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Vorwort

ES GIBT FILME, die hinterlassen in uns dauerhaft einen tiefen
Eindruck. In meinem Fall war das der Film Aus der Mitte ent-
springt ein Fluss. Der Film spielt Anfang der 20er-Jahre des
letzten Jahrhunderts vor Montanas traumhafter Naturkulisse in
einer beschaulichen Kleinstadt. Er erzihlt die Geschichte der
McLeans, deren Liebe gleichermafien dem Fliegenfischen wie der
Religion gilt. Der Vater ist Pastor und hat zwei Séhne von grund-
verschiedenem Charakter. Wihrend Norman, der iltere, als Pro-
fessor gemif} den Vorstellungen des Vaters lebt, verfillt der jiinge-
re Sohn Paul, der Lokalreporter ist, immer mehr dem Alkoholismus
und der Spielsucht, bis er zuletzt wegen seiner Spielschulden auf
der Strafle erschlagen wird. Bei seiner Sonntagspredigt trauert der
Vater in tiefer Verzweiflung um den Verstorbenen. Vor der ver-
sammelten Gemeinde driickt er die Liebe zu seinem zweiten Sohn,

seine Emotionen bewusst zuriickhaltend, mit folgenden Worten
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aus: » Wir konnen sie vollkommen lieben, auch wenn wir sie nie
vollkommen verstehen.«

Fiir den Vater ist schwer nachvollziehbar, warum Paul ein so
ausschweifendes Leben gefiihrt hat. Dennoch hat er nie aufge-
hort, seinen Sohn zu lieben, da fiir thn Liebe das menschliche
Fassungsvermdgen, die menschliche Vernunft tibersteigt.

Anstatt jemanden nur zu lieben, den man versteht und dessen
Verhalten einem gefillt, wird hier von der tiefen Liebe eines Va-
ters erzihlt, die auch dann nicht aufhért, wenn jemand sich in
einer Weise verhilt, mit der man nicht einverstanden ist. Wie ein

Fluss flieft diese Liebe tief im Herzen bestindig dahin.

WENN WIR unser Leben betrachten, sehen wir viele unvollkom-
mene Dinge, so wie wir Staub auf einem alten Spiegel entdecken.
Wenn wir in uns gehen, erkennen wir, dass wir nicht fehlerfrei
sind: Unsere Worte und unser Handeln weichen voneinander ab,
in den Beziehungen zu anderen knirscht es, unsere sorgsam aus-
gearbeiteten Pline fiir die Zukunft gehen griindlich schief. Auch
verletzen wir immer wieder bewusst und unbewusst Menschen
und tun Dinge, die unser Gewissen belasten und die wir bereuen.
Wenn wir aber unsere Familie, Freunde und Kollegen betrachten,
erkennen wir, dass sie auch nicht anders sind als wir selbst. Deine
Kinder, die nicht auf dich héren; deine Eltern, die dich nicht

verstehen; dein Ehepartner, der sich nicht so verhilt, wie du dir
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das eigentlich vorstellst; gute Freunde, deren Lebensgewohnhei-
ten nicht gerade gesund sind und um die du dir Sorgen machst.
Und jeden Morgen bringt das Fernsehen aus aller Welt unaufthér-
lich Nachrichten von Konflikten und Auseinandersetzungen, Un-
fillen und ungewdhnlichen Vorfillen. Die Liste scheint unendlich

zu sein.

UND DOCH: Selbst wenn wir in einer Welt der Unvollkommen-
heit leben, konnen wir nicht authéren, sie zu lieben. Unser Leben
ist einfach zu wertvoll, um es mit Hass und Abneigung gegen-
iiber Dingen anzufiillen, die uns nicht gefallen oder die wir nicht
verstehen. Wenn wir auf spiritueller Ebene reifer werden, entwi-
ckeln wir mehr Mitgefiihl und lernen die Dinge aus einem ande-
ren Blickwinkel zu sehen. Dies lehrt uns wiederum, der Unvoll-
kommenheit, unserer und derjenigen der anderen, mit mehr
Nachsicht und Grofiziigigkeit zu begegnen. Auf diese Weise
konnen wir unser Leben so betrachten, wie eine Mutter liebevoll

thr Kind ansieht.

