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Teil I - Einleitung

omit beginne ich blofs? Ich bin voller Verzweiflung, Sehn-
sucht, Schmerz und spiire eine riesige, offene, Klaffende
Wunde in mir. AUA. AUA. AUA.

Was ist nur geschehen? Ich fiihle mich, als kdme ich aus einer.gro-
en Zentrifuge - alles ging plotzlich so schnell und am Ende wurde ich
einfach ausgespuckt und bin jetzt dabei, meine Einzelteile zusammen
zu suchen.

Hilfe! Was war denn das?

Ich wollte mein zweites Buch dem Thema ,DNA von Unterneh-
men” widmen - meine Seele und mein Leben méchten es wohl anders.
Der Schmerz muss raus, jetzt bin ich in der Emotion und ich mochte
sie gerne mit dir teilen.

Es geht um die grofse Liebe. Puh,
ein grofies Wort, aber am Ende das,
wonach wir alle streben. Wir Men-
schen. Wir physischen, geistigen
und mentalen, unfassbar komple- - SentaBerger
xen Wesen. Mir stockt der Atem, es
tut so weh. Aber ich hole dich zunéchst ab, was wirklich geschehen ist.
Ich hoffe, die Erzéhlung ergibt, am Ende fiir dich irgendeinen Sinn.

Liebe ist eine Komposition, bei
der die Pausen genauso wichtig
sind wie die Musik.

Der Schmerz der plétzlichen Trennung, die jedoch schon lange in
mir schwelte und zunehmend unabwendbar wurde, ist riesig. Mein
Herz zerspringt, mein System blockiert, manchmal muss ich laut
schreien, weil es einfach so schmerzt.

Dabei war es meine Entscheidung - noch schwerer, jemanden zu
verlassen, den man so tief liebt, dass es der einzige Ausweg ist. Ich
musste es tun, um mich zu retten, zu schiitzen, mich nicht selbst zum
Abschuss freizugeben.



Ich habe es 100-mal gesagt, ich habe gewarnt, ichthabe laut gerufen,
gewunken, Leuchtstreifen auf dem Boden aktiviert, es erneut versucht,
erneut Optionen und Chancen aufgezeigt und doch war die Aktion
schlussendlich unausweichlich.

Was hitte ich dartiber hinaus tun kénnen? Ich wurde nicht gehort,
ich wurde nicht mal respektiert, geschweige denn meine Worte ernst
genommen. Ich wurde mit Schweigen bestraft, Ablehnung, Isolation.
Verhaltensformen, die ich natiirlich in- und auswendig aus meiner
Kindheit kenne. Silent treatment, walking on eggshells, Narzissmus,
toxische Reaktionsmuster, Suchtverhalten, emotionaler und koérperli-
cher Missbrauch usw. waren an der Tagesordnung. Nattirlich habe ich,
seit ich denken an, Menschen in mein Leben gezogen, die meine vor-
handenen Wunden mal mehr, mal weniger standig ausgiebig getrig-
gert haben. Aua. Aua. Aua. Ein ,es tut mir leid” gab es nie bis selten
und wenn dann nur unehrlich, oberflachlich und mit einer bestimmten
Absicht versehen. Es gibt vieles, was irreversibel bleibt, egal, welche
Aktionen und Bemiithungen dartiber hinaus versucht werden. Deshalb
bin ich beinahe froh, dass es bei zahlreichen offenen Loops und Wun-
den geblieben ist, die sich zwar danach sehnen, gesehen und geheilt
zu werden, aber wenigstens nicht halbherzig versucht wurden zu
schlieflen. Dies hitte die Wunde nur noch mehr vertieft.

Die, die mich schon kennen, wissen... Ich bin kein Opfer und ver-
suche stets mein Opferbewusstsein zu regulieren. Es bringt nichts,
mich in meine Trauer und mein Leid zu stiirzen. Dabei finde ich die
Losung, die Befreiung und schlussendlich ja die notwendige Transfor-
mation ndmlich garantiert nicht.

