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Vorwort

Im Limbo durch das Licht

Dieses Buch ist eine Hommage an die Wirklichkeit. Ein Bekenntnis
zur Ehrlichkeit, eine Einladung an die Liebe zum Leben und eine
Anleitung zum Spafshaben. Dieses Buch ist nicht umsonst in dei-
nen Handen gelandet, denn bevor wir beide uns kannten, wusstest
du bereits, dass etwas Neues auf dich wartet.

Dass du diese Zeilen liest, kann heifSen, dass du einen Anfang
suchst oder bereits gefunden hast. Dass du etwas dndern willst,
mit den Hufen scharrst. Eventuell bist du schon weiter und fliegst
irgendwo im Limbo durch ein goldenes Licht und lachelst, weil du
weifdt, dass es fiir diese Reise kein Ziel gibt. Wenn es eine Wahrheit
gibt in diesem Universum, dann ist es wohl die, dass der Weg selbst
das Ziel ist. Das Ziel auf diesem Weg ist es, die Reise so spannend,
vielschichtig, freudvoll, tief und lebenswert zu gestalten, als gabe
es tatsachlich kein Morgen. Und zu akzeptieren, dass wir Dinge
nur dann interessant finden konnen, wenn die Monotonie unseren
Weg gekreuzt hat. Dass wir Freude nur dann zu schitzen wissen,
wenn Traurigkeit zu unseren Freunden gehort. Dass wir den Wert
echter Tiefe nur dann verstehen lernen, wenn wir einmal in Ober-
flachlichkeit ertrunken sind, und dass wir unser Leben nur dann
aufrichtig sinn- und wertvoll empfinden kénnen, wenn wir den
Geschmack der Sinn- und Wertlosigkeit einmal auf der Zunge tru-
gen. Es gibt tatsachlich kein Morgen. Denn morgen ist eine [llusion
und gestern eine Geschichte, die bereits geschrieben wurde.

Es gibt nur dich und mich, fiirimmer in der Unendlichkeit dieses
Moments, in dem wir bestimmen, welche Dinge wir erleben moch-



Vorwort

ten, tiber die wir morgen sagen werden, es ist eine Geschichte, die
bereits geschrieben wurde, jedoch eine wirklich schone!

Herzlich willkommen im Hier und Jetzt!

10



Einleitung

Warum ich dieses Buch schreibe

Es ist der 15. Februar 2022. Heute ist der Geburtstag der éltesten
meiner drei Schwestern, Lina.

Irgendwo zwischen der vierten Pandemiewelle und dem neuen
Krieg im Osten Europas, zwischen Klimapanik und dem Streben
fir mehr Inklusion und Geschlechtergerechtigkeit sitzen wir in
unseren Homeoffices und suchen nach Halt.

Wir scrollen durch unsere Social Media Feeds und fragen uns,
was da eigentlich passiert. Mit der Welt, mit uns, mit unseren Ge-
fithlen. Mal fiihlen wir uns so hilflos wie Ertrinkende im weiten
Meer, mal hoffnungsvoll wie die Reflexion der Morgensonne am
Fenster gegentiber. Mal fiithlen wir uns so einsam wie der Stein in
der Sandwiiste, mal so verbunden, als gibe es doch dieses Etwas,
das die Wissenschaft nie zu erklaren imstande sein wird.

Da gibt es diese Sehnsucht nach einer heilen Welt, die nur in der
Vergangenheit oder Zukunft zu existieren scheint. Diese innere
Suche nach Vollstandigkeit, als hitten wir auf unserem Weg einen
wichtigen Teil von uns verloren und sind gefangen in einer Parallel-
realitit, in der dieser Teil nicht zu existieren scheint.

Dieses Buch ist eine Reflexion iiber die Frage, wie unter all die-
sen Umstdnden, in denen wir heute leben, unsere Liebe bestehen
kann. Die Liebe fiir uns selbst, unser Leben, fiir das Miteinander,
fiir die Gesellschaft, die Welt, den Planeten. Der Wunsch nach Er-
fillung ist nichts anderes als der Wunsch, diese Liebe zu fiihlen,
vollstandig zu sein, eine innere Sehnsucht zu stillen.

Ich gehe der Frage nach, wie ein erfiilltes Leben gelingen kann.
Nattirlich ist »Erfiillung« ein Begriff, der von vielen Menschen in
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Einleitung

den verschiedensten Zusammenhidngen verwendet wird. Um
gleich zu Beginn Klarheit zu schaffen, worum es mir in diesem
Buch und bei diesem Begriff geht: Erfiillung ist der Zustand im
Leben, wenn uns nichts mehr fehlt. Wenn wir nicht mehr weglau-
fen, nicht mehr nach etwas streben, das wir nicht sind oder haben,
wenn wir zufrieden sind mit dem, wer wir sind und was wir haben.
Das mag vielleicht weniger episch sein, als der Begriff »Erfiillung«
vermuten ldsst, jedoch ist genau dieser scheinbare Widerspruch
auch sein Geheimnis. Ich widme mich diesem Begriff am Ende die-
ses Kapitels noch einmal ausfiihrlich, auf dass sich alle Mythen, die
sich darum ranken, auflésen mogen.

Zu weit entfernt

Eine zentrale Erkenntnis, die diesem Buch zugrunde liegt, ist die,
dass wir oft dann von Erfiillung sprechen, wenn wir eine Vision
meinen, die weit entfernt ist. Fiir junge Musiker*innen ist das der
Chart-Erfolg oder die erste Million Streams auf Spotify. Fiir ein-
same Menschen ist es das Familiengliick. Fiir Menschen mit Angst-
symptomen ist es eine alles durchdringende Gelassenheit. Fiir das
Kind auf dem Bolzplatz ist es die Startaufstellung bei einem Welt-
meisterschaftsfinale, fiir die junge Wissenschaftlerin die leitende
Professur an einer renommierten Hochschule. Was auch immer
wir als »Erfiillung« bezeichnen, ist meist weit entfernt, wird meist
es als etwas angesehen, das einem Ende gleicht, frei nach dem bra-
silianischen Schriftsteller Fernando Sabino:

»Am Ende wird alles gut. Und wenn es nicht gut ist, dann ist es nicht das
Ende.«

Das Leben ist jedoch nicht nur ein Bediirfnis, das es zu stillen gilt.
Das Leben ist nicht nur ein Traum, den wir traumen, nicht nur

eine Liebe, nach der wir uns sehnen. Das Leben ist so viel mehr,
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Warum ich dieses Buch schreibe

weswegen die Erfiillung eines Lebens auch eine grofle Kunst ist. Je
mehr wir uns in unserem Alltag von der Notwendigkeit entfernen,
unser Uberleben zu sichern, weil unser Leben nicht mehr so sehr
von dem Kampf ums Uberleben geprigt ist, desto mehr suchen
wir einen Sinn fiir unser Dasein, einen Grund furs tagliche Aufste-
hen, eine andere Motivation, unsere Entwicklung und Entfaltung
zu vollziehen.