IN DIESEM BUCH habe ich meine Uberlegungen zusammenge-
tragen, wie wir lernen kénnen, der Welt und uns selbst mitfiih-
lender zu begegnen. Zudem haben mir Menschen, denen ich bei
meinen Lesungen und Vortrigen begegnet bin, neue Horizonte

erdffnet. Thre Lebensgeschichten und Fragen haben mein Herz
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erwirmt und meine Weisheit vergroflert. Ich bete, dass dir dieses
Buch in Zeiten von Hoffnungslosigkeit Mut machen und in

schwierigen Zeiten Frieden bringen kann.

HAEMIN SUNIM
Schule der gebrochenen Herzen, Seoul
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Wenn wir freundlicher
zu uns selbst werden,

konnen wir auch der Welt

freundlicher begegnen.




Sel nicht zu nett

WARST DU FRUHER eines jener Kinder, denen man oft sagte, sie
seien brav? Hast du deinen Eltern, Lehrern und dlteren Geschwis-
tern selten widersprochen und dich stets zuriickgenommen, anstatt
dich zu beschweren? Gibst du auch jetzt als Erwachsener stets dein
Bestes, um es anderen recht zu machen, und vermeidest es, anderen
zu nahe zu treten? Lisst du alles tiber dich ergehen, selbst wenn du
auf Menschen triffst, die dich belistigen oder ungerecht behan-
deln? Und duflerst du ungern Worte, die anderen Menschen weh-
tun oder deine Beziehung zu diesen belasten kénnten?

Ich habe viele solcher »braven« Menschen getroffen, die unter
Depressionen, Angstzustinden oder Verbitterung leiden — innere
Zustinde, die ihren Ursprung in schwierigen zwischenmenschli-
chen Beziehungen haben. Solche Menschen sprechen stets in
ruhigem Ton, sind sanftmiitig und fiirsorglich gegeniiber ihren

Mitmenschen. Sie opfern sich regelmiflig auf und verzichten auf
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eigene Vorhaben und Pline, sobald andere Menschen sich das
wiinschen. Ich fragte mich, warum ausgerechnet so gutherzige

Menschen oft Opfer mentalen und emotionalen Leids werden.

TATSACHLICH BIN AUCH ich von klein auf introvertiert und
sanftmiitig gewesen, weshalb man mich &fter als folgsames Kind
gelobt hat. Ich war iiberzeugt, dass es richtig ist, ein braver Sohn
zu sein, der seinen Eltern keinen Kummer bereitet, und ein guter
Schiiler, der den Lehrern gehorcht. Doch als ich in Amerika stu-
dierte, wurde mir zum ersten Mal bewusst, dass es Probleme mit
sich bringt, immer nur gutmiitig zu sein. Bei Gruppenarbeiten
musste ich mit klugen und selbstbewussten Studenten zusam-
menarbeiten, wobei an mir meist die Aufgaben hingen blieben,
die sonst niemand tibernehmen wollte. Um Konflikte zu vermei-
den, nahm ich das hin. Auf Dauer geriet ich deswegen enorm
unter Stress. Als ich mein Herz éffnete und iiber meine Probleme
mit einem ilteren amerikanischen Kommilitonen sprach, gab er

mir folgenden Rat:

))SL’Z‘ <1/1L’7’ng1/lt u dl? SElet — Dtild erst dﬂl/ll/l u ﬂfldfﬂ’fl.,«

ICH WAR WIE vom Donner geriihrt. Bis dahin hatte ich mich
stindig darum gesorgt, was meine Mitmenschen tiber mich dach-
ten. Nicht eine Sekunde hatte ich darauf verwendet, mir vorzu-

stellen, was es hiefle, mich selbst zu lieben.
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Ich glaube, als »gut« oder »brav« bezeichnen wir im Allge-
meinen Menschen, die ithre Meinung nicht stark vertreten und
den Wiinschen anderer schnell nachgeben. Mit anderen Worten:
Menschen, die es gewohnt sind, ihre eigenen Bediirfnisse zu-
gunsten anderer zu unterdriicken. Wenn mir jemand immer
zuhort und sich nach mir richtet, mag ich ihn oder sie und spre-
che von einem »guten Menschen«. Es scheint, dass »gut« damit
zusammenhingt, zu viel an andere zu denken und sich selbst
wenig Ausdruck zu verschaffen.