Es gibt zahlreiche Themen, die mit Partnerschaft an der Stelle zu-
sammenhdngen - Abgrenzung, Verbundenheit, Sicherheit, Ehrlich-
keit, gesehen werden, Wiirde, Respekt und Achtung, Wohlwollen,
Aufrichtigkeit, Taten statt Worte, Empathie und Mitgefiihl.



Ist es denn so schwierig, die
Gefiihle des Gegentibers ernst zu
nehmen, sich einzulassen und
gemeinsam in und an der Bezie-
hung zu wachsen?

Wenn der Korper abfillt, kommt
das Wesentliche’ zum" Vorschein.
Der Mensch ist nichtsals ein Biin-
del von Beziehungen. Die/Bezie-
hungen allein zihlen fiirden Men-

Offensichtlich. Aber leider Sclern.

ebenfalls beidseitig. Wir haben
alle unsere Themen, Narben,
Trigger, Traumata, Erlebnisse und offene Wunden. Vielfach erzeugt
dies Mangel und daraus resultierend eine tiefe Sehnsucht und Bedirf-
tigkeit und jede Menge Erwartungen. Das schiirte den Schmerz noch
mehr. Vor allem, wenn man wieder einmal seiner eigenen Tauschung
erlegen ist und bereits freudestrahlend in die ndchste Enttduschung
lauft.

- Antoine de Saint-Exupéry

Wie komme ich aus dieser Spirale, dem Gedankenkarussell, dem
Dauerfrust nur wieder raus? Klar, durch das nach innen schauen, mich
wieder mit mir verbinden, in meine eigene Kraft kommen, mein We-
sen strahlen lassen und mich einfach auf mich konzentrieren. Einfach?
Haha... Richtig... Ein unaufhérlicher, innerer Kampf, stindig die Ent-
scheidung, nicht an das Geschehene oder auch Nicht-Geschehene, an
den anderen und den Schmerz zu denken.

So viel Energie notig, mich be-

wusst abzuwenden, stdndig aufs
Neue. War es alles so unertrag-
lich? Habe ich wieder tibertrie-
ben? Gab es keinen anderen Aus-

Eine Beziehung funktioniert nicht,
wenn man stindig Angst um den
Partner haben muss.

- Wolf Larson

weg? Stellte ich mich einfach mal

wieder zu sehr an? Loslassen ist nicht mein Ding. Die Angst, dass
nichts Anderes mehr nachkommt, ich alles verloren habe und am Ende
alles beim Alten bleibt ist immens. Die nédchste schwierige Emotion,
die es zu meistern gilt. Die Befreiung war grofs, die Angst kann jedoch
wahrlich gut mithalten.



Ich finde meine Gefiihlswelt selbst wahnsinnig schwierig. Die Ein-
stellung, hinter der ich heute frith zu 100% stand, ist wenige Stunden
spéater bereits komplett tiber den Haufen geworfen, um einige Stunden
danach, wieder vollig aktiv zu sein. Ich verwirre mich selbst und es
ftihlt sich alles andere als klar und durchdacht an. Das erhoht erneut
die innere Unsicherheit. Friiher habe ich anschliefSend meine Themen
mit Kreti und Pleti besprochen, neue Meinungen eingesammelt und
war wirklich ein Fdhnchen im Wind. Seit ich mich auf den Weg ge-
macht habe, bin ich sehr still geworden. Ich mache viel mit mir selbst
aus, versuche die Zusammenhinge zu erkunden, mich zu neutralisie-
ren und wieder zu balancieren. Nicht wirklich einfach, aber ich bin mir
schon seit zahlreichen Jahren nicht zu schade, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Ich habe mich abgewendet von der Idee, dass
ich alles allein schaffen muss und vor allem auch kann. Fiir alles, wo-
mit ich mich selbst nicht wirklich gut auskenne, gehe ich zu einem Ex-
perten. Nur fiir mich selbst nicht? Ach, kenne ich mich also professio-
nell mit meiner Gefiihlswelt und all den dazugehorigen Hintergriin-
den aus? Nein, natiirlich nicht. Und so werden die Wellen nicht nur
weniger, sondern gleichfalls weniger intensiv. Die Amplituden nivel-
lieren sich. Die Tiefen sind nicht mehr so schwarz und wenn sie es sind,
ist wirklich alles am Brennen und es ist ,Not am Mann” und danach
aber schnell wieder im Lot.