Ich gehore zu den Menschen, die mit dieser Suche, mit diesem
Antrieb nach mehr, mit der Motivation, sich zu entfalten, so ihre
Schwierigkeiten hatten. Es gab Zeiten, da fiihlte ich mich schwer,
einsam, traurig und ich betdubte mich, um den Schmerz nicht
mehr zu fiihlen. Es gab Zeiten, da fiihlte ich mich erschopft, ausge-
brannt und kaputt, zu nichts in der Lage und war schwer depressiv,
apathisch und leer. Es gab Zeiten, da tiberkamen mich Kindheits-
traumata wie Tsunamis, die mich mit aller Gewalt hinwegfegten
und in wenigen Sekunden alles vernichteten, was ich mir tiber
Jahre aufgebaut hatte. Aber meistens fiihlte ich gar nichts, sondern
nur dieses stumme, kalte Sein.

Ich hiipfte barfufd in Scherben, lief mit nackten Fiifen tiber glii-
hende Kohlen und lief mich hypnotisieren, um ein besserer Ver-
kdufer zu werden. Ich lief zu etlichen Therapien, redete mir buch-
stablich die Seele aus dem Hals, lernte viel, doch ich fiihlte wenig.
Ich ging zu Coaches, hatte Mentoren, las Biicher, fithrte Gesprache,
begann zu laufen, zu meditieren, ging auf Reisen, beschaftigte
mich mit Spiritualitdt, und am Ende kam ich immer wieder zurtick
zu meiner dltesten Schwester Lina. Sie hat mir alles beigebracht,
was ich zum Uberleben brauchte. Deswegen ist dieses Buch ein Teil
der Erfiillung meines Versprechens an Lina, deren Geburtstag wir
heute feiern und die bei einem tragischen Verkehrsunfall im Alter

von 35 Jahren ums Leben kam.
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Einleitung

Lina
Es war der 1. Juni 2005. Ein lauer Sommermorgen, ein Mittwoch,
der sich zwischen zwei Wochenenden verlor wie ein Kind, das
beim Versteckenspielen nicht weifs, wo es sich verstecken soll.
Ein Tag, der nichts zu versprechen und kein Versprechen zu bre-
chen schien. Ich hielt deine Hand. Ich sah dich an und fragte mich,
warum; warum alles so kommen musste, wie es kam.

Mein Leben war in den vorangegangenen zehn Jahren durch
diverse Paralleluniversen geschleudert worden, wie ein Bettlaken
kurz vor dem Ende des Trocknerprogramms. 1995 schaffte ich im
Alter von 17 Jahren mein Abitur. Nicht besonders gut, oder anders
betrachtet, trotz der kleinen und groflen Abhingigkeiten eigent-
lich ganz okay. Ohne Betdubung hitte ich vermutlich ein besseres
Abi geschafft, vielleicht aber auch gar keins. Irgendwie brauchte ich
das kontinuierliche Lagerfeuer in meinem Herzen und das Feuer-
werk in meinem Kopf, weil das kleine schwarze Loch in mir »seine
Masse auf ein extrem kleines Volumen konzentriert hat und in-
folge dieser Kompaktheit in seiner unmittelbaren Umgebung eine
so starke Gravitation erzeugt, dass nicht einmal das Licht diesen
Bereich verlassen oder durchlaufen kann«. Ich finde, dieses Wiki-
pedia-Zitat zum Begriff »schwarzes Loch« beschreibt unfreiwillig
metaphorisch und prizise, wie ich mich fiihlte.

Berlin, Mitte der 1990er-Jahre

Nach meinem Abitur verbrachte ich ein paar Monate im verriick-
ten Berlin der Mittneunziger. Ich arbeitete ein paar Wochen als am-
bulanter Hilfspfleger, am Wochenende ging ich raus in die Stadt,
die von ihrer neu gewonnenen Wiedervereinigung nach dem Mau-
erfall fiinf Jahre zuvor immer noch vollig benommen war. Dieses
Berlin der 1990er stand fiir all das, wonach ich mich sehnte. Frei-
heit und Grenzenlosigkeit. Und ich bediente mich dieser Freiheit
und kultivierte diese Grenzenlosigkeit. Ich zelebrierte das Leben

14



Warum ich dieses Buch schreibe

in meinem Paralleluniversum und es fiihlte sich schon damals an
wie ein ewiges Weglaufen.

Nach dieser Berlin-Exkursion und die Einfiihrung in die Grund-
lagen der Grundlagenlosigkeit kam ich zuriick in die Wirklichkeit
und versuchte mich zu arrangieren. Ich absolvierte meinen Zivil-
dienst, erklirte meinem Vater trinenreich, dass ich seine Vision fiir
mein Leben nicht teilte, arbeitete in den verschiedensten Jobs und
schrieb Hunderte Bewerbungen fiir einen Ausbildungsplatz in der
Medienwelt. Vergebens.

Erste Chancen
So blieb ich dran, hangte mich rein und bekam irgendwann zumin-
dest einen Praktikumsplatz bei einem abgerockten Kolner Jazz-
Label, wo ich fiir ein paar Mark im Monat recht ergiebig dessen
Platten bei Radiosendern promotete. Meinem nichsten Praktikum
bei einer Agentur folgte dann endlich der erste, feste Job. 1999 war
ich 23 Jahre alt, fest angestellt in der Musikindustrie, mit Fithrungs-
verantwortung. Ich hatte plotzlich mit meinen Lieblings-Rappern
Samy Deluxe, Olli Banjo und Chima zu tun. Ich gewann Preise fiir
Projekte mit Geri Halliwell. Ich hatte Dinner mit Kylie Minogue.
Ich arbeitete mit den Managements von Pink Floyd, Lenny Kravitz,
den Beatles und gleichzeitig war ich fiir die Digitalisierung verant-
wortlich. Denn eben in diesem Jahr, dem ich diesen neuen Job zu
verdanken hatte, wurde die Musikwelt durch die Griindung einer
Plattform namens Napster fiir immer aus den Angeln gehoben.
Diesen Abschnitt meiner Karriere habe ich in meinem Buch
Meaning is the New Marketing ausfiihrlich beschrieben, daher vor-
spulen ins Jahr 2002. Nach drei Jahren Major Label und vielen Er-
folgen gelang mir mit 25 der nichste Karriere-Coup: Aus einem
Moderatoren-Casting fiir den Musiksender VIVA ging ich als einer
der neuen VJs (Video Jockey) hervor und wurde so der erste ara-
bischstaimmige V] im deutschen Fernsehen.