Natiirlich trifft es nicht immer zu, aber bei diesen Menschen
kann man hiufig das gleiche Muster in der Erziehung entde-
cken. Viele sind in einem Elternhaus mit einem besonders stren-
gen Vater oder einer dominanten Mutter aufgewachsen. Anderen
wurde inmitten mehrerer Geschwister zu wenig elterliche Auf-
merksamkeit zuteil, weshalb sie ein starkes Bediirfnis nach Aner-
kennung entwickelten. Um diese zu erhalten, versuchten sie, den
Eltern alles recht zu machen. In anderen Fillen hatten Mutter
und Vater keine gute Beziehung miteinander, oder die finanzielle
Situation der Familie war angespannt, wodurch die Betroffenen
sich besonders bemiihten, ihren Eltern keine zusitzlichen Sorgen
zu bereiten.

Das Problem dabei ist, dass wir unsere Interessen und unsere
Emotionen vernachlissigen, wenn wir uns allzu sehr auf das Le-

ben und die Wiinsche anderer fokussieren. Wer seine Geftihle von
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klein auf fiir nicht wichtig erachtet, verdringt und ignoriert, hat
auch spiter als Erwachsener kein Bewusstsein fiir die eigenen Be-
diirfnisse und fiir das eigene Selbst. Dann begegnen uns vielleicht
Menschen, die uns ungerecht behandeln oder uns das Leben
schwer machen, doch anstatt unser Gegentiber damit zu konfron-
tieren, fressen wir unseren gerechten Zorn in uns hinein und ma-
chen uns schlief3lich selbst Vorwiirfe: » Warum bin ich so ein Idi-

ot, dass ich nicht anspreche, was mich drgert?«

NIMM DIR diesen Punkt bitte unbedingt zu Herzen: Die eige-
nen Emotionen sind zu keiner Zeit gering zu achten. Niemand
sollte sie leichtfertig iibergehen, vielmehr sind sie etwas Wertvol-
les, das die volle Aufmerksamkeit verdient. Fiihre dir vor Augen,
dass Gefiihle nicht verschwinden, nur weil du sie Verleugnest. Vie-
le psychische Probleme entstehen dadurch, dass die Energie un-
terdriickter Emotionen keinen gesunden Weg findet, aus dem
Herzen hinauszuflieen, wihrend das Verdringen zur Gewohn-
heit wird. Wasser, das gestaut wird, anstatt zu flieflen, wird faulig.
Diese Aussage lisst sich auch auf Gefiihle tibertragen.

Es ist nie zu spit. Versuche von nun an, zuerst auf deine inne-
re Stimme zu hoéren und darauf, was du dir wiinschst, bevor du
die Erwartungen anderer erfiillst. Du wirst es auf Dauer nicht
aushalten, den Bitten deiner Mitmenschen zu entsprechen, ob-

wohl du es eigentlich nicht tun willst. Uberwinde dich stattdessen

20



dazu, offen zu sagen, was du fiihlst, damit dein Gegeniiber dich
verstehen kann. Mache dir zuvor keine Gedanken dartiber, ob dir
der andere das veriibeln kénnte oder ob es eure Beziehung belas-
ten wiirde. Vielleicht hitte derjenige den Wunsch nicht gedufert,
wenn er deine Abneigung gekannt hitte.

Wenn andere einen Kaffee trinken mochten, du aber Lust auf
einen Chai Latte hast, dann sage: »Ich will lieber einen Chai Lat-
te«, ohne dich dabei schlecht zu fiithlen. Du darfst das sagen.
Natiirlich ist es begriilenswert, wenn wir uns gegeniiber unseren
Mitmenschen riicksichtsvoll verhalten, aber wir haben auch die

Pflicht, uns selbst wertzuschitzen.