Ich vertraue, ich vertraue meiner eigenen Reise, meiner Heilung,
meiner Transformation und meinem Wachstum und ebenso meinen
Wegbegleitern.

Ich mache ebenso manchmal Riickschritte. Gerade habe ich ihm, ob-
wohl es so klar war fiir mich, wieder eine Nachricht geschickt. Bin ich
die Ertrinkende? Reicht es nicht, wenn ich schlecht behandelt, mit
Schweigen bestraft und ignoriert werde? Brauche ich einen weiteren
Hinweis? Weiteres Leid und weiteren Schmerz?

Was ist, wenn seine Situation so furchtbar ist, dass er nicht kann?

Einfach keine Kapazitit fiir anderes vorhanden ist, sein Hemd ihm na-
her als die Hose ist?
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Was ist, wenn unsere Verbindung so tief, so alt, so intensiv ist, dass
wir uns verabredet haben, um uns gegenseitig zu unterstiitzen. Meine
Vorstellung geht dahin, dass ich lernen darf, bei mir'zu bleiben, in mei-
ner Grofse zu strahlen, Vertrauen zu haben, mich auf mich zu besinnen,
meines zu machen und trotzdem Gefiihle haben zu diirfen. Qffenheit,
Authentizitdt, Grofle, Vergebung, Dankbarkeit und Wachstum eine
Chance zu geben. Was habe ich zu verlieren? Neue Erfahrungen und
am Ende vielleicht mein Gliick?

Dass, was fiir mich bestimmt ist, wird mich finden und bei mir blei-
ben. Ich vertraue dem Universum! Wenn ich mir allerdings mein Be-
ziehungsverhalten in der Vergangenheit anschaue, ist es schon heftig.
Wie viele Verletzungen, oftmals
die gleichen, stindig wieder. [ch habe immer die Dinge getan,
Ohne Sinn und Verstand, direkt  fijr die ich noch nicht ganz bereit
weiter ins nidchste Abenteuer mit  ar. So wichst man!
grofiem Potential fiir weitere und
nochmal tiefere Verletzungen.
Wahnsinn. Auf der anderen Seite wurde mir schon oft bescheinigt,
dass mich das ausmacht - meine Begeisterungsfdhigkeit und meine
Sorglosigkeit. Das stimmt, meine Angst leitet mich selten - ok, gelo-
gen, aber bei einem Neuanfang bin ich die ,, Arschbomben-Frau”, An-
lauf und zack rein ins ndchste Abenteuer.

- Marissa Maver

Dennoch zurtick zur Ausgangsfrage: Was war das?

Ja, was war es denn nun? Ich glaube, in Teilen einfach eine Anhdu-
fung zahlreicher Missverstdndnisse, falsche und fehlende Kommuni-
kation, zu hohe Erwartungen, zu wenig die Haltung des Mitgefiihls
und Verstandnis fiireinander. Die eine, die unbedingt will, der andere,
der gerade nicht so wirklich kann. Was macht man mit so einer Situa-
tion? Waren es am Ende nicht doch meine Erwartungen, die einfach
nicht erfiillt wurden bzw. werden konnten. Muss ich deshalb gleich
die Flucht antreten? Wie wére es mit der Achtung der Situation des
anderen? Nicht bis zur Selbstaufgabe, sondern weil ich eine bessere
Behandlung verdient habe - aber das ist direkt wieder mein Ego, oder?
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Das Problem mit der Bewusstwerdung ist, dass man stiandig hinter-
fragt, analysiert und manchmal eben nicht mehr so ganzunbeschwert
ist. Das wiirde ich mir wiinschen, mich ganz einzulassen'sorgen- und
angstfrei. Wenn ich mich und mein Wesen stiandig zurticknehme,
werde ich gleichzeitig nie richtig lieben, fithlen und leben. Nicht, dass
es stets krachen und wehtun muss - beileibe nicht! Sollte ich mich nicht
ganz einlassen, werde ich in Folge nicht alles fithlen kénnen.