15



Einleitung

Doch dauerte es keine neun Monate, und kurz nach meinem
26. Geburtstag wurden alle Moderatoren des Senders entlassen
und das Programm zur Clip-Strecke umgewandelt. So richtig ge-
feiert hat den ganzen Quatsch kaum jemand, und alles in allem
war ich nicht wirklich stolz auf diese oberfldchliche Content-Welt.
Also weiter, nichste Station.

Ich griindete meine eigene Company, eine Onlinemarketing-
Agentur. Ich brannte mich aus, stellte zeitweise viel zu viele, zeit-
weise viel zu wenige Leute ein. Uberforderte mich als Leader, als
Liebender, als leider viel zu leerer, isolierter Leidender und fand
dennoch endlich eine Frau, fiir die ich mehr empfand als die Lust
auf Eroberung. Wir kamen zusammen, sie zog nach Berlin und ich
lief} alles stehen und liegen und zog hinterher. Das war Ende 2004
und leider auch das Ende unserer Beziehung. Sie machte Schluss,
noch bevor meine Kartons ausgepackt waren.

So begann dieses Jahr 2005 dann in dieser Leere, dieser Hoff-
nungslosigkeit, dieser Erkenntnis, dass die Lust am Leben ein sehr
fragiles Gebilde war. Wie gewonnen, so zerronnen. Gestern noch
hief§ es Kylie Minogue und die MTV Music Awards, letztes Jahr
mein erstes sechsstelliges Gehalt, und dieses Jahr war es dann Toast
mit Kése, ein unbezahlter Praktikant, noch nicht ausgepackte Kar-
tons in Berlin und so traurig und schwer wie die versunkene Tita-
nic auf dem Meeresgrund.

Der seidene Faden

Es war nur wenige Monate spiter, an jenem Mittwochmorgen im
Juni, als mir klar wurde, dass es das letzte Mal sein wiirde. Uni-
versitatsklinikum Diisseldorf, wir saflen die ganze Nacht an dei-
nem Bett. Dein Schideltrauma wies irreparable Schiden auf, der
Autounfall auf der A46 machte deinem Leben ein Ende, es ging so
schnell. Ich safd neben dir und hielt deine Hand. Ich sah dich an

und fragte mich, warum; warum alles so kommen musste, wie es
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kam. Ich horte zu, wie dein letzter Herzschlag einen Piepton er-
zeugte, und war Zeuge, wie deine Seele sanft aus deinem Korper
glitt und uns alle zuriicklie8. Uns, diesen ratlosen, kummervollen
Haufen, der noch von dieser Familie iibrig blieb, die du so kunst-
voll zusammengehalten hattest mit deinem Wissen, deiner Liebe,
deiner Magie.

Fine Million Sterne starben in meiner Brust, eine Million Son-
nen gingen in meinem Herzen unter und wollten nie wieder auf-
gehen. Meine Existenz schien an diesem einen seidenen Faden zu
hiangen, der sich gerade vor mir in die Ewigkeit verabschiedete. Mir
wurde bewusst, dass jegliches seelisches Leiden, dem ich mich in
meinem bisherigen Leben so leidenschaftlich hingegeben hatte,
nur das Vorprogramm war fiir die ewige Dunkelheit, die von nun
an scheinbar auf mich warten sollte.

Doch die Erinnerungen an dich und deine Kunst zu leben haben
mich gerettet. Sie waren Leonard Cohens Risse in meinem Kokon
der Trauer und der empfundenen Wertlosigkeit, durch die schlief3-
lich das Licht wieder in die Dunkelheit gelangte.

In dieser Dunkelheit konnte ich dein Licht erst erkennen. Ich
verstand, dass Erfiillung nichts ist, was einigen wenigen einfach so
zuteilwird, weil sie gliicklich sind, oder sich zum richtigen Zeit-
punkt am richtigen Ort befinden. Erfiillung ist etwas, das uns allen
zusteht und verfiigbar ist, wenn wir die richtigen Entscheidungen
tiir uns treffen.

Wie sich dieses Buch nutzen lisst
In der Ratgeberliteratur ist der Anteil des Inhaltes, welcher als »wis-
senswert« bezeichnet wird, von Leser zu Leserin unterschiedlich.
Manche wollen gleich in die Praxis einsteigen, manche wiinschen

sich unterhaltende Inspiration fiir den eigenen Weg der Besinnung.
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Manche brauchen nur die grofle gedankliche Klammer und sortie-
ren dann selbst ihre Themen und Bediirfnisse ein. Was auch immer
du suchst, die folgende kleine Ubersicht zeigt, welches Bediirfnis
an welcher Stelle in diesem Buch versorgt wird. Dieser Ratgeber ist

in drei Teile gegliedert.

Teil 1: Erkenntnisse und Inspirationen — Schliisselfaktoren
fiir ein erfiilltes Leben

In diesem Teil trage ich die Ergebnisse meiner umfassenden Re-
cherche zusammen und ergriinde, was ein erfiilltes Leben tiber-
haupt sein kann, denn es gibt mitnichten die eine universelle Wahr-
heit dartiber, was ein erfiilltes Leben ist. Ich habe unzahlige Studien
ausgewertet, mit Experten aus verschiedenen Fach- und Lebens-
bereichen gesprochen (und diese Gespriche als Podcasts aufge-
zeichnet, siehe Link im Anhang), eigene Umfragen aufgesetzt, in
traditioneller und moderner Literatur geforscht, mir Podcasts mit
gegenwirtigen Meistern ihres Fachs angehort und meine Erkennt-
nisse in eine Reihe zentraler Faktoren tibersetzt, die bei der Ausge-
staltung eines erfiillten Lebens entscheidend sind. Dieser Einstieg
in die Materie der Erfuillung lasst sich wunderbar als schneller Zu-
gang zu Inspiration nutzen, wenn man sie mal braucht.

