem wir uns von dem 

Bedürfnis befreien, zu kategorisieren und zu kontrollieren, 

helfen wir anderen, sich von der Last der Erwartungen und 

Missverständnisse zu befreien. Wir beginnen zu erkennen, 

dass es kein „sie“ gibt, sondern nur „wir“. Die Dinge, die 

uns einst trennten, werden zu Brücken statt zu Barrieren. 

Welche Art von Welt werden Sie also mit Ihrer Energie 

und Ihrer Präsenz schaffen? Eine, in der Angst und 

Trennung uns definieren? Oder eine, in der Empathie, 
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Verständnis und Liebe die Trennlinien auflösen? Sie haben 

die Macht zu wählen.  

Jeder Moment bietet die Chance, den Kreis der 

Zugehörigkeit zu erweitern, ohne Angst zu leben und offen 

für die unendliche Schönheit der Vielfalt zu sein. Lassen Sie 

dieses Buch mehr sein als nur etwas, das Sie lesen. Lassen 

Sie es eine Einladung sein, anders zu leben. Ungebunden zu 

leben.  

Sie sind nicht nur Beobachter dieses Wandels, Sie sind 

sein Schöpfer. Ihr Leben wird sich nicht ändern, weil 

jemand anderes sich der Herausforderung stellt, es wird 

sich ändern, weil Sie es getan haben. 

Freiheit ist nichts, worauf wir warten müssen; sie ist 

etwas, das wir heute verkörpern können. Mit jeder Geste 

der Verbundenheit, mit jedem Moment des Mitgefühls, mit 

jeder Entscheidung, offen zu bleiben, gewinnen wir unsere 

Kraft zurück, eine bessere Welt zu schaffen. 

Die Zukunft ist nicht vorbestimmt. Sie wird gestaltet, 

Atemzug für Atemzug, Entscheidung für Entscheidung. 

Und wenn wir voranschreiten, ungebunden, unverhüllt und 

ohne Angst, gehen wir auf eine Zukunft zu, die nicht von 

Angst oder Trennung geprägt ist, sondern von Einheit, Mut 

und Liebe. Das ist, wer wir sind. Das ist, wer wir immer 
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waren. Und das ist, wer wir werden können.  

Wir sind eins. Wir sind alle.  

 

 