Ich werde nicht alles geben, aber auch nicht mehr nehmen kénnen.
Meine Bediirfnisse benennen, mich ganz zeigen und damit Gefahr lau-
fen, dass sie nicht erfiillt werden. Ist das das Leben? Ich bin oft ver-
wirrt. Denke ich zu viel. Sollte ich mich besser einfach treiben lassen?
Meinem Herzen folgen und meinen Verstand zur Seite schieben. Wire
das der richtige Weg?

co~ge oo
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Die Selbstheilung kann sich so langsam entwickeln und wir werden
tiber die neu gemachten Erfahrungen zunehmend starker.

RO

II1.4 Neue Beziehungen

Was wiinschen wir uns? Was wiinschten wir uns? Wo wollten wir
hin mit unseren Beziehungen? Partnern? Uns selbst? Aus meiner Sicht
ist es wesentlich, dass wir die Beziehung zu uns selbst aufbauen, uns
selbst kennen, unsere Gefiihle deuten kénnen und uns regulieren kon-

nen, in Situationen, die uns fri-

Bist Du den ersten Schritt gegan-  her aus dem Konzept gebracht

gen, gibt es kein Zuriick mehr. Du und in die tiefsten Tiefen ge-

kannst nicht , ent”lernen. fithrt hatten. Die es uns zum Teil

- US-amerikanischer Guru unmoglich gemacht haben, eine

gute und optimale Losung zu

finden, aufeinander ein- und gut miteinander umzugehen und nicht

sofort in den fight-flight-freeze-fawn-Modus zu gehen. Erst, wenn wir

uns und unsere Gefiihlswelt kennen, sind wir in der Lage souverdn

und neutral reagieren zu konnen, ohne etwas kaputtzumachen, was
uns hinterher leidtut oder etwas zu tun, was wir nicht tun wollten.

Wie soll denn nun so eine neue Beziehung aussehen? Welche Werte
sind die Basis und fiihren uns gemeinsam in die Neue Zeit? Wie kon-
nen wir uns gegenseitig unterstiitzen und férdern, um den Weg ge-
meinsam gehen zu konnen. Nebeneinander, miteinander, gemein-
schaftlich und nicht wie bisher oftmals an der Tagesordnung, mit ge-
genseitiger Behinderung, Ausboten, Beinstellen und Niedermachen.
Diese Zeiten sind vorbei.

Die Zeiten der Rache, Untreue, Eifersucht, gegenseitiger Geifielung,

Kleinhalten, Vermeiden, des Rabattmarken-Klebens, der Verlassen-
heitsangste, Einsamkeit und Traurigkeit, des verschlossenen und ei-
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sernen Herzens sind endgiiltig vorbei, wenn wir, uns dagegen entschei-
den.

Es geht viel mehr in der Neuen Zeit um individuelle Freiheit, Wohl-
wollen, Liebe, offene Herzen, Vertrauen und das FliefSen, die Flexibili-
tat, Toleranz und Miteinander. Das klingt alles zunédchst einmal sehr
esoterisch, aber es sind unsere menschlich ureigensten, tiefen Bedtirf-
nisse, die die Basis unseres Handelns und Wirkens bilden. Die.uns
manchmal Dinge tun lassen, die irrational, unpassend und , ver“ruickt
sind, aber ebenso steuern und lenken, dass wir gar nicht anders kon-
nen in diesen Momenten als unsere Herzen zu 6ffnen und endlich fiir
uns einzustehen und einzulassen. Es ist so wichtig fiir gute Beziehun-
gen, sich selbst so zu kennen, zu wissen, in welchen Situationen man
aus welchem Grund wie empfindet und welche Gefiihle toxisch sind
und allein reguliert werden kénnen.