Teil 2: Die Einfiithrung der Sieben Siulen des Seins

Der zweite Teil dieses Buches fiihrt in die Grundlagen der Ganz-
heitlichkeit ein. Erfiillung ist stets ein Ergebnis aus dem Zusam-
menspiel verschiedener Faktoren, wie sie im ersten Teil vorgestellt
werden, doch um sie effektiv zur Wirkung zu bringen, ist ein Ver-

standnis der Beschaffenheit unseres Lebens wichtig.
Teil 3: Das Praxisprogramm
Im dritten Teil erleben wir, wie die Schliisselfaktoren (Teil 1) iiber

die Sieben Sdulen des Seins (Teil 2) zur Wirkung kommen. In sie-
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ben Phasen wird mit konkreten Ubungen und Praxisanleitungen
vermittelt, wie mit der Zeit Schritt fiir Schritt die Entfaltung unse-
res authentischen Selbst gelingt. Ein System aus einfachen Ubun-
gen, minimalen tdglichen Verdnderungen und simplen Routinen
hilft uns dabei, unsere ganz personliche Idee eines erfiillten Lebens
iiber die Zeit von einem Jahr in die Wirklichkeit zu {ibersetzen und

nachhaltig zu etablieren.

Eine Ode and die Handschrift

Zuerst aber noch ein wichtiger Tipp: Lege dir ein Workbook fiir die
Sieben Siulen an, das du iiberallhin mitnehmen kannst, in das du
Gedanken, Stichworte und Reflexionen eintragst. Das physische
Workbook (im Gegensatz zu einer Datei) und deine handschrift-
lichen Notizen sind ein zentraler und wichtiger Punkt in diesem
Prozess, wie du im Folgenden erfahren wirst, und das nicht nur,
damit du es immer dabeihaben kannst.

Eine Studie zur Handschrift der Princeton University und der
University of California in Los Angeles aus dem Jahr 2014 lie-
ferte wertvolle Erkenntnisse zu den Effekten der handschriftlichen
Arbeit, die ich gerne mit dir teilen mochte: Die Handschrift zwingt
unser Gehirn, sich mental mit den Informationen auseinanderzu-
setzen, wodurch sowohl unsere Lese- als auch die Lernkompetenz
verbessert werden. Tippen auf einer Tastatur oder Ahnlichem hin-
gegen fithrt dazu, dass wir uns kaum Gedanken tiber das Geschrie-
bene machen. Durch unsere Handschrift schaffen wir eine raumli-
che Beziehung zwischen der Bedeutung und den Worten. Die mit
dem Stift und unserer Hand verbundene Bewegung kann uns hel-
fen, Informationen zu codieren und langfristig zu speichern. Im
Vergleich zum Tippen sind wir beim Schreiben mit der Hand zu
kritischem Denken stimuliert und konnen leichter abstrakte Ideen
entwickeln und unkonventionelle Wege entdecken. Weil mit der
Hand zu schreiben linger dauert und ein bisschen miihsamer ist,
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Einleitung

verarbeiten wir die Information tiefer und fassen sie automatisch
sinnvoller zusammen.

Besorge dir am besten ein Notizbuch mit mindestens 200 Sei-
ten und habe einen Bleistift mit Radiergummi zur Hand, das wird
dir die Arbeit an Textfragmenten erleichtern. Selbstverstindlich
kannst du auch am Rechner arbeiten, jedoch ist handgeschriebene

Begleitung fiir unsere Arbeit nachhaltiger.
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Ubersicht und Funktionsweise

der Sieben Sidulen

Die Sieben Sdulen des Seins beschreiben die Ganzheitlichkeit des
Lebens. Sinnbildlich ruht unser Leben auf diesen Sieben Siulen, die
nicht nur als einzelne Stative zu verstehen sind. Vielmehr sind sie
ein Geflecht ineinander verbundener Stiitzen, die uns besonders
grofSe Stabilitét, Sicherheit und Kraft verleihen, wenn das Gewicht
unseres Lebens ausgewogen auf allen Saulen verteilt ist. Mit den
Sieben Sdulen des Seins kannst du deine Einzigartigkeit zur Wir-
kung bringen, sofern du fiir jeden dieser Lebensbereiche eine ent-
sprechende Investition in Form von Zeit einsetzt. Je besser es uns
gelingt, unsere Zeit sinnvoll zu verteilen, sorgsam auf unsere Per-
sonlichkeit und die Bediirfnisse der verschiedenen Lebensbereiche
abgestimmt, desto besser schaffen wir es, die Mitte, die Balance
zwischen diesen sieben Kriften zu finden. Laut wissenschaftlichen
Erkenntnissen, spirituellen Lehren und personlichen Erfahrungen
ist diese Balance in unserem Leben, die uns von innen leuchten
lasst, unser wahres Selbst in die Welt tibersetzt, unsere Symphonie
zum Klingen und unsere ganz besondere Frequenz zum Schwin-
gen bringt, und nicht ein spezifischer, ideal entwickelter Lebens-
bereich fiir sich.

21



Ubersicht und Funktionsweise der Sieben Siulen

Ein kritisches Update

der besten Version unserer selbst

Die Sieben Siulen erinnern uns daran, dass unser Streben, »die
beste Version unserer selbst« sein zu wollen, kontraproduktiv ist.
Wir kennen das: Manchmal stiirzen wir uns in die Arbeit, weil wir
erfolgreich sein wollen. Wenn uns das gelingt und wir uns dennoch
nicht besser, zufriedener oder erfiillter fithlen, dann liegt es oft da-
ran, dass wir andere Lebensbereiche vernachlassigt haben, die uns
fiir ein zufriedenes Leben wichtig sind. Wer ist schon gliicklich,
wenn es einen Lebensbereich gibt, in den man alles investiert, aber
die tibrigen Bediirfnisse zu kurz kommen? Um die Balance zwi-
schen all diesen Bediirfnissen herzustellen, sind die Sieben Saulen
des Seins als Baukasten konzipiert. Er hilft uns, unseren personli-
chen Entwicklungsrahmen zu finden, in dem die fiir uns wichtigen
Lebensbereiche angemessen mit Leben gefiillt werden kénnen. Die
Art und Weise, wie das geschieht, ist essenziell: Es geht eben nicht
nur darum, ein paar Morgenroutinen zusammenzustellen und
gegen jeden inneren Widerstand zu etablieren, egal, wie man sich
dabei fuhlt. Es geht vielmehr darum, die echte, eigene Personlich-
keitsstruktur tiberhaupt erst zu entschliisseln und die in ihr ver-
wurzelten, tiefen inneren Bediirfnisse zu erkennen. Darauf basiert
dieses Programm fiir die eigene Entwicklung, das uns fiir den Rest
des Lebens Halt, Selbstliebe und Inspiration spenden wird.