Die eigenen Wiinsche formulieren zu konnen,
ohne dass man sich dazu durchringen muss,
ist eine Fihigkeit, die so unverzichtbar ist,
wie lesen zu kénnen.

Haben wir diese nicht, staut sich unser Groll an,
bis er eines Tages aus uns herausbricht wie ein Vulkan
und letztendlich dafiir sorgt, dass unsere Beziehungen

zu Freunden, Bekannten oder gar der Familie

in die Briiche gehen.
sk

Bedriickt dich zunehmend der Gedanke,
dass du die zu erledigende Arbeit immer
alleine schultern musst?
Dann sage offen, ohne mit dir zu hadern:
»Allein schaffe ich das nicht. Kénntest du mir helfen?«
Nach und nach wird es leichter werden,

deine Emotionen zu zeigen.
sk

Wenn jemand dich um etwas bittet, vergiss nicht,
dass es stets vollig in Ordnung ist zu sagen:

»Es tut mir leid, das geht leider nicht.«
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Wir sind nicht verpflichtet,
bedingungslos einer Bitte nachzukommen,
die uns tiberfordern oder iiber die Maflen anstrengen wiirde.
Wenn du fiirchten musst, durch eine Ablehnung
den anderen als Freund zu verlieren, war die Beziehung

von Anfang an im Ungleichgewicht.
sk

Im Flugzeug werden Eltern angewiesen, im Notfall
zuerst sich selbst die Sauerstoffmaske anzulegen,
bevor sie ihren Kindern helfen.

Genauso solltest du dich zuerst um dich kiimmern.
Das ist keineswegs eine selbstsiichtige Haltung.

Nur wenn du dich selbst gliicklich fiihlst, kannst du auch
die Menschen um dich herum gliicklich machen.

K

Erst wenn du dich selbst wertschitzt,

wird auch die Welt dich wertschitzen.

K
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Sei gut zu dir selbst. So wie man
mit lieben Menschen Zeit verbringen méchte,
nimm dir heute einmal Zeit fiir dich selbst.
Gonne dir etwas Leckeres,
lies ein gutes Buch, mache einen Ausflug
und geniefle eine schone Aussicht.
Kiimmere dich mit der gleichen Sorgfalt um dich selbst,

wie du es bei denjenigen tust, die du liebst.
sk

Mein lieber Freund, meine liebe Freundin:

Der Anteil deiner selbst, der vielleicht
unvollkommen ist oder zerbrochen,
kann dich motivieren, an dir zu arbeiten,
und dich letztlich zu einem gelungenen Leben fiihren.
Er kann dir auch helfen, andere Menschen
zu verstehen und mehr Mitgefiihl zu entwickeln.

Hadere also nicht mit deinen Makeln,

sondern betrachte sie mit Dankbarkeit.

3
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Es ist keine Schande, Schwichen zu haben.
Wie kann ein Menschenleben so rein und weif3
wie das Federkleid eines Kranichs sein?

Im Laufe unseres Lebens kénnen wir
an Kérper und Geist Schaden nehmen,

genauso wie in unseren Beziehungen.

Anstatt zu versuchen, ohne die kleinste Schramme
durchs Leben zu kommen, indem du aus Angst vor
Fehlern nichts wagst, solltest du lieber
Misserfolge und Verletzungen in Kauf nehmen,
damit du dein Leben um neue Erfahrungen bereicherst.
Es ist Zeit fiir eine Liebeserklérung an dein Leben,
fiir das du tiglich kimpfst.

K

Wir alle verschlieen Dinge in unseren Herzen,
die uns belasten, aber die wir anderen
nicht offenbaren mochten.