Da wir alle nicht wirklich wissen, woriiber wir sprechen, was wir
uns final wirklich wiinschen und uns guttut, ist es wichtig, dass wir
Dinge ausprobieren. Einfach experimentieren, neugierig sein, wie wir
als Kinder waren und neuen Ideen Raum und Zeit geben, um sich ent-
wickeln zu kénnen. Oder auch nicht. Spielerisch und nicht problembe-
haftet, angstbesetzt und unfrei auf die neuen Situationen und Verhal-
tensweisen reagieren.

Dies fiihrt zu erwachsenen Be-
ziehungen. Das Ende der gegen-  Es ist mit der Liebe wie mit den
seitigen Anklagen, dass man blof ~ Pflanzen: Wer Liebe ernten will,
erneut betrogen, belogen und  "Muss Liebe sien.
verletzt wurde. Nein, es ist die - Jeremias Gotthelf
Zeit die Eigenverantwortung
endlich zu tibernehmen. Niemand ist fiir mein Gliick verantwortlich
aufier mir selbst. Dieser Perspektivenwechsel bringt die wahre Veran-
derung in der Beziehung - nicht nur zum Partner, sondern auch zu
den Eltern, Geschwistern, Freunden, Arbeitskollegen usw. Zu allen, an
die wir diese Erwartungshaltung gerichtet hatten, diese schwere
Burde, die eine grofie Belastung fiir jeden gegenseitig war. Welche
grofie Aufgabe stets im Raum stand - ich soll den anderen gliicklich
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machen? Wie sollte das gehen? Was konnte ich tun bzw. was sollte ich
auf keinen Fall tun? Macht mich dein Gliick gliicklich? Oderblofs mein
eigenes? Spiire ich meines noch, wenn ich stiandig dein Gliick fokus-
siere?

Die Verantwortung fiir Gedanken, Gefiihle und Worte sowie Ver=
haltensweisen zu tibernehmen ist deshalb auch so wichtig, weil du an+
sonsten lediglich der Beobachter in der Beziehung bleibst. Tiefe kann
nicht entstehen. Es geht darum aktiv zu werden und nicht passiv zu
bleiben. Selbstbestimmung, statt sich dem Partner stets zu ftigen.

Der Selbstbezug wird zuneh-
Wenn Sie einsam sind, wenn Sieal- ~ mend wichtiger. Und zwar nicht
lein sind, befinden Sie sich in  im Sinne des urspriinglichen, so
schlechter Gesellschaft. verteufelten Egoismus, der an-
~ Jean-Paul Sartre geblich mit Ellenbogenhaltung
lediglich das Beste fiir mich
selbst sicherte. Oh nein, sondern vorwiegend der gesunde Egoismus,
der mein Innerstes schiitzt und mich vor Missbrauch, Manipulation
und Ausbeutung bewahrt. An dieser Stelle konnte man auch tatsach-
lich dartiber nachdenken, ob nicht der alte Egoismus stirker Facetten
des Narzissmus, der Tyrannei und toxischen Verhaltensmustern zuzu-
ordnen ist. Und der urspriingliche Egoismus, wie auch die Macht, ei-
nen guten Hintergrund mit gesunden Wirkungsweisen beinhaltet. In
den neuen Beziehungen sollte die Verbundenheit, dass Miteinander,
die Herzoffnung und flieffende Liebe dominieren. Du merkst sicher
sofort - das kann ausschliefslich funktionieren, wenn ich mit mir selbst
verbunden bin, mich selbst liebe und gut mit mir allein sein kann. Ich
mich nicht stindig abwerte, abhdngig von der Meinung anderer bin
und unfidhig, meine eigenen Grenzen zu wahren, geschweige denn es
mal mit mir fiir zwei Stunden allein auszuhalten.