Denn alles, was wir gegen unsere inneren Widerstinde zu etablie-
ren versuchen, wird scheitern. So wie all die Didten, die wir probiert
haben, all die Trainingsplane, die wir nie abgeschlossen haben, oder
die Beziehungen zu den Menschen, die doch nur unsere eigenen
Angste spiegelten, scheiterten. Deswegen gibt es diese seltsame Dif-
ferenz zwischen den Ideen, die wir fiir uns, unser Leben und unser
Verhalten im Kopf haben, und der tatsichlichen Umsetzung dieser
Ideen, dieses Lebens, dieser Transformation.
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Fiir eine nachhaltige Personlichkeitsentwicklung ist es erforder-
lich, die Sieben Siulen von innen nach auflen zu denken, zu ent-
wickeln und zur Wirkung zu bringen. Die Sieben Siulen des Seins
umfassen drei Lebenskreise: den inneren, den dufleren und den

universellen Kreis (siehe den folgenden Kasten).

Die Sieben Saulen im Uberblick

Der innere Kreis

1. Saule: Der Korper

Unsere physische, biologische Manifestation, der Tempel,
in dem wir wohnen

2. Saule: Der Geist

Unser bewusstes Selbst, unser Verstand und Intellekt

3. Séule: Die Seele

Unser unterbewusstes Selbst, unser emotionales System

Der dufere Kreis

4. Saule: Beziehungen

Die wesentlichen sozialen Bindungen in unserem Leben

5. Siule: Geld

Die finanziellen Mittel und unsere materielle Lebensumge-
bung

6. Siule: Mission

Die Richtung, in die wir unser Leben entwickeln, die grund-
legende Erfiillung der Aufgabe, die uns gegeben scheint

Der universelle Kreis
7. Sdule: Spiritualitat
Die Liebe, die wir in die Welt zurtickgeben
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Ubersicht und Funktionsweise der Sieben Siulen

Aullerdem sind die Sdulen in vier Ebenen unterteilt, die — von
innen nach auflen — aufeinander aufsetzen. Wir erschliefen uns
Ebene fiir Ebene dieser Entwicklungsreise in vier Phasen:

1. Ebene: Das Fundament — die Selbstentdeckung

Das Fundament der Sieben Saulen ist die Entdeckung der eigenen
Identitit, das Verstindnis des Selbst. Es ist die innere Wahrheit, die
uns der Mensch sein lasst, der wir hinter all den gesellschaftlichen
und familidren Projektionen von auflen, tief im Inneren, wirk-
lich sind, unser authentisches Selbst. Es beschreibt diesen inneren
Raum in uns, der sich buchstdblich nach seiner Erfiillung sehnt.
In diesem unserem inneren Kern entdecken wir, was uns wirk-
lich gliicklich macht, was uns wahrlich wichtig ist, warum wir so
sind, wie wir sind, warum uns Dinge wiitend oder traurig machen,
uns lacheln oder Zeit und Raum vergessen lassen. Der Sinn jedes
Lebens ist hochst individuell und das Wissen um die Bedeutung
des eigenen Lebens, um die in der DNA angelegten Aufgabe, ist

eine Voraussetzung fiir ihre Erftllung.

2. Ebene: Der innere Kreis — die Selbstverbindung
Ausgehend von unserem inneren Entwicklungskompass der ers-
ten Ebene erschliefen wir nun die verschiedenen Lebensbereiche.
Wir beginnen auf der zweiten Ebene mit den ersten drei Sdulen des
Seins: Korper, Geist und Seele. Dies sind jene drei der sieben Sau-
len, die uns mit uns selbst verbinden. Sie sind miteinander verwo-
ben und die Arbeit, aber auch der Mangel an Zuwendung in jeder
dieser Sdulen hat eine Auswirkung auf die jeweils anderen bei-
den Sdulen. Sie bilden den inneren Kreis unseres Seins und um-
schliefen den inneren Kern, unser echtes und mehrdimensionales
Selbst.
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3. Ebene: Der duflere Kreis — die Selbstwirksamkeit
Selbstwirksamkeit beschreibt den Glauben an unsere Fihigkeiten
und das Vertrauen darin, mit ihnen erfolgreich sein zu kénnen. Wir
erreichen Selbstwirksamkeit, wenn wir die Arbeit im inneren Kreis
aufnehmen, denn auf diesem Weg erlangen wir bereits viel Klar-
heit dartiber, welcher Mensch wir eigentlich sein wollen. Beson-
ders im Spannungsfeld zwischen der Entdeckung unseres authenti-
schen Selbst und der kritischen Betrachtung unseres momentanen
Lebens mit all unseren Gewohnheiten und Verhaltensweisen er-
schlief3t sich oft ein klares Bild, was fiir uns Sinn macht und was
nicht. Auf Basis dieses Fundaments ist es deutlich leichter, dieses
innere, authentische Selbst in der Welt wirksam werden zu lassen.
Dazu dienen uns die nichsten drei Sdulen des Seins: Beziehungen,
Geld und Mission. Dies sind die drei Sdulen, die uns mit der Welt
im Aufen verbinden. Auch sie sind miteinander verkniipft und
eine isolierte Betrachtung der drei Siulen ohne die Berticksichti-
gung der anderen beiden ist nicht zielfithrend.

Wir schauen uns genau an, welche Beziehungen wir fiihren und
welche Wirkung sie auf unser Leben haben. Wir ergriinden unsere
Haltung zu Geld und Besitz und erforschen, wie sich diese Haltung
bemerkbar macht. Schlieflich analysieren wir die machtigste aller
Saulen, die Selbstverwirklichung, betrachten die Orientierung un-
seres Lebens an einen bestimmten Sinn, einer Lebensaufgabe, einer
Mission. Keine Sorge, es ist tiberhaupt nicht schlimm, wenn wir
tiberhaupt noch nicht herausgefunden haben, was das fiir uns be-
deutet. Denn um das herauszufinden oder zu iiberpriifen, gibt es
im entsprechenden Abschnitt des Buches die passenden Ubungen.