So machen wir ein Geheimnis aus Krankheiten,
unseren Geldangelegenheiten, unserer Sexualitit,
unseren Beziechungen oder unserer Familiengeschichte.
All dies kann ein tief sitzendes Gefiih]l der Minderwertigkeit,
der Scham, der Angst oder der Schuld hervorrufen.
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Doch dieser Ballast Iehrt uns auch Demut
und schirft unser Verstindnis fiir andere.
Menschen sind nicht nur das,
was sie nach auflen hin scheinen.
Beurteile sie also nicht danach, wie sie
nach auflen hin auftreten, denn sie werden Schwierigkeiten

meistern miissen, von denen niemand weif3.
sk

Warst du schon einmal neidisch auf deine Freunde,
als du in einem der sozialen Netzwerke Bilder von
einer Party gesehen hast, auf der sie ausgelassen feiern?
Einer unserer grofiten Fehler besteht darin, permanent das,
was wir von unseren Freunden wahrnehmen,
mit der eigenen Gemiitsverfassung abzugleichen.
Dabei wissen wir hiufig nicht,

wie ungliicklich sie sich im Innersten fiihlen.

Vielleicht beneiden deine Freunde dich, weil sie dich

nach dem beurteilen, was du ihnen von dir zeigst.

3
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Hast du gleichaltrige Verwandte,
auf die du manchmal eifersiichtig bist?
Vielleicht eine Cousine, die bessere Schulleistungen erzielt,
eine bessere Universitit besucht
oder einen besseren Job hat als du selbst?
Bedenke, dass niemand von uns weif}, wie sein Leben
verlaufen ist, bevor er nicht unter der Erde liegt.
Wenn wir jung sind, drehen sich unsere Gedanken um Noten,
Ausbildung und Karriere. Je ilter wir aber werden,
desto mehr verlieren diese Dinge an Bedeutung.
Die grofien Gewinner werden am Ende diejenigen sein,

die zeitlebens zufrieden waren.
sk

Nicht wegen deiner kérperlichen Unzulinglichkeiten
finden Menschen dich unattraktiv, sondern weil du
dich minderwertig fiihlst und deshalb immer so wirkst,
als fiihltest du dich unwohl. Sogar wenn es tatsichlich
etwas Unattraktives an dir geben sollte, wirst du kein
grofles Problem damit haben, wenn du zufrieden mit
dir selbst bist und dich in deiner Haut wohlfiihlst.
Erinnere dich stets daran, dass die gréfite Anziehungskraft

von deinem Selbstbewusstsein ausgeht.
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Es ist vollig in Ordnung, nicht auf dem ersten,
zweiten oder dritten Platz zu landen.
Vergleiche dich nicht mit anderen,
sondern nur mit deinen fritheren Leistungen.
Achte dich selbst dafiir, eine echte Anstrengung
unternommen zu haben.

Und mache voller Vertrauen zu dir weiter!
sk

Wer sich das Urteil anderer Menschen zu sehr
zu Herzen nimmt, wird immer mehr in sich
zusammensinken, bis er sich kaum mehr rithren kann.
Aber genau darauf zielen die Kritiker ab.
Uberlasse nicht gerade denjenigen den Schliissel
zu deinem Schicksal, die dich kritisieren.
Wann immer sie ihre Stimme erheben, rufe thnen entgegen:
»Wer zuletzt lacht, lacht am besten!

Ihr spornt mich doch nur anl«

3
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» Warum sollte ich mir durch leichtfertig geiuflerte
Vorwiirfe von Menschen, die mich nicht kennen,

mein Leben kaputt machen lassen?«

SEOK-CHEON HONG, ERSTER KOREANISCHER
PROMINENTER, DER SICH OFFENTLICH
ZUR HOMOSEXUALITAT BEKANNT HAT

K

Sobald du dich damit beschiftigst,
was andere iiber dich sagen, und anfingst,
ihnen zu glauben, wird das Gerede
deinen Geist beherrschen.
Nur weil es dir stindig durch den Kopf geht,
ist es noch lange nicht wahr.

Lass die Meinung anderer nicht dein Leben bestimmen.
sk

»Wenn du eine innere Stimme horst,
die dir sagt, >du kannst nicht malen,
dann male mit allen Mitteln drauflos!

Damit wird diese Stimme zum Schweigen gebracht.«

VINCENT VAN GOGH

K
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