Zahlreiche meiner Freunde und Bekannten sind in den letzten Jah-
ren durch schwere Prozesse und anstrengende Herausforderungen ge-
gangen und es war oft sehr schmerzhaft. Die Ergebnisse und die Ver-
dnderungen, die stattfinden durften, die Transformation, die Einzug
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hielt und schlussendlich die Befreiung, sind so wunderschon, herzer-
wiarmend und ermutigend anzuschauen. Es hat.sich s0,gelohnt. Und
jetzt ist die Zeit, um nach Gleichgesinnten Ausschau zu halten, sich
wieder auf ein Gegeniiber einzulassen, Neues auszuprobieren - mit
wahren Worten, Handlungen und Verbundenheit und im Wehlwollen
sich selbst und dem anderen gegentiber.

So kann das Aufraumen der eigenen Geschichte, die Beschéftigung
mit den eigenen Verhaltensweisen, individuellen Lebensziele und Pra-
gungen dazu fiihren, sich Klarheit tiber sein eigenes Selbst zu verschaf-
fen. Geklart in die Welt zu gehen, zu wissen, wer man ist und was man
will oder auch nicht will, werden die wesentlichen Grundpfeiler fiir
eine stabile und gesunde Beziehung werden. Dies geschieht leider na-
turlich nicht tiber Nacht. Heilung und Transformation geschehen in
Wellen, sind nicht kontrollier- oder steuerbar, haben kein Anfang und
kein Ende. Es gilt, sich einzulassen, ohne zu wissen, was du am Ende
erhdltst, wie und in welche Richtung du dich verdndern wirst, welche
Entdeckungen und Erfahrungen du mit dir und deiner Geschichte ma-
chen wirst. Es ist hochspannend, aber auch sehr schmerzhaft, erkennt-
nisreich und anstrengend. Es kostet viel Kraft - wahrend der Transfor-
mation und nattirlich auch, um die neuen Beziehungen zu erkunden,
zu experimentieren, Neues zu erfahren und zu leben.

Herauszufinden, ob die Menschen, auf die du dich neu einlasst, bei
denen du die Hoffnung hast, dass sie bereits gleichermafien entwickelt
und geklart sind. Es kann dabei weiterhin zu neuen Verletzungen, Ent-
tduschungen und Weiterentwicklungen kommen. Dies ist keinesfalls
als Niederlage zu werten, sondern als nédchster Schritt deiner Entwick-
lung. Offenbar klemmt es weiterhin an bestimmten Stellen und diese
bediirfen der erneuten, besonderen Zuwendung, um auch transfor-
miert und geheilt zu werden. Trigger sind dazu da, bearbeitet zu wer-
den, sich die Hintergriinde nochmal anzuschauen, die Gefiihle zuzu-
lassen, zu durchleben und zu integrieren.

Es ist eine Reise, ohne konkretes Ende. Der Weg ist das Ziel. So sind
auch die neuen Beziehungen von einer Flexibilitdt gekennzeichnet, ei-
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ner fortwdhrenden Verdnderungsenergie, von stetem Wachstum mit-
einander und gemeinsam, von gegenseitiger Spiegelung, Untersttit-
zung und Weiterentwicklung.
Wir stehen nicht mehr'still. Es ist
vorbei, dass wir uns einmal ,,€in-
richten” und sich dieser Zustand
fiir die ndchsten 50 Jahre nicht
mehr verdndert. Im Gegenteil.
Die Verdnderungen ziehen so schnell durch dein Leben, dass du
manchmal kaum hinterherkommst. Und da muss jeder mithalten in
seinem Tempo und so wie es fiir ihn gerade stimmig ist. Du hast
manchmal nicht die Energie und Kraft, dich direkt mit den Herausfor-
derungen auseinanderzusetzen. Manche Dinge brauchen Zeit, Muse,
Kreativitdt und Kapazitit. Wenn diese Ressourcen gerade nicht ver-
fugbar sind, miissen die Themen auf ihre Transformation warten. Das
muss der Partner auch aushalten konnen, nicht personlich nehmen
und nicht ungeduldig werden. Alles zahlreiche und auch neue Anfor-
derungen, die es zu bewiltigen gilt. Es kann ndmlich sein, dass du ge-
rade mit deinen Dingen durch bist, da fangt dein Partner an oder um-
gedreht. Somit ist standig alles in Bewegung und man muss sich wirk-
lich bewusst Erholungsinseln im Alltag schaffen, um nicht durchzu-
drehen.