Die Arbeit auf den ersten drei Ebenen ist nicht immer geradli-
nig. Manche tiglichen Aktivititen behalten wir gern bei und nach
ein paar Wochen werden sie zu festen Routinen in unserem All-
tag. Manche tauschen wir nach ein paar Tagen wieder aus, weil es
tiir uns nicht funktioniert. Wichtig ist, dass wir in der Balance der
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Sieben Siulen bleiben und iiber die Zeit wirklich verstehen, was
es heifSt, diese Lebensbereiche in einen harmonischen Einklang zu
bringen. Der beste Weg, um den Effekt der Arbeit zu priifen, ist
es, die Achtsamkeit auf das eigene Umfeld zu lenken. Wenn uns
auffillt, dass sich Menschen plétzlich an uns wenden und uns be-
wusst oder unbewusst, offen oder unterschwellig nach Rat, Orien-
tierung oder Inspiration bitten, dann ist das Zeugnis unserer Aus-
strahlung, die durch diese Arbeit an uns selbst nach auf8en gelangt.
Menschen sehen bei uns diese innere Kraft, diese Ausgeglichenheit
und Ruhe und suchen unterbewusst nach Antworten.

4. Ebene: Der universelle Kreis — die Erfiillung
Was die Sieben Saulen von den meisten Ratgebern unterscheidet,
ist, dass es nicht damit getan ist, dieses Gefiihl der Zufriedenheit
zu genieflen, auch wenn das ein wichtiger Teil ist, den es nicht zu
ignorieren gilt: Feiern wir unser inneres Gliick in vollen Ziigen! Es
ist jedoch wichtig, dass wir unsere Erkenntnisse teilen, und jenen
Menschen, die sich an uns ausrichten, helfen, ihren eigenen Weg
zu finden. Es geht nicht darum, unseren Weg fiir andere zur Blau-
pause werden zu lassen. Genau das gilt es zu verhindern. Die vierte
Ebene beinhaltet daher die Saule Spiritualitat und hilft uns, die uni-
verselle Verbindung zu allem Sein, das Erlebnis der Erftllung durch
den Dienst an anderen beziehungsweise unserer Welt zu manifes-
tieren. Es ist unser Beitrag zur Entwicklung anderer oder des Ge-
meinwohls, durch Aktivititen wie Ehrenamt, Mentoring und For-
derung zukiinftiger Generationen.

Nun hast du einen groben Uberblick iiber die Sieben Sdulen ge-
wonnen und wir konnen in den ersten Teil und die zehn Schliissel-

faktoren fiir ein gliickliches Leben einsteigen. Bist du bereit?
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Das wissenschaftliche und

philosophische Fundament

So ziemlich alle Genies der Menschheitsgeschichte haben sich auf
die eine oder andere Weise mit der Frage beschiftigt, wie ein er-
fulltes Leben gelingen kann. Da gibt es Philosophen wie Sokra-
tes, Plato, Aristoteles, Immanuel Kant oder Peter Sloterdijk,
Wissenschaftler*innen wie Abraham Maslow, Gabor Maté, Gerald
Hiither, Carol Dweck, Rafael Seligmann oder John Maynard Keyes,
Psychoanalytiker wie Sigmund Freud, Carl Gustav Jung, Alfred
Adler, B. F. Skinner oder Viktor Frankl, spirituelle Personlichkei-
ten wie Ram Dass, Shunryt Suzuki, Mahatma Gandhi oder Nelson
Mandela sowie Journalisten und Autoren wie Charles Duhigg, Ste-

ven Covey, Simon Sinek, James Clear oder Scott Barry Kaufman.

Die Liste konnte man ewig weiterfithren. Auch wenn sich die oben
genannten Menschen in vielerlei Hinsicht voneinander unterschei-
den, sind sie sich jedoch in einem wesentlichen Grundsatz einig:
Das Leben ist es wert, gelebt zu werden. Und nicht nur das, es gibt
eine gewisse Verpflichtung, dem Leben einen Sinn zu geben. Denn
wihrend unser Gehirn in einem archaischen Uberlebensimpuls
automatisch auf all die negativen Eindriicke anspringt, erfordert
die Fokussierung des Positiven in unserem Leben einen viel hohe-
ren Aufwand.
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Sokrates, Plato und Aristoteles

Sowohl fiir Plato als auch fiir Aristoteles und fiir die meisten anti-
ken Ethiker war das zentrale Problem der Ethik das Erreichen von
Gliick. Mit »Gliick« (die iibliche Ubersetzung des griechischen Be-
griffs eudaimonia) meinten sie nicht einen angenehmen Geisteszu-
stand, sondern eher ein gutes, menschliches Leben oder ein Leben
in menschlichem Gedeihen. Das Mittel, durch das Gliick erworben
wurde, war Tugend. Daher stellten sich antike Ethiker typischer-
weise drei Fragen:

1. Woraus besteht ein gutes oder blithendes menschliches
Leben?

2. Welche Tugenden sind notwendig, um es zu erreichen?

3. Wie erwirbt man diese Tugenden?

Und genau um diese Fragen geht es auch in diesem Buch.

Doch gibt es keine einfachen und allgemeingiiltigen Antworten
auf diese Fragen; sie sind fiir jeden Menschen anders. Die Sieben
Saulen des Seins erfiillen daher nicht die Funktion einer universel-
len Wahrheit, die bei allen Menschen automatisch zur Erfiillung
fihrt. Eine solche Wahrheit gibt es nicht und jeder Ratgeber*in,
die etwas anderes behauptet, sollten wir mit einer gesunden Por-
tion Skepsis begegnen. Vielmehr sind die Sieben Saulen ein Instru-
ment, um die eigene Wahrheit zu finden und ihre erfiillende Kraft
in unserem Leben zu entfalten. Dieses Instrumentarium basiert
auf der Weisheit all dieser prominenten Wissenschaftler*innen,
Philosoph*innen und spirituellen Personlichkeiten der letzten
3000 Jahre. Wer jedoch ein Instrument beherrschen mochte, tut
gut darin, vorher das Prinzip von Noten und Harmonien zu be-

greifen, weil dadurch ein viel tiefgreifenderes und nachhaltigeres
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Spiel des Instruments moglich wird. Analog dazu gibt es fiir die
Sieben Saulen theoretische Grundlagen, die hier im Folgenden als
zehn ausgewihlte Schliisselfaktoren fiir ein gliickliches Leben zu-
sammengestellt sind. Menschen, die sich wie wir mit den Konzep-
ten von Erfiillung und Personlichkeitsentwicklung beschiftigen,
werden viele dieser Faktoren bereits bekannt sein, manche mehr
und manche weniger. Der erste Teil dieses Buches widmet sich da-
her einer Vertiefung und Vervollstindigung dieses Basiswissens,
um danach bestmoglich mit den Sieben Saulen des Seins arbeiten
zu konnen.