Wenn du keinen klaren Weg siehst,
um zu bekommen, was du willst,
dann musst du ihn erschaffen!

- Mandy Kaling

Denn, die Hiobsbotschaft ist,

Frauen, die nichts fordern, werden  Jass das sicher noch einige Jahre

beim Wort genommen — sie bekom- g4 pleiben wird. Auch wenn sich

men nichts! die Amplituden irgendwann ab-

- Simone de Beauvoir flachen, so bleibt es weiter turbu-

lent und verédnderlich. Nichts ist

heute so, wie es gestern war und morgen sein wird. Die neuen Bezie-

hungen haben somit auch keine stereotypen Muster mehr, sondern

sind wirklich stindig im Wandel, wobei das Fundament stimmig und

stabil ist. Ein wenig wie Schilf, biegbar im oberen Teil aber unten fest

verwurzelt. Es ist nur so moglich in See zu stechen und dort die Sttirme
zu bewdltigen.

Analog wie in der Beziehung zu dir selbst. Bist du in dir gefestigt,
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lles in allem wird es nicht ausreichen, auf die Verdnderung

zu hoffen und friedlich abzuwarten. Jetzt ist die Zeit.reif, um

aktiv in deine eigene Transformation zu kommen, um.aktiv

deine Beziehungen zu gestalten, auf eine vollig neue Ebene
zu bringen und langfristig Erftillung und Freude zu erhalten.

Insbesondere die eigene Entwicklung ist wichtig, das habe ich in
den Vorkapiteln schon ausgearbeitet. Was heifst das wirklich? Wie ent-
wickelt sich die Selbstliebe? Was gilt es zu tun? Sich 6ffnen und seine
Gefiihle fiihlen ist das eine, aber auch nur ein Teil des Puzzles. Heilung
geschieht in Wellen. Mal hast du das Gefiihl, es geschieht gar nichts
und alles war umsonst. So surfst du die Welle wieder und kannst dein
Gliick gar nicht fassen. So viel Verdnderung auf einmal. So viel Gliicks-
gefiihle, schone Momente und tiefes Vertrauen. Lass uns in den folgen-
den Kapiteln schauen, was wir konkret tun konnen.

e go e

IV.1 Die ersten Schritte

Zumeist beginnt alles mit diesem einen Riesenknall, dem Ereignis,
dass uns schwer erschiittert und unser Leben und das Konstrukt ins
Wanken bringt. Dies kann ein Unfall, eine Trennung, ein Todesfall,
eine Kiindigung oder vieles andere sein. Im Fall von Beziehungen zu-
meist eine Trennung oder die Entdeckung eines Betrugs oder Verrats
uns gegentiber. Etwas, dass uns auf- und wachrtittelt.

Die Frage nach dem , Warum” taucht weiterhin auf und so begeben
wir uns auf die Ursachenforschung und versuchen Griinde dafiir zu
finden, warum das Ereignis geschehen musste. Wir wollen verstehen!
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Wir griibeln hin und griibeln her, wir teilen uns mit und kénnen
tiber nichts anderes mehr sprechen oder nachdenken. So lange bis wir
uns selbst auf die Nerven gehen oder Griinde gefunden haben, die uns
zwar nicht gefallen, aber alles in einen gewissen Kontext riicken.
Manchmal reicht uns das erst einmal, denn in der Neuen Zeit spiitren
wir zunehmend, dass wir nicht mehr wegschauen kénnen. Wir erken=
nen, dass mehr dahintersteckt als wir gerade umreiffen konnen. Mit
etwas ,,Nachhilfe” durch unsere Seele, lesen wir plotzlich verstarkt
Beitrdge auf Instagram, die unser Herz beriihren, unsere Wahrheit er-
wecken und weiter zum Nachdenken anregen.

Wir begeben uns auf eine tiefere Forschung, finden passende Be-
griffe fiir unsere Situation, unser Verhalten und die dazugehorigen Ge-
fihle. Wir besorgen uns Biicher, befragen Google, werfen Themen in
unsere Freundeskreise und haben eine enorm selektive Wahrneh-
mung.

Bleib dabei! Wenn du in sol-
che Situationen gesptilt wirst,
will dein Inneres wachsen bzw.
entdeckt werden. Lass dich auf
dich selbst ein. Es ist nicht immer
leicht, aber relativ einfach.

Liebe ist der Entschluss, das Ganze
eines Menschen zu bejahen, die
Einzelheiten mdgen sein, wie sie
wollen.

- Otto Flake

Wichtig ist, dass wir uns nicht von unseren Geftihlstsunamis mit-
reifien lassen. Es sind lediglich Gefiithle und du kannst in jeder Se-
kunde entscheiden, dich weiter einzulassen oder auch auszusteigen.
Ganz, wie es fiir dich stimmig und richtig ist. Bei Traumata ist dies
nattirlich ein wenig anders zu betrachten und es gilt feinfiihlig und
freundlich zu dir selbst zu sein. Ein Einlassen auf deine Gefiihle kann
zu einer Retraumatisierung fithren und sollte zunédchst mit therapeu-
tischer Begleitung erfolgen. Es gibt dabei immer auch Gefiihle, die
nicht ganz so tief gehen und keine Traumata beinhalten - diese kénnen
auf jeden Fall durchfiihlt und losgelassen werden.
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Feel it until you heal it, heifit es so schon.und es ist leider wahr.
Unsere Blockaden und Glaubenssitze basieren auf unterdriickten Ge-
fiihlen aus der Zeit, als wir Kinder waren. Als wir glaubten, wenn wir
die Wut zulassen, wird man uns nicht mehr lieben; sondern an-
schreien, ausschimpfen und in unser Zimmer also die Einsamkeit schi-
cken. Wir wollten die Lieben und Kleinen sein, die man gerne mitge-
nommen hat, stolz auf sie war und mit ihnen geprahlt hat. Wir waren
nicht wir selbst - selten. So haben wir gelernt, dass wir lediglich geach-
tet und gesehen werden, wenn wir das tun, was die anderen gerne hét-
ten. Hauptsache unkompliziert und jederzeit vorzeigbar. So gefielen
wir, aber verloren uns dabei selbst. Bereits in einem Alter, wo wir hier-
fiir keine Antennen hatten. Oh doch, und wie wir sie hatten! Aber sie
wurden gekappt, abgeknickt und entsorgt. Wir bekamen eine neue
Programmierung, die uns dahin gefiihrt hat, wo wir heute stehen, bis
wir uns fiir eine Kursanderung entscheiden, zuriick zu uns selbst.

Das ist das Spiel. Das ist das ,learning” und ,, doing”.

e ~Se oo

IV.2 Aus Einsamkeit wird Zweisamkeit

Wie viele von uns Frauen fiihlen sich in der Partnerschaft einsam,
nicht gesehen und einfach als die personliche Assistenz im Hinter-
grund? Wir halten still und lassen es iiber uns ergehen - , es” ist dabei
vielfaltig.

Die Einsamkeit wird nicht schwinden, wenn wir nicht beginnen,
uns mehr zu zeigen, unser Ding zu machen und uns dorthin zu bewe-
gen, wo wir gendhrt werden, uns wohl und sicher fiihlen, auftanken
konnen und mehr und mehr wir selbst werden.
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