30



Schliisselfaktor Selbst:
Authentisch leben

Die erste Weisheit: Wir sind Licht und Schatten — und die Liebe, die beides
zum Leben braucht.

Carl Gustav Jung ist einer der Begriinder der analytischen Psycho-
logie und war erst Schiiler und spéter in gewisser Hinsicht eine Art
Gegenspieler seines Lehrers. Beide rangen leidenschaftlich um die
Autoritidt in ebenjenem wissenschaftlichen Fachbereich und pfleg-
ten eine Beziehung mit vielen Aufs und Abs.

Perspektiven auf das Selbst

Freud glaubte, dass das Unbewusste das Epizentrum unserer unter-
driickten Gedanken, traumatischen Erinnerungen und grundle-
genden sexuellen und aggressiven Triebe sei. Er sah darin einen
Speicher fiir alle verborgenen sexuellen Wiinsche, die zu Neurosen
fithrten. Er erklirte, dass sich der menschliche Geist auf drei Struk-
turen konzentriert — das Es, das Ich und das Uber-Ich. Das Es bil-
det unsere unbewussten Triebe (hauptsichlich Sex) und ist nicht an
Moral gebunden, sondern sucht stattdessen nur nach Lustbefriedi-
gung. Das Ich (Ego) besteht aus unseren bewussten Wahrnehmun-
gen, Erinnerungen und Gedanken, die es uns ermdoglichen, effektiv
mit der Realitdt umzugehen. Das Uber-Ich versucht, die Triebe des

Es durch sozial akzeptables Verhalten zu vermitteln.
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Auch Jung teilte die menschliche Psyche in drei Teile. Allerdings
wurde das Unbewusste nach Jung in das personliche Unbewusste
und das kollektive Unbewusste unterteilt. Fiir Jung ist das Ego wie-
derum in das bewusste Selbst und das tibersteigerte, idealisierte
Selbst (Persona) unterteilt, sodass sich die drei Bereiche Persona
(»Theatermaske, idealisiertes Selbst), das bewusste Selbst und der
Schatten (das personliche und kollektive Unbewusste) ergeben.

Nach dieser Theorie beinhaltet das personliche Unbewusste Er-
innerungen — sowohl erinnerte als auch unterdriickte — und das
kollektive Unbewusste enthélt unsere Erfahrungen als eine Art
Wissen, mit dem wir geboren werden. Jungs Perspektive auf die
menschliche Psyche wurde von seinen Studien tiber 6stliche Philo-
sophie und Religion wie Buddhismus und Hinduismus inspiriert.
Er glaubte, dass die Inhalte des Unbewussten nicht auf verdriangtes
Material beschrankt sind.

Entdecke dich selbst

Nach Jung miissen wir uns im Innen ausrichten, um unser au-
thentisches Leben zu finden. Uns selbst zu entdecken, bietet uns
alles, was wir sind und sein sollten, und alles, wovon und wofiir
wir leben, heifst es da. In einer Kultur wie der unsrigen, mit dem
ausgepragten Hang zum Exhibitionistischen, ist das nicht so ein-
fach, da wir alles, was wir sind, so sehr im Auflen zu verorten schei-
nen. Doch Jung hatte recht. Alles, was wir uns im Genre der »Per-
sonlichkeitsentwicklung« an seelischer Reife versprechen, macht
diesen ersten Schritt nach innen zwingend erforderlich. Diese Er-
kenntnis liegt der gesamten Arbeit mit den Sieben Saulen des Seins

zugrunde.
Dass wir uns selbst entdecken konnen, deutet darauf hin, dass
mehr in uns steckt, als wir wissen. Und genau das ist Jungs Punkt —

wir sind uns selbst grofStenteils ein Rétsel. Wir wissen nicht »alles,
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was wir sind«. Wenn das der Fall ist, dann leben wir wahrschein-
lich nur einen Teil dessen, was wir sein sollen oder sein wollen. Der
mysteriose Teil unserer Personlichkeit, den Jung »den irrationalen
Faktor« nennt, bedeutet, dass er nicht unter unserer rationalen, be-
wussten Kontrolle steht. Wir konnen also behaupten, dass wir uns

selbst sowohl das grofSte Ritsel als auch die vertrauteste Sache sind.

Das innere Leben ist das authentische Leben

Das Leben mit Geduld und Gelassenheit so zu akzeptieren, wie es
daherkommt — da wiirde vermutlich jeder Achtsamkeitslehrer zu-
stimmen —, scheint simpel, ist es aber nicht. Fiir Jung bedeutet es,
die Fahigkeit zu besitzen, sich anpassen zu konnen: nicht nur an
das Leben um uns herum, sondern auch an die Lebenskraft, die in
uns selbst entsteht. Fiir jeden von uns ist das authentische Leben
unser eigenes, einzigartiges Selbst, das danach strebt, sich in der
Welt auszudriicken. Der Drang, das zu werden, was wir wirklich
sind, ist uniiberwindbar, und darauf konnen wir uns immer ver-
lassen, aber das bedeutet nicht, dass sich die Dinge zwangslaufig
positiv entwickeln werden. Wenn wir uns namlich zu sehr an der
dufleren Welt ausrichten, dann wird uns das Unbewusste (unsere
Schatten) daran erinnern, wer wir wirklich sind. Unser authenti-
sches Leben will durch uns gelebt werden, und oft ignorieren wir
es konsequent, weil wir zu sehr auf der Instagram-Realit4t hangen
bleiben. Wenn wir jedoch unser authentisches Selbst aktiv suchen,
es pflegen und versuchen, es bewusst ins Leben zu bringen, wenn
wir also mit ihm arbeiten und nicht dagegen, dann — und nur
dann —kann das Leben in erfiillender Weise zur Bliite kommen.

Unsere Persona

Ich nenne die Persona nach Jung bei meiner Arbeit im Coaching
gern »das Instagram Selbst«. Der Offentlichkeit prisentieren wir
eine iiberzeichnete, idealisierte Version von uns selbst, von der wir
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hoffen, dass sie Eindruck macht. Wie grofSe Unternehmen tun wir
alles, um unsere eigene Marke bestmoglich zu verkaufen. Der Cha-
rakter, den wir hier zeigen, ist selten identisch mit dem, den wir in
der Sicherheit der eigenen vier Wande offenbaren. Wenn wir allein
sind, miissen wir niemanden beeindrucken, aber in der Offentlich-
keit tragen wir eine Maske, eine Persona, damit wir anderen ein
wiinschenswertes Bild von uns aufzwingen konnen. Das grofSe
Problem ist, dass das alle so machen und somit die Welt in ein
unnatiirlich perfektioniertes Licht getaucht wird, so, als wire die
Realitit nichts weiter als eine gigantische Theaterbithne und wir
konnten das eigentliche Schauspiel vom realen gesellschaftlichen
Geschehen kaum noch unterscheiden.

Der Zweck der Persona ist es, alles Primitive, Ungewollte, Un-
beherrschte zu unterdriicken, weil wir glauben, dass das in der
Offentlichkeit nicht akzeptiert wird und uns wie Idioten aussehen
lassen wiirde. Jedoch wissen wir das alles inzwischen und konnen
weitestgehend hinter diese Fassaden blicken. Dennoch tun wir alle
so, als ware das alles real, und verstarken die allgemeine Inszenie-
rung von Perfektion.

Problematisch wird die Persona besonders dann, wenn wir uns
zu sehr mit ihr als unserer echten Rolle identifizieren, sodass wir
jegliche Distanz und Selbstironie verlieren. Das Ergebnis ist eine
aufgeblasene Personlichkeit, warnte uns Jung, eine »oberflachliche,
sprode, konformistische Art von Personlichkeit«, die »alles Per-
sonac« ist, mit ihrer tiberméfiigen Sorge darum, was die Leute wohl
denken maégen. Solch eine Person ist viel zu sehr auf die Wiinsche
anderer ausgerichtet, nicht weil sie ein Heiliger ist, sondern weil sie

nicht den Mut besitzt, sich abzugrenzen und Konflikte zu ertragen.
Unser Schatten
Wihrend die Persona eine im Bewusstsein verankerte Maske ist,

die wir tragen, um uns selbst und andere davon zu tiberzeugen,
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dass wir keine schlechten Menschen sind, liegen ihre Wurzeln sehr
wohl im Unbewussten, von Jung »die Schattenseite« genannt. Wir
kommen nicht iiber die Grenze der Persona hinweg in ein authen-
tisches Selbst, solange wir nicht jene dunkleren Charaktereigen-
schaften in unser Selbst integriert haben, die in diesem Schatten
existieren. Der Schatten ist alles, was wir in uns selbst verleugnet
und verdrangt haben. Es sind die zuriickgewiesenen Charakter-
eigenschaften, die ungewollten, abgespaltenen Personlichkeits-
anteile, die wir stets unter den Teppich, hinein in diesen Schatten
gekehrt haben, ohne zu wissen, dass sie dort nicht verschwin-
den, sondern ein eigenes Selbst in der Dunkelheit erschaffen —
das Schattenselbst. Es umfasst alles, was unser Ego ablehnt, auch
das, was uns bei anderen Menschen oder in der Welt stort. Solche
Dinge konnen unsere Sexualitit, Spontaneitdt, Aggression, Feig-
heit, Nachlissigkeit, Leidenschaft, Enthusiasmus, Liebe zu materi-
ellen Besitztiimern beinhalten, oder all jene Stinden, dunklen Ge-
danken, Instinkte und Stimmungen, fiir die wir Schuld und Scham
empfinden.

Der Schatten ist notwendigerweise emotionaler Natur, denn er
muss sich der Starrheit des Ego widersetzen. Er behilt seine eigene
Autonomie, getrennt vom bewussten Verstand. Da der Schatten
instinktiv und irrational ist, neigt er daher zu psychologischer Pro-
jektion, wodurch wir anderen all unsere bosen und minderwer-
tigen Eigenschaften zuschreiben, die wir nicht zugeben wollen.
Wenn wir einen moralischen Mangel bei anderen wahrnehmen,
konnen wir sicher sein, dass es eine dhnliche Minderwertigkeit
in uns selbst gibt. Wenn du spiirst, wie eine tiberwiltigende Wut
in dir aufsteigt, wenn ein Freund dir einen Fehler vorwirft, kannst
du ziemlich sicher sein, dass du an dieser Stelle einen Teil dei-
nes Schattens findest, dessen du dir nicht bewusst bist. Wenn wir
unsere Ressentiments gegentiber uns selbst und anderen beobach-
ten und die moralischen Aspekte unseres Verhaltens berticksichti-
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gen, dann haben wir die Moglichkeit, den Schatten ins Bewusstsein
zu holen und ein neues Gefiihl von Stiarke und Unabhingigkeit zu

erlangen.

Das bewusste Selbst, der Gott in uns
Wenn wir also die Persona decodieren und tiberwinden lernen
und unsere Schatten und all die dunklen Seiten unseres Charakters
akzeptieren und somit integrieren, erhalten wir nach Jung den Zu-
gang in die tiefsten und hochsten Bereiche der Psyche, den Arche-
typ der Ganzheit — den Jung »das Selbst« nannte. Es beschreibt die
Summe von allem, was wir jetzt sind, und von allem, was wir ein-
mal waren, sowie alles, was wir potenziell werden konnten. Es ist
das Symbol fiir den »Gott in uns, das, was wir als Gesamtheit sind.
Nach Jung ist der Archetyp des Selbst gleichzeitig der Ursprung
unseres Impulses zur Selbstverwirklichung; es ist der einzige
Punkt, von dem aus unser Charakter und unsere Personlichkeit rei-
fen, wenn wir dlter werden. So wie ein Samenkorn die gesamte po-
tenzielle Zukunft eines Baumes in sich tragt. Es ist das Selbst, das
hervorbringt, was Jung »den Prozess der Individuation« nannte,
der vom Potenzial der Kindheit zu einer ausgedehnten Reise der
Selbstfindung beginnt, bei der man bewusste und allmahlich unbe-
wusste Aspekte integriert. Jung glaubte, dass es der Endzweck des
menschlichen Lebens ist, dieses Zusammenkommen des Ganzen
zu erfahren, alles iiber uns selbst vollstiandig zu integrieren und be-
wusst zu machen, was im Schatten verborgen war. Dieses Ziel ist
der vollste Ausdruck des eigenen Charakters und erlaubt es einem,
seine Individualitit nachhaltig gegen das kollektive Massenunbe-
wusste zu behaupten.

In meinem Verstdndnis gibt es da ein schones Wort, das all dies

in sich tréagt: Liebe.
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